
たらの

フライ

ごはん
けんちん

汁
じる

さっぱり

あえ

スコッチ

エッグ

９月　こんだて表
月 火 水 木 金

588 / 26.7 / 2.2

はまなす欠食

42

ごはん
キャベツの

みそ汁
しる

3

レモンドレッ
シングサラダ

厚揚
あつあ

げ

チャンプルー

ごはん
アーサー

汁
じる

青菜
あおな

ナムル

636 / 24.0 / 2.1

5

じゃがいもの

昆布
こんぶ

あえ

お魚
さかな

チリソース

ひじきの

マリネ

スパイシー

から揚
あ

げ

バンサン

スー

手作
てづく

り

ツナきょうざ

中華
ちゅうか

めん
  しお
ラーメン

フルーツ

ゼリーあえ

梨
なし

じゃこ
ナッツ
サラダ

かぼちゃカレー

(麦
むぎ

ごはん)

カレー

炒
いた

め
焼
や

きつくね

1 冷凍
れいとう

パイン

600 / 25.7 / 2.4
739 / 30.3 / 3.0

564 / 22.6 / 3.5

レバーと

ポテトの

揚
あ

げ煮
に

なすの

チーズ焼
や

き

パインパン

コンソメ

スープ

おかかあえ
かぼちゃの

そぼろあん

22

ごまだれ

焼肉丼
やきにくどん モロヘイヤ

スープ

8 9 10 ヨーグルト 11 12

735 / 32.0 / 2.7
鯨波小欠食

603 / 26.0 / 2.5 658 / 26.0 / 2.2
716 / 30.2 / 2.6

602 / 23.5 / 2.2
718 / 32.7 / 2.8 750 / 27.7 / 2.7
572 / 27.8 / 2.2

726 / 31.7 / 4.1827 / 30.2 / 2.8
571 / 26.5 / 3.3659 / 25.4 / 2.3

807 / 28.9 / 2.8 796 / 34.0 / 4.2
647 / 24.4 / 2.4 570 / 24.6 / 2.2 584 / 28.2 / 2.1

　みたらし
　だんご

しゃきしゃき

そぼろ丼
どん

（麦
むぎ

ごはん）

三中欠食 ぱくもぐランチ

ごはん なめこ汁
じる

たくあん

あえ

ごはん
わかめ

スープ

磯
いそ

ドレッシン

グあえ

ししゃもの

ごまチーズ

焼
や

き

ゆかり

ごはん

うま塩
しお

汁
じる

秋
あき

ひたし

26

肉
にく

だんご

汁
じる

19

かしわざきの食育５か条献立

617 / 33.5 / 2.6

ごはん
にら玉

たま

スープ

なすの

みそ汁
しる

707 / 28.1 / 2.5 735 / 33.7 / 2.7

ごはん
豆腐
と う ふ

の

みそ汁
しる ごはん 豚汁

とんじるごはん

ごはん
厚揚
あつあ

げと

野菜
やさい

のうま煮
に

糸
いと

うりの

五目
ご も く

なます

617 / 27.2 / 3.4

16

739 / 29.6 / 3.0

さばの

カレー焼
や

き

770 / 39.9 / 3.1
591 / 24.8 / 2.3

572 / 25.6 / 2.3

ピリッと

納豆
なっとう

あえ

いかの

香味焼
こ う み や

き

中華
ちゅうか

きゅうり

キムタク

チャーハン

みそ
ワンタン
スープ

820 / 31.0 / 2.6

651 / 25.3 / 2.5

766 / 32.0 / 3.2

今日も一緒に

いただきます

ビーンズ

サラダ

コーン

ピラフ

17 18

ごはん

701 / 26.4 / 3.9 811 / 30.2 / 2.8

チーズ

カップ

卵焼
たまごや

き

23 24 25

796 / 28.6 / 2.2

15

中華
ちゅうか

スープ

グリーン

サラダ

秋野菜
あきやさい

の

クリーム煮
に

敬老
けいろう

の日
ひ

秋分
しゅうぶん

の日
ひ

＊献立
こんだて

は都合
つごう

により

変更
へんこう

させていただく

可能性
かのうせい

があります。

ご了承
りょうしょう

ください。

小：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分
中：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分
全校欠食の学校・行事など

29

575 / 23.2 / 2.4
726 / 27.7 / 2.9

　９月
がつ

のぱくもぐラン

チは、柏崎産糸
かしわざきさんいと

うりを

使
つか

った「五目
ごもく

なます」

です。シャキシャキな

食感
しょっかん

を楽
たの

しんでいただ

きましょう♪

30

和風
わ ふ う

マヨ

あえ

豚肉
ぶたにく

の

しぐれ煮
に

ごはん
厚揚
あつ あ

げの

みそ汁
しる

615 / 28.0 / 1.8
770 / 33.3 / 2.3

９月１１日は

かしわざきの

食育
しょくいく

５か条
じょう

献立
こ ん だ て

き

こ

ぱくもぐランチ

つ

こ

こ

こ
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2群
ぐん

3群
ぐん

6群
ぐん

○毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」！
牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海
かい

そう
緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

油脂
ゆし

ごま、油

油

米、パンこ、こむぎこ、さ
とう

牛乳

油

油

にんじん、ほうれんそ
う

たまねぎ、えだまめ、菊の花、もや
し、うめ、なめこ、だいこん、ねぎ

たまねぎ、きりぼしだいこん、えだま
め、きくらげ、キャベツ、えのきたけ、
ねぎ

いとうり、きゅうり、しいたけ、きくら
げ、しらたき、だいこん、ごぼう、つき
こん、ねぎ

ごま、油

米、さとう、じゃがいも

米、かたくりこ、さとう

油、乳不使用マー
ガリン、ベシャメ
ルソース

26 金 肉だんご、とうふ、だい
ず、みそ

牛乳、ししゃも、
チーズ、のり

こまつな、にんじん
もやし、コーン、だいこん、ごぼ
う、ねぎ

ぶた肉、かつおぶし、あつ
あげ、みそ、だいず

牛乳、ひじき、し
らすぼし、のり

ほうれんそう、にんじ
ん

ごぼう、キャベツ、コーン、だいこ
ん、えのきたけ、ねぎ

米、さとう
油、ごま、ノン
エッグマヨネーズ30 火

米

29 月
とり肉、ミックスビーンズ、
だいず、ハム、ほたて、あさ
り、ベーコン

牛乳
にんじん、ブロッコ
リー

たまねぎ、コーン、キャベツ、きゅ
うり、しめじ、かぶ

米、さとう、さつまいも

にんじん、ピーマン、
モロヘイヤ

もやし、コーン、とうがん、ごぼ
う、つきこん、ねぎ

メンマ、きくらげ、しょうが、キャベ
ツ、ねぎ、たまねぎ、きゅうり、もやし

ねぎ、いとうり、もやし、キャベ
ツ、たまねぎ、えのきたけ

牛乳、ちりめん

ぶた肉、だいず、なると

さば、あぶらあげ、ぶた肉、
とうふ、みそ、だいず

米、むぎ、さとう、かたく
りこ、しらたまだんご

米、さとう、じゃがいも

とり肉、だいず、みそ、ハ
ム、かつおぶし、とうふ、あ
ぶらあげ

ぶた肉、とり肉、ベーコン

ぶた肉、とり肉、みそ

メルルーサ、ベーコン、と
うふ、たまご

とり肉、ハム、あつあげ、
みそ、だいず

たまねぎ、キャベツ、だいこん、え
のきたけ、ねぎ

たくあん、たまねぎ、つきこん

キャベツ、きゅうり、なす、えのき
たけ

キムチ、たくあん、ねぎ、きゅう
り、コーン、もやし、メンマ

牛乳、わかめ

牛乳、チーズ
トマト、にんじん、こ
まつな

かぼちゃ、ピーマン、
こまつな、にんじん

にんじん、こまつな

牛乳、ひじき、わ
かめ

エネルギー源
げん

になる(黄
き

)

油牛乳、ひじき

かぼちゃ、にんじん、
トマト

にんじん、かぼちゃ、
こまつな

乳不使用マーガリ
ン、カレールウ、
ごま油

たまねぎ、コーン、えのきたけ

たまねぎ、えだまめ、キャベツ、
きゅうり、コーン、なし

たまねぎ、キャベツ、たけのこ、ねぎ、
りんご缶、パイナップル缶、黄桃缶

油、ごま油、ご
ま

油、ごま油、ご
ま

ごま油、ごま

米、こむぎこ、パンこ

中華めん、さとう、ぎょう
ざの皮、はるさめ

米、こめこ、さとう、かた
くりこ

米
こめ

・パン・めん・

いも・砂糖
さとう

5群
ぐん

米、さとう、じゃがいも

牛乳 ごま油、ごま

米、かたくりこ、さとう、
じゃがいも

米、むぎ、さとう

米、さとう、かたくりこ、
はるさめ、ゼリー、サイ
ダー

米、さとう、ワンタン

９月
がつ

食
しょく

材料
ざいりょう

表
ひょう

にんじん、こまつな 油、ごま

ごま

牛乳

牛乳 にんじん

油、ノンエッグマ
ヨネーズ、ごま、
ごま油

牛乳

牛乳、チーズ にんじん、こまつな

こまつな、にんじん

牛乳、ヨーグルト にんじん、こまつな

牛乳、あおのり
こまつな、にんじん、
さやいんげん

牛乳、しおこんぶ
こまつな、にんじん、
にら

油

豆腐
とうふ

・卵
たまご

・魚
さかな

・肉
にく

1群
ぐん

油、オリーブ油

にんじん、ピーマン、
こまつな

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える(緑
みどり

)

その他
た

の野菜
やさい

・果物
くだもの

4群
ぐん

ゴーヤ、もやし、キャベツ、きゅうり、
コーン、たまねぎ、えのきたけ、ねぎ、
冷凍パイン

にんじん、ブロッコ
リー、こまつな

体
からだ

をつくる(赤
あか

)

とり肉、だいず、ベーコ
ン、あぶらあげ、みそ

牛乳、あおさ

働
はたら

き

食品群
しょくひんぐん

主
おも

な食品
しょくひん

ぶた肉、あつあげ、たま
ご、かつおぶし、とり肉

3 水

4 木

5 金

月

2 火

12 金

ぶた肉、みそ、ベーコン、
とうふ

8

木

月

9 火

10 水

11

16

金

なす、たまねぎ、キャベツ、きゅう
り、えだまめ、コーン

たまねぎ、キャベツ、きゅうり、パ
イナップル缶、しいたけ、メンマ、
ねぎ

米、さとう、かたくりこ

パインパン、マカロニ、さ
とう、じゃがいも

米、さとう 油

25 木 とり肉、レバー、とうふ 牛乳、わかめ にんじん、こまつな
ねぎ、たくあん、キャベツ、きゅう
り、たまねぎ、もやし

米、かたくりこ、じゃがい
も、さとう

油、ごま油、ごま

火

17 水

ぶた肉、だいず、とうにゅ
う、うずらたまご、とう
ふ、やきぶた

19

牛乳、チーズ

胃
い

に食
た

べ物
もの

が送
おく

り込
こ

まれる

と腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

めて、朝
あさ

の排
はい

便
べん

を促
うなが

します。

よく噛
か

んで食
た

べることで、脳
のう

に刺激
し げき

を与
あた

えて脳
のう

が活発
かっぱつ

にな

ります。

寝
ね

ている間
あいだ

に低下
ていか

した体温
たいおん

を

上昇
じょうしょう

させます。

Ｑ．朝
あ さ

起
お

きた時
と き

、脳
の う

がエネルギー不足
ぶ そ く

って本当
ほん とう

？

　脳
のう

の重
おも

さは、体重
たいじゅう

の２％しかありませんが、エネルギー

の消費量
しょうひりょう

は体全体
からだぜんたい

の20％といわれていて、多
おお

くのエネル

ギーが必要
ひつよう

です。脳
のう

は寝
ね

ている間
あいだ

も働
はたら

いているため、朝
あさ

起
お

きた時
とき

はエネルギー不足
ぶ そ く

に陥
おちい

っています。脳
のう

のためにも

栄養
えいよう

バランスのとれた朝
あさ

ごはんでエネルギーを補
ほ

給
きゅう

し

ましょう。

朝あ
さ

ご
は
ん
に
卵た
ま
ご

　朝
あさ

ごはんは、１日
にち

の元気
げんき

の源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると午前中
ごぜんちゅう

に活動
かつどう

す

るための準備
じゅんび

がととのいます。朝
あさ

ごはんをぬくと、エネルギー不足
ぶそく

で集中
しゅうちゅう

力
りょく

が欠
か

けたり、疲
つか

れたり、いらいらしたりするなどの影響
えいきょう

があります。毎
まい

日
にち

朝
あさ

ごはんを欠
か

かさず食
た

べましょう。

エネルギーや栄養素
えいようそ

が補給
ほきゅう

さ

れ、五感
ごかん

も刺激
し げき

されて、体
からだ

や

脳
のう

が目覚
め ざ

めます。

とり肉、だいず

たら、とり肉、ぶた肉、あ
つあげ

18 木

24 水
とり肉、だいず、たまご、か
まぼこ、かつおぶし、とう
ふ、あぶらあげ、みそ

22 月

ぶた肉、ツナ、とり肉

いか、なっとう、ぶた肉、
あつあげ

1

あさ こう か


