
 

  
足立区立長門小学校 

校長  細山 貴信 

栄養士  髙井 愛莉 



★ ６（金） 季節の献立   冷やし中華    ★２０（金） 旬の食材献立  かぼちゃ 

★１０（火） 旬の食材献立  とうもろこし   ★２７（金） 旬の食材献立   梨 

★１７（火） お月見給食 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こ ん げ つ

のテーマ 給 食

きゅうしょく

 

給食
きゅうしょく

レシピ　旬
しゅん

の野菜
や さ い

（ピーマン）を食
た

べよう！

チンジャオロース

片栗粉　　　　　　　大さじ１
水　　　　　　　　　大さじ２

みそ　　　　　　　　小さじ１・２/３
塩　　　　　　　　　少々
砂糖　　　　　　　　小さじ２/３
オイスターソース　　小さじ１/３
みりん　　　　　　　小さじ２/３

中華出汁　　　　　　８０ｍL

干し椎茸　　　　　　２ｇ
ピーマン　　　　　　６０ｇ　（大きいもの１個）
にんにく　　　　　　１かけ
しょうが　　　　　　１かけ
油　　　　　　　　　小さじ１
醤油　　　　　　　　大さじ１

豚もも肉　　　　　　　１２０ｇ
酒　　　　　　　　　小さじ１
醤油　　　　　　　　小さじ２/３
人参　　　　　　　　６０ｇ　（小さいもの１本）
玉葱　　　　　　　　１６０ｇ（小さいもの１個）
たけのこ（水煮缶）　８０ｇ

—材料—　　　　　—分量（４人分）—

下味

水溶き



無機質 たんぱく質 炭水化物 脂肪 カロチン

3 火
しらすわかめごはん

肉
に く

じゃが

野菜
や さ い

の和
あ

え物
も の

〇
牛乳
炊き込みわかめ
しらす干し

豚肉・生揚げ
米・大麦・じゃがいも
糸こんにゃく・砂糖

白いりごま
ごま油

にんじん・こまつな 591 24.1

4 水
ごはん

魚
さかな

のごま衣
ころも

がらめ　おろし和
あ

え

呉汁
ご じ る

〇 牛乳
もうかさめ・大豆
木綿豆腐・油揚げ
赤みそ・白みそ

米・片栗粉・米粉
砂糖・こんにゃく

揚げ油
白いりごま

こまつな・にんじん 614 28.7

5 木
照
て

り焼
や

きツナトースト

バジルドレサラダ

豚
ぶ た

じゃがスープ

〇 牛乳・ピザチーズ ツナ缶・豚肉
食パン・砂糖
じゃがいも

マヨネーズ・油 にんじん・しそ葉 590 25.9

6 金
冷
ひ

やし中華
ち ゅ う か

春巻
は る ま

き

冷凍
れ い と う

パイン

〇 牛乳・わかめ 鶏肉・豚肉

蒸し中華めん
砂糖・片栗粉
春巻きの皮
小麦粉

油・白いりごま
ごま油

にんじん 596 23.3

9 月
ごはん

家常
か じ ょ う

豆腐
ど う ふ

中華和
ち ゅ う か あ

え

〇 牛乳
生揚げ・豚ひき肉
大豆・赤みそ

米・砂糖・片栗粉
油・ごま油
白いりごま

にんじん・こまつな 624 25.8

10 火
もろこしごはん

魚
さかな

の香味焼
こ う み や

き　わかめとツナの和
あ

え物
も の

かきたま汁
じ る

〇 牛乳・わかめ
バサ・ツナ缶
絹ごし豆腐・たまご

米・大麦・砂糖
片栗粉

白いりごま にんじん・こまつな 599 30.2

11 水
ブラックカレー

海藻
か い そ う

サラダ

アップルゼリー

〇 牛乳・芽ひじき
わかめ・粉寒天

豚肉・ツナ缶
米・大麦・じゃがいも
小麦粉・砂糖

サラダ油・バター
白いりごま

にんじん・こまつな 656 22.3

12 木
きなこ揚

あ

げパン

焼肉
や き に く

サラダ

ワンタンスープ

〇 牛乳 きなこ・豚肉
ミルクパン・砂糖
はちみつ
ワンタンの皮

揚げ油・白いりごま
ごま油

ピーマン・にんじん
こまつな 549 25.3

13 金
ねぎ塩豚丼

し お ぶ た ど ん

ししゃもの石垣揚
い し が き あ

げ

和風
わ ふ う

サラダ

〇 牛乳・ししゃも
わかめ

豚肉・たまご
米・大麦・片栗粉
小麦粉・砂糖

ごま油・油
白いりごま
黒いりごま

にら・にんじん 634 24.7

17 火
お月見

つ き み

うどん

ツナ和
あ

え

お月見
つ き み

だんご

〇 牛乳・わかめ
豚肉・油揚げ
うずら卵・ツナ缶
きなこ

無縁冷凍うどん
砂糖・白玉粉
上新粉

サラダ油 にんじん 591 26.2

18 水
鮭
さ け

そぼろごはん

キャベツの和
あ

え物
も の

けんちん汁
じ る

〇 牛乳
ちりめんじゃこ

生サケ・たまご
豚肉・油揚げ

米・砂糖・じゃがいも
こんにゃく

サラダ油
白いりごま・ごま油

こまつな・にんじん 605 30.5

19 木
ビーンズドッグ

シーフードサラダ

ポトフ

〇 牛乳・ピザチーズ

大豆・豚ひき肉
豚肉
冷凍むきえび
いか

コッペパン・砂糖
小麦粉・じゃがいも

油 にんじん・かぶの葉 574 32.9

20 金
麦
む ぎ

ごはん

魚
さかな

のねぎ味噌
み そ

焼
や

き　おかか和
あ

え

かぼちゃのみそ汁
し る

〇 牛乳
さば・赤みそ
糸けずり節
木綿豆腐・白みそ

米・大麦・こんにゃく 油
こまつな・にんじん
かぼちゃ 621 27.1

24 火
コッペパン

スパニッシュオムレツ

カレーシチュー

〇 牛乳・サラダチーズ
たまご・豚肉
いんげんまめ

コッペパン
じゃがいも・砂糖
小麦粉

油・バター にんじん 682 32.2

25 水
キムチチャーハン

きびなごの唐揚
か ら あ

げ

豆腐
と う ふ

スープ

〇 牛乳・きびなご 豚肉・木綿豆腐 米・小麦粉・片栗粉 ごま油・サラダ油 にんじん・こまつな 558 24.4

26 木
ごはん

いかのかりんとうがらめ　こんにゃく入
い

り和
あ

え物
も の

さつま汁
じ る

〇 牛乳
いか・鶏肉
赤みそ・白みそ

米・小麦粉・片栗粉
砂糖・こんにゃく
さつまいも

揚げ油・アーモンド こまつな・にんじん 644 26.7

27 金
プルコギ丼

ど ん

豆腐
と う ふ

とたまごのスープ

梨
な し

〇 牛乳
豚肉
絹ごし豆腐・たまご

米・大麦・はちみつ
片栗粉

白いりごま
サラダ油・ごま油

にんじん・にら 584 224.3

30 月
手作
て づ く

りピザ

洋風
よ う ふ う

たまごスープ

フルーツポンチ

〇 牛乳・ピザチーズ 鶏肉・たまご
強力粉・砂糖
じゃがいも
片栗粉

オリーブ油・バター
サラダ油

ピーマン・にんじん
こまつな 571 24.6

514 605 695
527 620 713

中学年
(3.4年)

高学年
(5.6年)

令和6年度　  　　　　　　　　　９月　予定こんだてひょう

足立区所要量

エネルギー(kcal)
区　分

たまねぎ・たけのこ・にんにく・しょうが
干ししいたけ・キャベツ・きゅうり・もやし

とうもろこし・しょうが・ながねぎ・もやし
キャベツ・レモン汁・えのきたけ

当月分平均

※　納品業者や天候、学校行事等の関係で献立を変更することがあります。ご了承ください。

こ　　ん　　だ　　て 牛
乳

きいろのなかま
ねつや力のもとになる

低学年
(1.2年)

たんぱく質
(g)

ビタミン

たまねぎ・干ししいたけ・えだまめ
キャベツ・だいこん

日 曜 あかのなかま
血や肉になる

たまねぎ・ながねぎ・りんご・にんにく
しょうが・きゅうり・もやし・キャベツ
たけのこ・ぶなしめじ

ながねぎ・にんにく・もやし・たまねぎ
レモン汁・キャベツ・だいこん
冷凍ホールコーン

だいこん・ごぼう・ぶなしめじ・もやし
キャベツ・レモン汁

足立区立長門小学校

栄養価(中学年)

たまねぎ・にんにく・キャベツ・かぶ
ぶなしめじ・もやし・きゅうり・レモン汁

みどりのなかま
体のちょうしをととのえる

ざいりょう名

キャベツ・もやし・だいこん・ごぼう
ながねぎ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
(Kcal)

にんにく・たまねぎ・みかん缶・もも缶
パイン缶

しょうが・キャベツ・もやし・ごぼう
だいこん・ながねぎ

たまねぎ・もやし・干ししいたけ・りんご
しょうが・にんにく・なし

しょうが・キャベツ・もやし・レモン汁
だいこん・たまねぎ・ながねぎ

たまねぎ・キャベツ・ぶなしめじ・セロリー
きゅうり・冷凍ホールコーン・にんにく

しょうが・きゅうり・冷凍ホールコーン
もやし・たけのこ・干ししいたけ
冷凍パインスライス

ながねぎ・キャベツ

たまねぎ・しょうが・にんにく
グリーンピース

はくさいキムチ・ながねぎ・にんにく
しょうが・たまねぎ・たけのこ

たまねぎ・しょうが・にんにく・キャベツ
りんごジュース・りんご缶

旬の食材献立

旬の食材献立

お月見給食

旬の食材献立

季節の献立


