
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

保護者のみなさまへ 

長
なが

い夏休み
な つ や す  

が終わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が始まります
は じ       

。体
からだ

も心
こころ

もどちらも一緒
いっしょ

に学校
がっこう

モードへ！！ スム

ーズな切り替え
き  か  

がこの時期
じ き

に体調
たいちょう

を崩さない
く ず      

ためのポイントです。その秘訣
ひ け つ

は「早
はや

起き
お  

」と「朝
あさ

ご

はん」で生活
せいかつ

にリズムをつけること。生活
せいかつ

リズムの安定
あんてい

は身体
か ら だ

だけでなく心
こころ

の安定
あんてい

にもつながっ

ています。 

 

 

 

 

 

 

１年
ねん

で最
もっと

も月
つき

が 

美
うつく

しく見
み

えるとい 

われています。 

この日
ひ

には、月
つき

見
み

だんごなどを供
そな

えて

月
つき

の美
うつく

しさを楽
たの

しみます。また、この頃
ころ

に

収
しゅう

穫
かく

期
き

を迎
むか

える里芋
さといも

を供
そな

えていたことか

ら「芋
いも

名月
めいげつ

」ともよばれています。 

令 和 6 年 8 月 3 0 日 

足立区立北三谷小学校 

校  長   村 松  治 

栄 養 士   丸  朋 子 

給食だより 9月の 

1日
にち

を元気
げ ん き

に始める
は じ     

ため

朝
あさ

ごはんは欠
か

かせませ

ん。毎日
まいにち

必ず
かなら  

、朝
あさ

ごはん

を食べて
た   

から登校
と う こ う

するよ

うにしよう！！ 

 

夏
なつ

の疲れ
つ か  

が残る
の こ  

時期
じ き

は、食欲
しょくよく

が落ちたり
お    

、体
からだ

がだるくなったりし

ます。疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

のために 1日
にち

3食
しょく

しっかりと食べる
た   

ことが大切
たいせつ

で

す。成長期
せいちょうき

の子ども
こ   

たちにとって、1日
にち

3食
しょく

とることは、成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なエネルギーや栄養素
え い よ う そ

をしっかり摂取
せっ しゅ

でき、なおかつ生活
せいかつ

リズム

をととのえることにもつながります。 

９月９日（金） 

重陽
ちょうよう

（菊
き く

の）節句
せ っ く

メニュー 

 

 

重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

は別名
べつめい

「菊
き く

の節句
せ っ く

」ともい

われています。邪気
じ ゃ き

を払う
は ら  

という菊
き く

の花
はな

でお祝い
 い わ  

したり、菊
き く

酒
ざけ

をのんだりする

習慣
しゅうかん

があります。給食
きゅうしょく

では、乾燥
かんそう

させた

菊
き く

の花
はな

を使った
つか     

野菜
や さ い

のあえもの「菊花
き っ か

あ

え」提供
ていきょう

します。 

 
 

 

 

 

かぼちゃの栄養価
え い よ う か

は高
たか

く、免疫力
めんえきりょく

を

高める
た か   

ビタミン A、C、E、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多く
お お く

含む
ふ く   

野菜
や さ い

の仲間
な か ま

です。糖質
とうしつ

も多く
お お  

含む
ふ く  

た

めスイーツに使われる
つ か     

ことも多く
おお   

、いろん

な食べ方
 た    かた

で愛されて
あ い       

います。種
たね

も、乾燥
かんそう

させれば食
た

べられますね！ 

９月２７日（金） 

野菜
や さ い

の日
ひ

 

～かぼちゃ～ 

９月１７日（火）十五夜
じ ゅ う ご や

 

～お月見
つ き み

給 食
きゅうしょく

の日
ひ

～ 

9月は、まだまだ暑さの残る中、遠足などの行事があります。毎日元気に過ごすため

には、生活リズムを整え、なるべく早く学校モードへの切り替えることが大切です。 

また、給食は２日（月）から始まります。ランチョンマット、給食当番の白衣や 

マスクなど、給食関係の持ち物準備にご協力をお願いします。 



2 月
ぎゅうにゅう

牛乳

【給食
きゅうしょく

開始
かいし

】

鶏肉
とりにく

とひよこ豆
まめ

のカレーライス

オニオンドレッシングサラダ、巨峰
きょほう

牛乳,鶏肉,豚レバー,ひ
よこまめ,みそ

米,じゃが芋,油,
豆乳バター,小麦粉,
油,三温糖

玉ねぎ,にんじん,しょうが,
にんにく,キャベツ,もやし,
こまつな,巨峰

給食が始まります！ランチョン
マットの準備をしましょう。給食
当番は、白衣やマスクの等を忘れ
ないように確認しましょう。

3 火 牛乳
キャラメルシュガー揚

あ

げパン

レンズ豆
まめ

のトマトシチュー、フレンチサラダ

牛乳,レンズまめ,豚肉,
ベーコン

コッペパン,油,
キャラメル,じゃが芋,
砂糖

玉ねぎ,にんじん,にんにく,
たもぎたけ,トマト缶,キャ
ベツ,きゅうり,ホールコー
ン

決まった時間に食事をとること
が、体調をととのえ、生活リズム
を取り戻す近道です。

4 水 牛乳 中華丼
ちゅうかどん

、豆腐
とうふ

サラダ、りんご
牛乳,豚肉,いか,えび,う
ずら卵,豆腐,わかめ

米,麦,油,ごま油,
でんぷん,はるさめ,
砂糖,ごま

しょうが,にんじん,たけの
こ,キャベツ,玉ねぎ,干しし
いたけ,こまつな,みかん

りんごが出回る季節になってきま
した。食材からも季節の訪れを感
じることができます。りんごは皮
ごと食べるものおすすめです。

5 木 牛乳
ごはん、あんかけ卵焼

たまごや

き、ひじきのナムル

春雨
はるさめ

スープ

牛乳,たまご,鶏肉,ひじ
き,豆腐

米,油,砂糖,でんぷん,
ごま油,ごま,はるさめ

にんじん,玉ねぎ,たけのこ,
干ししいたけ,えのきたけ,
キャベツ,きゅうり,こまつ
な,長ねぎ,もやし

「ひじき」は海藻の仲間です。鉄
分・カルシウム・マグネシウムな
ど、微量ですが、体に必要な栄養
素をたくさん含んでいます。

6 金 牛乳
きのこの和風

わふう

スープスパゲティ

キャロットドレッシングサラダ、チョコバナナケーキ

牛乳,ベーコン,豚肉,削
り節,のり,豆乳

スパゲッティ油,砂糖,
小麦粉

玉ねぎ,にんじん,ぶなしめ
じ,えのきたけ,マッシュ
ルーム,にんにく,キャベツ,
きゅうり,ホールコーン,バ
ナナ

秋が旬のきのこ！香りが良く、食
物繊維が豊富なのが特徴です。今
日のスパゲティには３種類のきの
こが使われています。見つけてみ
よう。

9 月 牛乳
【重陽

ちょうよう

の(菊
きく

の)節句
せっく

メニュー】

ごはん、鯖
さば

のカレー煮
に

、菊花
きっか

あえ、豚汁
とんじる

牛乳さば,豚肉,豆腐,油
あげ,みそ

米,砂糖,ごま,里芋
しょうが,キャベツ,こまつ
な,にんじん,菊,ごぼう,だい
こん,長ねぎ,こんにゃく

重陽の節句は別名「菊の節句」と
も言われています。邪気を払うと
いう菊の花でお祝いしたり、菊酒
をのんだりする習慣があります。

10 火 牛乳 パインパン、クリームシチュー、ミモザサラダ

牛乳,鶏肉,ベーコン,生
クリーム,白いんげん
ピューレ,たまご

パインパン,じゃが芋,
油,豆乳バター,
小麦粉,砂糖

玉ねぎ,にんじん,ぶなしめ
じ,しょうが,きゅうり,キャ
ベツ,こまつな

パイナップルにはたんぱく質分解
酵素という成分が入っていて、お
肉をパイナップルに漬けると分解
がすすみ、肉質がやわらかくなり
ます。

11 水 牛乳
豚肉
ぶたにく

と厚揚
あつあ

げのキムチ丼
どん

、カリカリポテトサラダ

なし

牛乳,豚肉,豚レバー,,生
あげ

米,麦,ごま油,ごま,
でんぷん,油,砂糖,
じゃが芋

はくさいキムチ,ぶなしめ
じ,玉ねぎ,もやし,にんじん,
長ねぎ,にら,キャベツ,こま
つな,なし

鎌倉時代に豆腐が伝わり、室町時
代には油で「揚げる」調理法が伝
わったそうです。室町時代の後期
には油あげ、厚あげが食べられて
いたそうですね！

12 木 牛乳
ジャージャー麺

めん

、わかさぎの磯辺揚
いそべあ

げ

切干大根
きりぼしだいこん

サラダ

牛乳,豚肉,豚レバー,大
豆,みそ,わかさぎ,のり,
ツナ

蒸し中華めん,油,砂糖,
でんぷん,ごま油,
米粉,小麦粉

たけのこ,にんじん,玉ねぎ,
長ねぎ,ほししいたけ,にん
にく,しょうが,切干大根,
きゅうり

今日はスメルト、虹わかさぎとい
う魚を使用しています。わかさぎ
は淡水魚で、塩分量のとても少な
い魚です。

13 金 牛乳
ねぎ塩

しお

豚丼
ぶたどん

、きゅうりといかの香味
こうみ

あえ

豆乳
とうにゅう

ミルクプリン

牛乳,豚肉,いか,わかめ,
寒天,豆乳

米,ごま油,油,ごま,
でんぷん,砂糖

長ねぎ,にんにく,もやし,玉
ねぎ,レモン果汁,きゅうり,
キャベツ,みかん缶

大豆を蒸してすりつぶすと、液体
と固体に分かれます。この液体の
方を豆乳と呼びます。

17 火 牛乳

【お月見
つきみ

メニュー】

吹
ふ

き寄
よ

せごはん、いちょうぱ汁
じる

信玄餅風
しんげんもちふう

お月見
つきみ

団子
だんご

牛乳,えび,鶏肉,生あげ,
みそ,きな粉

米,もち米,栗,さつま芋,
油,白玉粉,上新粉,
砂糖,黒砂糖

ぶなしめじ,にんじん,こま
つな,だいこん,長ねぎ,はく
さい

今日は「お月メニュー」です。こ
の日に芋をお供えしてきたことか
ら、別名「芋名月」とよばれて親
しまれています。

18 水 牛乳 ごはん、骨太
ほねぶと

ふりかけ、鶏
とり

肉
にく

じゃが、ごま酢
す

あえ

牛乳,ちりめん,粉かつ
お,塩昆布,豚肉,生あげ,
ツナ

米,ごま,砂糖,
じゃが芋,ごま

玉ねぎ,にんじん,干ししい
たけ,グリンピース,こまつ
な,キャベツ,もやし,こん
にゃく

骨に必要なカルシウムがたっぷり
入ったふりかけです。噛み応えが
あり、よくかんで食べるとさらに
骨を強化することができます。

19 木 牛乳
手作
てづく

りカスタードクリームパン

ツナと海藻
かいそう

のサラダ、ポトフ

牛乳,たまご,ツナ,わか
め,豚肉,ベーコン

ココアパン,砂糖,
小麦粉,油,ごま,
じゃが芋

もやし,にんじん,ホール
コーン,きゅうり,玉ねぎ,
キャベツ,セロリー,だいこ
ん

カスタードクリームの発祥は、中
世のヨーロッパだといわれていま
す。そこから世界中に広がり、親
しまれています。

20 金 牛乳
ごはん、キムムッチ、にぎすのから揚

あ

げ、中華
ちゅうか

あえ

わかめと玉子
たまご

のスープ

牛乳,にぎす,鶏肉,わか
め,豆腐,たまご,のり

米,でんぷん,米粉,
油,ごま油,
ごま,砂糖

にんにく,にんじん,もやし,
キャベツ,こまつな,玉ねぎ,
長ねぎ,しょうが

キムムッチは「韓国風のりのふり
かけ」です。にんにくやごま油で
のりを炒めて作っています、

24 火 牛乳
照
て

り焼
や

きツナドッグ、ひよこ豆
まめ

のサラダ

いんげん豆
まめ

のポタージュ

牛乳,ツナ,チーズ,のり,
ひよこまめ,いんげん
まめ,生クリーム,豆乳

無塩パン,マヨネーズ,
砂糖,でんぷん,油,
じゃが芋,バター

マッシュルーム,玉ねぎ,
ホールコーン,にんじん,
キャベツ,きゅうり,レモン
果汁,えだまめ,しょうが

ひよこ豆、別名「ガルバンソ」ひ
よこのくちばしのような形をして
いることから「ひよこ豆」とよば
れるようになりました。

25 水 牛乳
パエリヤ、ハニーポテトサラダ

フルーツヨーグルト

牛乳,鶏肉,いか,きえび,
あさり,ヨーグルト

米,豆乳バター,油,
はちみつ,じゃが芋

玉ねぎ,にんじん,ぶなしめ
じ,にんにく,ピーマン,キャ
ベツ,きゅうり,もやし,バナ
ナ,みかん缶,パイン缶

ハニーとは何でしょう？「はちみ
つ」のことを英語でhoney(ハニー)
といいます。今日はドレッシング
にはちみつを使ったサラダです。

26 木 牛乳
こぎつねごはん、魚

さかな

の竜田
たつた

あげ、三色
さんしょく

あえ

かき玉
たま

汁
じる

牛乳,鶏肉,油あげ,バサ,
豆腐,たまご

米,砂糖,ごま,でんぷん,
米粉,油

にんじん,しょうが,にんに
く,もやし,こまつな,えのき
たけ,長ねぎ

今日は「台風襲来の日」台風襲来
の回数が多い日だそう。防災食や
防災グッズ、日ごろから災害に備
えておきたいですね。

27 金 牛乳

【野菜
やさい

の日
ひ

】

けんちんうどん、ツナと野菜
やさい

のごまだれあえ

かぼちゃのおやき

牛乳,豚肉,油あげ,ツナ,
白いんげんピューレ,
豆乳クリーム

うどん,こんにゃく,
里芋,油,ごま油,砂糖,
ごま,さつま芋,
豆乳バター

にんじん,だいこん,ごぼう,
干ししいたけ,こまつな,長
ねぎ,キャベツ,もやし,かぼ
ちゃ、こんにゃく

「お彼岸」という仏教由来の習慣
が日本にはあります。おはぎをお
供えしたり、ご先祖様をしのんだ
りします。今日はおはぎ、ならぬ
おやきの提供です！

30 月 牛乳 ごはん、いかのカレーあげ、磯
いそ

あえ、呉汁
ごじる 牛乳,いか,のり,大豆,油

あげ,みそ,削り節
米,砂糖,米粉,
小麦粉,油

しょうが,にんにく,キャベ
ツ,こまつな,もやし,にんじ
ん,ホールコーン,だいこん,
玉ねぎ,長ねぎ

低カロリー、高タンパク質な食材
といえば「いか」健康食材として
したしまれています。タウリンも
多く、疲労回復効果もあります。

足立区立北三谷小学校令和６年度 　　　9月の給食予定献立表
日 曜 飲み物 献

こん

　　立
だて

　　名
めい 赤

血や肉
になる

黄
熱や力の
もとになる

9月
  がつ

の給食目標
　　きゅうしょく もくひょう

「決
    き

められた時間
　　じかん

内
  ない

で食
   た

べましょう」

　・よくかんで食
  た

べる。　・食事に集中
　しょくじ　　　　　しゅうちゅう

する。

今月の平均エネルギー　  599kcal,　たんぱく質量25.1ｇ,　脂質量20.3ｇ,　塩分量２．３ｇ／日

緑
体の調子を
ととのえる

一口メモ

＊献立は一部変更することがありますのでご了承願います。


