
2 月
鉄分
てつぶん

たっぷり

スパゲティ・ミートソース

ちりめんサラダ

★チョコチップケーキ

ぶたにく
だいず
レバー
たまご

ぎゅうにゅう
こなチーズ
ちりめん

スパゲティ
さとう
こむぎこ
チョコチップ

あぶら
ごまあぶら
バター

にんじん
トマト

たまねぎ
しょうが
にんにく
セロリ
きゃべつ
もやし
きゅうり

えのき

3 火

あらいさんちの

こだわりごはん

キムムッチ

チャプチェ

カムジャタン風
ふう

スープ

ぶたにく ぎゅうにゅう
のり

こめ
さとう
はるさめ
じゃがいも

あぶら
ごまあぶら
いりごま

にんじん
こまつな
にら

にんにく
しょうが
たけのこ
はくさい
たまねぎ

えのき
しいたけ

4 水
あらいさんちの

こだわりごはん

レバーのかりん揚
あ

げ

華風
か ふ う

あえ　わかめスープ

レバー
だいず
とうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ
でんぷん
じゃがいも
さとう

あぶら
ごまあぶら
いりごま

にんじん しょうが
きゃべつ
きゅうり
もやし
たまねぎ

5 木 親子丼
おやこどん

豆腐
と う ふ

サラダ　　★果物
くだもの

とりにく
たまご
とうふ

ぎゅうにゅう
のり

こめ
さとう

ごまあぶら
いりごま

にんじん たまねぎ
もやし
きゅうり

しいたけ
なし

6 金
★小松菜

こ ま つ な

ビスキュイパン

レモンドレッシングサラダ

鶏肉
とりにく

とエリンギのトマト煮
に

たまご
とりにく
だいず

ぎゅうにゅう
こなチーズ

ミルクパン
さとう
こむぎこ
じゃがいも
こめこ

あぶら
バター
アーモンド

にんじん
こまつな
トマト
パセリ

もやし
きゃべつ
きゅうり
たまねぎ

レモン
エリンギ

9 月 わかめごはん
家常豆腐
ちゃーじゃんどうふ

　ポン酢和
ず あ

え

★あじさいゼリー

ぶたにく
なまあげ
あかみそ
うずらたまご

ぎゅうにゅう
わかめ
ちりめん
かんてん

こめ
こむぎこ
さとう

あぶら にんじん
こまつな

しょうが
にんにく
たけのこ
きゃべつ
ねぎ
もやし
きゅうり

きくらげ
レモン
ぶどう

10 火 　★吹
ふ

き寄
よ

せごはん
ししゃもの磯辺揚

い そ べ あ

げ

香味
こ う み

あえ　かぼちゃの味噌汁
み そ し る

とりにく
とうふ
たまご
あぶらあげ
あかみそ
しろみそ

ぎゅうにゅう
ししゃも
あおのり

こめ
こむぎこ
さとう

あぶら
ごまあぶら
くり

にんじん
こまつな
かぼちゃ

きゅうり
きゃべつ
もやし
しょうが
たまねぎ

しめじ

11 水
あらいさんちの

こだわりごはん

魚
さかな

の照
て

り焼
や

き

りんごたっぷりサラダ　けんちん汁
じる

さわら
なまあげ

ぎゅうにゅう こめ
さとう
じゃがいも
こんにゃく

あぶら
ごまあぶら
いりごま

にんじん
こまつな

きゃべつ
きゅうり
だいこん
ねぎ

りんご

12 木 ツナカレーピラフ
お豆

まめ

サラダ

小松菜
こ ま つ な

のトマトクリームスープ

ツナ
だいず
ベーコン

ぎゅうにゅう こめ
さとう
コーンスターチ

あぶら
バター
いりごま

にんじん
こまつな
トマト
ピーマン

たまねぎ
しょうが
にんにく
もやし
きゃべつ

レモン
エリンギ

13 金 あしたばパン ポテトグラタン　野菜
や さ い

スープ

ベーコン
とりにく
しろいんげん
ぶたにく

ぎゅうにゅう
ピザチーズ

あしたばパン
じゃがいも
こむぎこ

あぶら
バター

にんじん
こまつな

たまねぎ
にんにく
きゃべ

エリンギ

16 月

17 火 ★カレーうどん
ツナとお豆

まめ

の甘酢
あ ま ず

あえ

★月見
つ き み

団子
だ ん ご

ぶたにく
あぶらあげ
ツナ
いんげんまめ

ぎゅうにゅう うどん
でんぷん
さとう
しらたまこ
じょうしんこ

ごまあぶら にんじん
こまつな

ねぎ
たまねぎ
きゅうり
もやし
きゃべつ

18 水
あらいさんちの

こだわりごはん

小魚
こざかな

の南蛮漬
なんばんづ

け

塩
しお

昆布
こ ん ぶ

あえ　呉汁
ご じ る

だいず
なまあげ
あかみそ
しろみそ

ぎゅうにゅう
きびなご
しおこんぶ

こめ
でんぷん
さとう
じゃがいも
こんにゃく

あぶら
ごまあぶら

にんじん
タカノツメ

ねぎ
きゃべつ
きゅうり
もやし
だいこん

19 木

あらいさんちの

こだわりごはん

ひじきふりかけ

じゃがいものそぼろ煮
に

ツナあえ

かつお
とりにく
なまあげ
ツナ

ぎゅうにゅう
ひじき

こめ
さとう
じゃがいも
でんぷん

あぶら
いりごま

にんじん たまねぎ
ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
きゃべつ
もやし

20 金 黒砂糖
くろざとう

パン
魚
さかな

のハーブソルト焼
や

き

マセドアンサラダ　ミネストローネ

まだら
ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう くろざとうパン
じゃがいも
さとう
マカロニ

あぶら
オリーブオイル

にんじん
トマト
パセリ

にんにく
コーン
たまねぎ
きゃべつ

えのき

23 月

24 火
あらいさんちの
こだわりごはん

魚
さかな

の七味焼
し ち み や

き

磯和
い そ あ

え　豚汁
とんじる

さば
ぶたにく
とうふ
あかみそ
しろみそ

ぎゅうにゅう
のり

こめ
さとう
こんにゃく

あぶら
ごまあぶら
いりごま

にんじん
こまつな

しょうが
もやし
きゅうり
だいこん
ねぎ

25 水 ★ガーリックトースト
じゃがいものハニーサラダ

魚介
ぎょかい

のクリームシチュー

えび
いか
ベーコン
しろいんげん

ぎゅうにゅう しょくパン
じゃがいも
はちみつ
コーンスターチ

あぶら
バター

にんじん
パセリ

にんにく
きゅうり
もやし
たまねぎ

エリンギ

26 木 ジョア ★ねぎ塩
しお

豚丼
ぶたどん ミモザサラダ

果物
くだもの

ぶたにく
たまご

ジョア こめ
でんぷん
さとう

あぶら
ごまあぶら
いりごま

にんじん にんにく
ねぎ
もやし
たまねぎ
きゃべつ
きゅうり

レモン
りんご

27 金
あらいさんちの

こだわりごはん

魚
さかな

の味噌
み そ

たれ焼
や

き

いか入
い

り中華
ちゅうか

サラダ　かきたま汁
じる

さば
いか
たまご
とうふ
あかみそ

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ
さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

にんじん しょうが
きゃべつ
もやし
たまねぎ

30 月
あらいさんちの

こだわりごはん

★鶏
とり

からあげ　茎
くき

わかめのサラダ

すまし汁
じる

とりにく
とうふ

ぎゅうにゅう
くきわかめ
いとかんてん
わかめ

こめ
でんぷん
さとう
たまふ

あぶら
ごまあぶら
いりごま

にんじん にんにく
しょうが
きゃべつ
もやし
コーン
ねぎ

足立区立梅島小学校

実施日牛乳 主食 主菜・副菜・汁物 赤：血や肉になる 黄：熱や力のもとになる 緑：からだの調子をととのえる

エネルギー(kcal)
たんぱく質(g)
炭水化物(ｇ)
食塩相当量(g)

677
27.8
95.6
2.3

618
22.1
95.8
2.6

583
20.3
89.4
2.3

627
26.7
90.3
1.4

577
26.6
69.6
2.3

秋分
しゅうぶん

の日
ひ

の振替
ふ り か え

休日
きゅうじつ

565
22.1
86.9
2.0

644
31.5
79.6
2.4

646
24.8
80.1
2.0

692
29.1
95.5
2.8

571
19.9
77.5
1.9

敬老
け い ろ う

の日
ひ

631
31.7
77.1
2.8

606
21.8
73.6
2.4

553
31.4
70.1
1.6

583
22.6
82.7
2.6

613
27.8
81.5
1.8

566
23.6
77.0
3.4

547
22.8
78.1
2.6

574
24.7
84.3
1.8

566
22.1
87.5
1.3

せいかつ ととの

生活リズムを整えましょう

今月の給食目標
こんげつ きゅうしょくもくひょう

〇食材の購入・学校行事・感染症の流行などにより、献立を変更することがありますので、あらかじめご了承ください。

〇献立欄にある下線の献立は、食育の取り組みとして注目していただきたい献立です。(旬の食材を使ったメニュー、世界の料理、郷土料理、行事食、かむかむデーなど)

〇「小松菜」は、地産地消の取り組みで、足立区伊興にある江川農園さんから新鮮な小松菜を届けていただいています。

行事食：中秋の名月 1-2 リクエスト

8.9月お誕生日ゼリー

ちゅうしゅう めいげつ

穀物の収穫に感謝し、米を粉にして丸めて作ったのが月見団子の始まりです。月に

見たてて丸い団子ですが、地域に根ざしたさまざまな月見団子もあります。たとえば、

関西では里芋に見たてた形の団子を餡でくるんでいます。

5-3 リクエスト

4-1・5-1・5-2 リクエスト

2-2 リクエスト

4-3 リクエスト

野菜の日：ピーマン


