
エネルギー

たんぱく質

3 月 あんかけ

ごはん

じゃがいもの煮物
にもの

くだもの(冷凍
れいとう

みかん）

豚肉　いか
豚骨　牛乳

米　油　糸こんにゃく
さとう　くず粉　ごま油

こんにゃく
じゃがいも　さとう

しょうが　たまねぎ　にんじん
たけのこ　干しいたけ
こまつな　ごぼう　みかん

キャベツ

619
20.9

ごはん粒を残さずにい
ただきましょう。

4 火 冷
ひ

やし

中華
ちゅうか

マーボーじゃが

くだもの（なし）

卵　ハム　白みそ
牛乳　豚肉　赤みそ

中華麺　白ごま
練りごま　油

じゃがいも　ごま油
さとう　でんぷん

きゅうり　にんじん　もやし
にんにく　しょうが　なし

619
26.1

梨は、秋が旬の果物で
す。

5 水 きなこ

あげパン

グリーンサラダ

ビーンズチャウダー

きなこ　牛乳　豚肉
ベーコン　レンズ豆
調理用牛乳
　生クリーム

コッペパン　さとう
練りごま　ごま油
小麦粉　じゃがいも

キャベツ　セロリ　きゅうり
もやし　にんにく　パセリ
たまねぎ　にんじん

666
24.3

揚げパンは、東京都大
田区で生まれた料理で
す。

6 木 坦々
たんたん

チャーハン

秋
あき

の野菜
やさい

チップス

豆腐
とうふ

の五目
ごもく

スープ

卵　豚肉　赤みそ
牛乳　豆腐

米　ごま油　　さとう
でんぷん　さつまいも

でんぷん　油

干しいたけ　チンゲンサイ
ねぎ　にんじん　にんにく
しょうが　れんこん　ごぼう
かぼちゃ　たまねぎ

きくらげ　もやし　こまつな

642
20.9

よくかみ、味わっていた
だきましょう。

7 金 ごはん
鮭
さけ

の塩焼
しおや

き　大豆
だいず

の五目煮
ごもくに

みそ汁
しる

牛乳　塩ざけ
豚肉　大豆　豆腐
白みそ　赤みそ
生わかめ

米　油
こんにゃく　さとう

ごぼう　にんじん
干しいたけ　たまねぎ

こまつな

620
34.8

一汁二菜(いちじゅうにさ
い）の和食を、おいしくいた
だきましょう。

10 月 スパゲッティ

なすミートソース

野菜
やさい

サラダ

くだもの（プルーン）

豚肉　豚骨
粉チーズ　牛乳

スパゲッティ　油
小麦粉　さとう
バター　ごま油

セロリ　にんにく　たまねぎ
にんじん　トマト　なす
ピーマン　キャベツ
きゅうり　プルーン

620
23.0

夏から秋にかけて旬をむ
かえるプルーンを、味わい
ましょう。

11 火 わかめ

ごはん

焼
や

きししゃも　きんぴら

さつま汁
じる

わかめ　牛乳
ししゃも　鶏肉　豆腐
　赤みそ　白みそ

米　白ごま　油
ごま油　糸こんにゃく
さとう　こんにゃく
さつまいも

ごぼう　さやいんげん
にんじん　だいこん
生しいたけ　こまつな

603
22.0

きんぴらは、かみかみメ
ニューです。一口30回かんで
いただきましょう。

12 水 シーフード

ライス

コーンサラダ

パインアップルケーキ

鶏肉　えび　いか
牛乳　卵

チーズ　調理用牛乳

米　油　バター
さとう　小麦粉
バター　三温糖

にんにく　たまねぎ
ピーマン　キャベツ　きゅうり

コーン　にんじん
レモン　パインアップル

663
23.2

ごはん粒を残さずにい
ただきましょう。

13 木 焼
や
き

カレーパン

アップルドレッシングサラダ

玉子
たまご

スープ

豚肉　粉チーズ
牛乳　豚肉　卵

丸パン　油
小麦粉　バター
パン粉　さとう

じゃがいも　でんぷん

セロリ　にんにく　たまねぎ
トマト　キャベツ　きゅうり
りんご　にんじん　こまつな

567
23.2

今日のドレッシングには、すり
おろしたりんごを使いました。

14 金 ごはん
酢豚
すぶた

中華風
ちゅうかふう

スープ

牛乳　豚肉
ベーコン　豚骨

豆腐

米　じゃがいも
でんぷん　油
さとう　くず粉

たまねぎ　にんじん
たけのこ　干しいたけ
ピーマン　しょうが
もやし　チンゲンサイ

653
21.0

白いごはんとおかずを
順番にいただきましょ
う。

18 火
トマトライス
のクリーム
ソース

ごまだれサラダ

くだもの（デラウェア）

鶏肉　調理用牛乳
　えび

生クリーム

米　バター　油
小麦粉　白ごま
さとう　ごま油

トマト　セロリ　たまねぎ
マッシュルーム　パセリ
キャベツ　きゅうり　にんじん

コーン　デラウェア

726
24.7

巨峰
きょほう

は、秋
あき

が旬
しゅん

の果物
くだもの

です。

19 水 けんちん

うどん

キャベツのごま酢
ず

和
あ

え

月見
つきみ

団子
だんご

★十五夜
じゅうごや

メニュー★

鶏肉　油あげ　牛乳
きなこ

ごま油　里芋
うどん　白いりごま
さとう　白玉粉
小麦粉　さとう

ごぼう　だいこん　ねぎ
こまつな　もやし
キャベツ　にんじん

かぼちゃ

653
23.0

今日は、十五夜メニューと
して手作り月見団子です。

20 木 栗
くり

と舞茸
まいたけ

のおこわ

ニギスの唐揚
からあ

げ

田舎
いなか

汁
じる

鶏肉　油あげ　牛乳
にぎす　白みそ
赤みそ　豆腐
生わかめ

米　もち米　くり
油　でんぷん
　じゃがいも

まいたけ　にんじん
だいこん　こまつな

627
25.8

秋が旬の栗とまいたけのおこ
わをおいしくいただきましょう。

21 金 カレー

ライス

海藻
かいそう

サラダ

くだもの（りんご）

豚肉　豚骨　牛乳
海藻ミックス

米　油　バター
小麦粉　じゃがいも
さとう　ごま油

にんにく　しょうが　セロリ
たまねぎ　マンゴチャツネ
トマト　もやし　きゅうり
にんじん　糸寒天　りんご

701
18.7

りんごは、秋が旬の果
物です。

25 火 冷
ひ

やし

うどん

★セレクト天
てん

ぷら★

（いかとさつまいもまたはかぼちゃ）

くだもの（巨峰
きょほう

）

生わかめ　牛乳
いか　卵

うどん　さとう　油
小麦粉　さつまいも

ねぎ　もやし　きゅうり
にんじん　かぼちゃ

きょほう

716
26.1

柿は、秋が旬です。

26 水 プルコギ丼
どん わかめスープ

くだもの（柿
かき

）

豚肉　牛乳　豚骨
生わかめ

米　麦　油　さとう
ごま油　白ごま

にんじん　たまねぎ　りんご
にんにく　にら　しょうが
もやし　ねぎ　かき

604
21.3

リンゴは、青森県でたく
さん生産されます。

27 木 黒
くろ

ざとう

パン

魚
さかな

のカレーパン粉
こ

焼
や

き

粉
こ

ふきいも　マカロニのミネストローネ

牛乳　ホキ
豚肉　豚骨

黒砂糖パン　パン粉
オリーブオイル　油
じゃがいも　マカロニ

にんにく　パセリ　セロリ
たまねぎ　キャベツ

トマト

585
27.4

ミネストローネには、6種類
の野菜が入っています。

28 金 ごはん
擬製
ぎせい

豆腐
どうふ

　おひたし

石狩
いしかり

汁
じる

牛乳　鶏肉　豆腐
卵　鮭　白みそ
赤みそ　豆腐

米　油　さとう
じゃがいも

にんじん　たまねぎ　パセリ
キャベツ　もやし

ほうれんそう　だいこん
こまつな

640
30.0

和食を、おいしくいただ
きましょう。

牛乳 おかず
　血や肉になる赤の

なかま
熱や力になる　黄の

なかま実施日 一口メモ
　体の調子を整える　　　緑

のなかま主食

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく　

目標
　もくひょう

　…　時間
じかん

を守
まも

って食
た

べよう9月分の主な食材の産地（予定）は次の通りです。

市場の供給量によって変更することがあります。

じゃがいも（北海道） 里芋（千葉県） さつまいも（千葉県）

しょうが（高知県） にんにく（青森県） キャベツ（群馬県） こまつな（埼玉県）

にら（茨城県) チンゲンサイ（茨城県） ほうれんそう（千葉県）

ピーマン（茨城県） ねぎ（青森県） セロリ(長崎県） かぼちゃ（北海道）

きゅうり（茨城県） たまねぎ(北海道） にんじん（北海道）

だいこん（北海道） れんこん（茨城県） ごぼう（青森県） なす（栃木県）

もやし(栃木県） しいたけ（岩手県） しめじ（長崎県） まいたけ（新潟県）

梨(千葉県） プルーン（長野県） りんご（長野県）

デラウェア（山形県） 巨峰（山梨県） 柿（和歌山県）

家庭数配布 平成30年９月 墨田区立第三吾嬬小学校














