
8・９月 きゅうしょくこんだてひょう

日
(曜)

カレーこ　チャツ
ネ　カレールウ
ケチャップ

インスタントコー
ヒー　しお

しょうゆ　みりん

しょうゆ　す　し
お

にぼし

かつおぶしエキス
しお

しょうゆ

ラーゆ　しお　が
らスープ

オイスターソース
しょうゆ　ポーク
エキス　しお　さ
け

す　しょうゆ　し
お

にぼし　しょうゆ
しお

しょうゆ　しお

がらスープ　にぼ
し　とうがらし

しょうゆ　さけ
みりん　しお

しお

パプリカ

ホワイトルウ　が
らスープ　こしょ
う　しお

す　しょうゆ　こ
しょう　しお

にぼし　しょうゆ
トウバンジャン
さけ　がらスープ

ほたてエキス　え
ぶエキス　こうぼ
エキス　しお

す　しょうゆ　し
お　とうがらし

にぼし

しょうゆ　さけ

にぼし

す　しょうゆ　さ
け　とうがらし

しょうゆ

しお　さけ　けず
りぶし　しょうゆ

さけ

しお

　９月
がつ

になっても、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

てくる時
とき

です。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の

３食
しょく

の食事
しょ くじ

をきちんととって、規則正
き そ く ただ

しい生活
せいかつ

のリズムで毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

令和6年度

ちょうみりょう
など

栄養価
からだをつくる エネルギーのもと

もやし　ホールコーン
きゅうり

1.9 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

脂質 23.4 ｇ

もやしのサラダ
あぶら　ごまあぶ
ら

にんじん 食塩相当量

ねぎ　はくさい　しい
たけ　メンマ　しょう
が　にんにく

たんぱく質 24.7 ｇ

ぎょうざ
さとう　こむぎこ
でんぷん　もちこめ
こ

ごまあぶら　あぶ
ら

ぶたにく とりにく キャベツ　たまねぎ

kcal

にら

とうふのちゅうかに さとう　でんぷん
あぶら　ごまあぶ
ら

とうふ　ぶたにく
にんじん　チンゲン
サイ８

月
30
日

(金)

ごはん こめ 619

みかん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

たくあん 食塩相当量 2.3 ｇ

れいとうみかん

脂質 19.3 ｇ

きりざい ごまなっとう こまつな　にんじん

なす たんぱく質 25.2 ｇ

あつやきたまご さとう　でんぷん あぶらたまご

エネルギー kcal

なすのみそしる じゃがいもなまあげ　みそ こまつな
8
月
29
日

(木)

ごはん こめ

もやし　きゅうり
ホールコーン

食塩相当量 2.3 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

もやしのごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞあえ さとう すりごま　あぶらわかめ

25.9 ｇ

さけそぼろ ごま　あぶらさけ ｇ

8
月
28
日

(水)

ごはん こめ

食塩相当量 1.3 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

脂質 15.1 ｇ

ミルメークコーヒー さとう

たんぱく質 18.0 ｇ

フルーツカクテル さとうとうにゅう かんてん

みかん　パイン　おう
とう　りんごかじゅう
ぶどうかじゅう　もも
かじゅう

エネルギー 642 kcal

ポークカレー じゃがいも あぶらぶたにく にんじん
たまねぎ　ぶなしめじ
にんにく

からだのちょうしをととのえる

8
月
27
日

(火)

ごはん こめ

こんだて
きいろのしょくひんあかのしょくひん みどりのしょくひん

2
日

(月)

ごはん こめ エネルギー 653 kcal

やさいじる じゃがいもなまあげ にんじん　こまつな
ねぎ　ごぼう つきこん
にゃく

たんぱく質 26.2 ｇ

さばのみそに さとうさば　みそ しょうが 脂質 27.9 ｇ

アーモンドキャベツ アーモンド にんじん キャベツ　きゅうり 食塩相当量 1.9 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

3
日

(火)

ごはん こめ エネルギー 583 kcal

みそワンタンスープ わんたん ごまあぶらぶたにく　みそ にんじん　にら もやし　ねぎ　メンマ たんぱく質 22.3 ｇ

チキンたれかつ
さとう　でんぷん
パンこ

あげあぶらとりにく 脂質 16.3 ｇ

かぶづけ かぶは かぶ　きゅうり 食塩相当量 2.3 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

4
日

(水)

パプリカライス こめ あぶら エネルギー 601 kcal

きのこのｸﾘｰﾑｿｰｽ あぶらあさり　とりにく
こなチーズ　ぎゅ
うにゅう

にんじん ぶなしめじ　たまねぎ たんぱく質 23.5 ｇ

ごまいりわかめサラダ ごま　あぶらわかめ
キャベツ　きゅうり
ホールコーン

脂質 21.6 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.0 ｇ

5
日

(木)

ゆでちゅうか ゆでちゅうか エネルギー 604 kcal

みそスープ
あぶら　ごまあぶ
ら

ぶたにく　みそ
はっちょうみそ

わかめ にんじん　にら
しょうが　にんにく
メンマ　ねぎ　もやし

たんぱく質 27.3 ｇ

えびシューマイ
でんぷん　こむぎこ
パンこ　さとう

あぶらえび　たら たまねぎ 脂質 20.0 ｇ

ちゅうかきゅうり さとう ごまあぶら にんじん きゅうり 食塩相当量 3.2 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ エネルギー 613 kcal

とんじる じゃがいも
なまあげ　ぶたにく
みそ

にんじん
ごぼう　だいこん　ね
ぎ　つきこんにゃく

たんぱく質 24.8 ｇ

なつやさいとくるまふ
のあげに

でんぷん　くるまふ
さとう

あげあぶらとりにく かぼちゃ なす 脂質 21.6 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 1.7 ｇ

9
日

(月)

ごはん こめ エネルギー 598 kcal

あきなすのみそしる
とうふ　あぶらあげ
みそ

なす　たまねぎ たんぱく質 25.9 ｇ

あじのなんばんづけ でんぷん　さとう
あげあぶら　ごま
あぶら

あじ しょうが　ねぎ 脂質 21.4 ｇ

コーンいりひたし こまつな もやし　ホールコーン 食塩相当量 2.2 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

10
日

(火)

ごはん こめ エネルギー 609 kcal

おやこに
じゃがいも　くるま
ふ　さとう

とりにく　たまご にんじん　こまつな
たまねぎ　しいたけ
たけのこ

たんぱく質 28.1 ｇ

てっかみそ さとう
あげあぶら　あぶ
ら

だいず　みそ にんじん ごぼう 脂質 18.3 ｇ

ごまいりたくあんあえ ごま 食塩相当量 2.2 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きゅうり　キャベツ
たくあん

611

kcal

じゃがいものそぼろに
じゃがいも　さとう
でんぷん

あぶらぶたにく にんじん たまねぎ　たけのこ たんぱく質

6
日

(金)

９月5日・６日　　5年生：自然教室のため給食なし

エネルギー

エネルギー 585

脂質 16.3

東曽野木小学校

8・9月の給食目標

正しくはいぜんをしよう



しょうゆ　す

しょうゆ　しお
がらスープ　にぼ
し

こしょう

しょうゆ　みりん

みりん　しょうゆ
しお

しょうゆ　みりん

しお　しょうゆ

しょうゆ　みりん
けずりぶし　しお

しょうゆ　みりん
さけ

しお

ケチャップ　あか
ワイン　しお　カ
レーこ　カレール
ウ

す　しお　こしょ
う

しょうゆ　みりん
さけ

にぼし　しろしょ
うゆ　しお　けず
りぶし　しょうゆ
さけ

す　しお　かつお
ぶしだし　みりん

しょうゆ　しお
ラーゆ

がらスープ　にぼ
し　しょうゆ　し
お　こしょう

ケチャップ　しょ
うゆ　トウバン
ジャン　さけ

しょうゆ　みりん

みりん　しょうゆ

しお　しょうゆ

にぼし

にぼし

しょうゆ　さけ

こしょう　がら
スープ　しょうゆ
しお

カレーこ　しお
しょうゆ　こしょ
う

す　しお　こしょ
う

にぼし

しょうゆ

しょうゆ　さけ
とうがらし

さけ　こしょう
しょうゆ

ぶたにく　みそ こめ　さとう ごまあぶら にら　にんじん
にんにく　しょうが
たまねぎ　もやし　は
くさいキムチ

11
日

(水)

とうふ　だいずミー
ト　ぶたにく　みそ
はっちょうみそ

こめ　さとう　でん
ぷん

あぶら　ごまあぶ
ら

にんじん
きりぼしだいこん
きゅうり

ねぎ　にんにく　しょ
うが　しいたけ

21.1

エネルギー 586 kcal
にら

ごまいりきりぼしだい
こんのナムル

さとう ごまあぶら　ごま 脂質 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.0 ｇ

12
日

(木)

ごはん こめ エネルギー 579 kcal

もずくスープ とうふ おきなわもずく こまつな えのきたけ　ねぎ たんぱく質 24.3 ｇ

ししゃもフライ
パンこ　こむぎこ
コーンスターチ

あげあぶらししゃも 脂質 20.2 ｇ

やさいのきんぴら じゃがいも　さとう あぶらぶたにく
にんじん　さやいん
げん

れんこん　ごぼう　つ
きこんにゃく

食塩相当量 2.0 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

13
日

(金)

ごはん こめ エネルギー 572 kcal

にくじゃが じゃがいも　さとう あぶらぶたにく
にんじん　さやいん
げん

たまねぎ　しらたき たんぱく質 21.8 ｇ

ごまいりじゃここんぶ さとう ごま
こんぶ　かたくち
いわし

脂質 13.7 ｇ

ふうみづけ
キャベツ　きゅうり
しょうが

食塩相当量 2.2 ｇ

れいとうパイン さとう パインアップル

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

17
日

(火)

ごはん こめ エネルギー 663 kcal

だんごじる もちごめとりにく にんじん　こまつな
ごぼう　だいこん　ね
ぎ　つきこんにゃく

たんぱく質 23.4 ｇ

さんまのかばやき でんぷん　さとう あげあぶらさんま 脂質 23.9 ｇ

しおもみ にんじん キャベツ　きゅうり 食塩相当量 1.7 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

18
日

(水)

ごはん こめ エネルギー 604 kcal

あきやさいのドライカレ—
じゃがいも　こめこ
こむぎこ

あぶら
ぶたにく
だいずミート

にんじん　トマト
たまねぎ　にんにく
しょうが　なす　ぶな
しめじ

たんぱく質 22.5 ｇ

コーンサラダ あぶら
キャベツ　きゅうり
ホールコーン

脂質 12.7 ｇ

のむヨーグルト のむヨーグルト 食塩相当量 1.5 ｇ

19
日

(木)

そぼろごはん こめ　さとうとりにく しょうが エネルギー 583 kcal

さわにわん はるさめぶたにく
にんじん　さやえん
どう

えのきたけ　ごぼう
たけのこ

たんぱく質 25.7 ｇ

あつやきたまご でんぷん　さとう あぶらたまご 脂質 19.9 ｇ

きゅうりのピリからづけ ごま　ごまあぶら きゅうり　しょうが 食塩相当量 2.5 ｇ

りんごゼリー さとうかんてん
りんごピューレ　りん
ごかじゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

20
日

(金)

きなこあげパン コッペパン　さとう あげあぶらきなこ エネルギー 601 kcal

チンゲンサイととうふ
のスープ

とうふ
チンゲンサイ　にん
じん

もやし　たけのこ　き
くらげ　ねぎ

たんぱく質 25.8 ｇ

さかなとだいずのチリ
ソースに

でんぷん　さとう
あげあぶら　あぶ
ら　ごまあぶら

たら　だいず あおピーマン
たまねぎ　にんにく
しょうが

脂質 26.4 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.5 ｇ

24
日

(火)

ごはん こめ エネルギー 609 kcal

じゃがいものそぼろに
じゃがいも　さとう
でんぷん

あぶらぶたにく にんじん
たまねぎ　たけのこ
えだまめ

たんぱく質 28.7 ｇ

アーモンドいりちりめ
んじゃこのつくだに

さとう アーモンドかたくちいわし 脂質 17.4 ｇ

かおりあえ 食塩相当量 2.0 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ねぎ

25
日

(水)

しそ キャベツ　きゅうり

エネルギー 604

わかめのみそしる じゃがいもなまあげ　みそ わかめ 脂質 19.7 ｇ

ミルメークコーヒー 食塩相当量 2.5 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

26
日

(木)

ごはん こめ エネルギー 645 kcal

さつまじる さつまいも
とうふ　とりにく
みそ

にんじん
ねぎ　ごぼう　だいこ
ん　つきこんにゃく

たんぱく質 28.7 ｇ

だいずととりにくの
ごまがらめ

でんぷん　さとう あげあぶら　ごまだいず　とりにく あおピーマン

かんそうプルーン ｇ

しょうが 脂質 19.0 ｇ

ぎゅうにゅう

プルーン 食塩相当量 1.5

ぎゅうにゅう
エネルギー 637 kcal

あさりととうふのスープ あさり　とうふ たんぱく質 24.2 ｇ

レバーいりメンチカツ
パンこ　でんぷん
こむぎこ

あげあぶら
ぶたにく　ぶたレ
バー

脂質 23.6 ｇ

アーモンドいり
シャキシャキサラダ

じゃがいも
アーモンド　あぶ
ら

食塩相当量 2.0 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にんじん

27
日

(金)

ごはん こめ

きゅうり

たまねぎ

こまつな ねぎ　もやし

30
日

(月)

ごはん こめ kcal

ｇ

エネルギー 625

たまねぎとたまごのみそしる

あぶら　ごまあぶ
ら　ごま

ぶたにく くきわかめ

いかのたつたあげ でんぷん あげあぶらいか

1.9

たまねぎ たんぱく質 28.7
たまご　とうふ　み
そ

こまつな　にんじん

ごぼう　つきこんにゃ
く

食塩相当量

しょうが 脂質 22.4 ｇ

ｇにんじん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

くきわかめのきんぴら じゃがいも　さとう

マーボーどん
たんぱく質 25.7 ｇ

かきあぶら　しょ
うゆ　トウバン
ジャン　がらスー
プ　さけ

ぶたキムチどん
たんぱく質 26.4 ｇ

kcal


