
目
標

チキンカレーライス

五色サラダ

サイダー白玉ポンチ

ナシゴレン

ガドガドサラダ

フォー

コッペパン，白身魚のハーブマリネ

ジャーマンポテト

ひよこ豆とキャベツのスープ

ボロボロじゅうしい

マーミナチャンプルー

サーターアンダギー

なすとトマトのスパゲッティ

コーンサラダ

レーズンとりんごのケーキ

菊花と鱒のまぜ寿司

鶏のみそ漬け焼き

木島平村のきのこのみそ汁

柏パン，ビーンズコロッケ

コールスローサラダ

ミネストローネ

豚丼とキャベツのソテー

具だくさんみそ汁

果物（梨）

山坂達者めし

鶏肉のねぎみそ焼き，海藻サラダ

ごぼうと小松菜のみそ汁

ターメリックライス

シーフードクリームソース

白いんげん豆のサラダ，オレンジゼリー

さんまめし

和風サラダ

さつま汁

係
かかり

の仕事
しごと

をきちんとしよう ・身支度
みじたく

を手早
てばや

く整
ととの

える　・正
ただ

しく配膳
はいぜん

する　・安全
あんぜん

な給食
きゅうしょく

の仕組
しく

みを知
し

る

料理の説明献立名 赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間
血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

　２学期
       がっき

最初
さいしょ

の給食
きゅうしょく

は、みんなに大人気
だいにんき

のカレーライス

です。皆
みな

さん夏休
なつやす

みはどうでしたか？休
やす

み明
あ

けは体
からだ

が慣
な

れず、疲
つか

れが出
で

やすくなります。野菜
やさい

もたっぷり入って

いて、元気
げんき

の出
で

るカレーを食
た

べて2学期
がっき

のスタートを切
き

りましょう。

〇

牛乳，鶏肉，ハム 米，炒め油，じゃがい
も，小麦粉，サラダ油，
砂糖，白玉

にんにく，生姜，人参，
玉ねぎ，大根，キャベ
ツ，小松菜，とうもろこ
し，みかん，パイン缶

2
水

２学期の給食スタート！

日

3
木

世界の料理「インドネシア・ベトナム」  ナシゴレンとガドガドサラダはインドネシア共和
きょうわ

国
こく

の

料理
りょうり

です。甘
あま

い，辛
から

い，塩辛
しおから

いなど，一皿
ひとさら

の中
なか

にいろい

ろな味
あじ

がするのが特徴
とくちょう

の料理
りょうり

です。ガドガドサラダには

日本
にほん

のサラダにはあまり馴染
なじ

みのない食材
しょくざい

が入
はい

っていま

す。どれか考
かんが

えながら食
た

べてみてください。

〇

牛乳，鶏肉，エビ，生揚
げ

米，炒め油，じゃがい
も，エッグフリーマヨ
ネーズ，フォー

玉ねぎ，人参，ピーマ
ン，黄パプリカ，にんに
く，ブロッコリー，赤パ
プリカ，もやし，チンゲ
ンサイ

4
金

残暑にぴったり！さっぱりした魚料理「白身魚のハーブマリネ」 　マリネは、酢
す

やレモン汁
じる

、オリーブオイルなどに野菜
やさい

や魚
さかな

を付
つ

け込
こ

んだ料理
りょうり

です。さっぱりとした酸味
さんみ

が食欲
しょくよく

をそそり、残暑
ざんしょ

が厳
きび

しいこの時期
じき

にもぴったりです。今
きょう

日の給食
きゅうしょく

では、人参
にんじん

，玉
たま

ねぎ，トマト，ハーブを使
つか

って

います。彩
いろど

りもよく、目
め

でも味
あじ

でも楽
たの

しんでください。

〇

牛乳，たら，ベーコン，
ひよこ豆

ミルクパン，小麦粉，片
栗粉，揚げ油，サラダ
油，じゃがいも，炒め油

にんにく，イタリアン
ハーブミックス，人参，
トマト，玉ねぎ，パセ
リ，キャベツ，セロリー

7
月

郷土料理「沖縄料理」 　沖縄
おきなわ

の炊
た

き込
こ

みご飯
はん

である、ジューシーは、祭
まつり

や祝
いわ

い

事
ごと

に欠
か

かせない料理
りょうり

です。ジューシーは汁気
しるけ

の多
おお

さに応
おう

じて種類
しゅるい

が分
わ

かれています。汁気
しるけ

が少
すく

なく固
かた

めのものは

「クファジューシー」、雑炊
ぞうすい

状
じょう

のものは「ボロボロ

ジューシー」と呼
よ

ばれています。

〇

牛乳，豚バラ肉，干ひじ
き，焼き豆腐，赤みそ，
卵，調整豆乳

米，炒め油，砂糖，小麦
粉，なたね油，黒砂糖，
揚げ油

たけのこ，人参，こね
ぎ，りょくとうもやし，
チンゲンサイ

8
火

旬の野菜を食べよう！「なすとトマトのスパゲッティ」 　なすもトマトも今
いま

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。旬
しゅん

の野菜
やさい

にはその

時期
じき

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がたっぷりと入
はい

っています。今日
きょう

のス

パゲッティのソースは，トマトをじっくりと煮込
にこ

んで酸
さんみ

味をとばし，素
す

揚
あ

げしたナスを加
くわ

えて作
つく

りました。酸味
さんみ

が苦手
にがて

な人
ひと

も，ぜひ一口
ひとくち

食
た

べてみてください。

〇

牛乳，ベーコン スパゲッティ，オリーブ
油，揚げ油，砂糖，サラ
ダ油，小麦粉

なす，玉ねぎ，にんに
く，トマト，キャベツ，
小松菜，人参，白菜，と
うもろこし，レーズン，
りんご(缶詰)

9
水

重陽の節句「菊花と鱒のまぜ寿司」
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ます

　今日
きょう

は五
ご

節句
せっく

のひとつ、「重陽
ちょうよう

の節句
せっく

」です。「菊
きく

の

節句
せっく

」とも呼
よ

ばれ、不老
ふろう

長寿
ちょうじゅ

の霊草
れいそう

といわれる菊
きく

の花
はな

を

飾
かざ

ったり、菊
きく

酒
しゅ

を飲
の

んだりして、無病
むびょう

息災
そくさい

や長寿
ちょうじゅ

を願
ねが

う

日
ひ

です。現代
げんだい

ではあまりなじみがありませんが、平安
へいあん

時
じだい

代には盛
さか

んに行事
ぎょうじ

が行
おこな

われていた，季節
きせつ

を感
かん

じる大切
たいせつ

な

風習
ふうしゅう

のひとつです。

〇

牛乳，カラフトマス，き
ざみのり，鶏肉，赤み
そ，八丁みそ，乾燥わか
め，木島平村みそ

米，砂糖 きゅうり，菊花，にんに
く，玉ねぎ，なめこ，え
のき，しめじ，長ねぎ

10
木

挟んで食べよう！「セルフコロッケパン」 　「柏
かしわ

パン」はイラストのように柏餅
かしわもち

の葉
は

に似
に

た形
かたち

で具
ぐざ

材
い

を挟
はさ

みやすい構造
こうぞう

から「柏
かしわ

パンと呼
よ

ばれているそうで

す。パンを割
わ

れ目
め

に沿
そ

って開
ひら

き、コロッケを挟
はさ

んで食
た

べ

てみてください。みなさんは柏
かしわ

パンに何
なに

を挟
はさ

むのが好
す

き

ですか？

〇

牛乳，豚肉，いんげんま
め，ベーコン

ミルクパン，炒め油，
じゃがいも，小麦粉，パ
ン粉，生パン粉，揚げ
油，サラダ油，砂糖，マ
カロニ，オリーブ油

人参，玉ねぎ，キャベ
ツ，きゅうり，とうもろ
こし，セロリー，トマ
ト，パセリ

11
金

旬の果物を食べよう！「梨」 　今日
きょう

の果物
くだもの

は、今
いま

が旬
しゅん

の「梨
なし

」です。しゃきしゃきと

した食感
しょっかん

とさっぱりした甘
あま

さが特徴
とくちょう

です。独特
どくとく

の食感
しょっかん

は

「石
せき

細胞
さいぼう

」という細胞
さいぼう

が作
つく

り出
だ

しており、食物
しょくもつ

繊維
せんい

と同
おな

じく腸
ちょう

のぜん動
どう

運動
うんどう

を促
うなが

す効果
こうか

があります。秋
あき

の味覚
みかく

を

楽
たの

しみましょう。

〇

牛乳，豚肉，木綿豆腐，
油揚げ，白みそ，赤みそ

米，炒め油，砂糖，片栗
粉，こんにゃく，じゃが
いも

にんにく，生姜，玉ね
ぎ，キャベツ，小松菜，
大根，人参，長ねぎ，梨

14
月

あごを鍛える修行「山坂達者飯」 　山坂
やまさか

達者
たっしゃ

とは、鹿児島
かごしま

に伝
つた

わる諺
ことわざ

で、「年少者
ねんしょうしゃ

は、い

ざというときに備
そな

え、足腰
あしこし

を鍛
きた

えておくために、普段
ふだん

か

ら険
けわ

しい山道
やまみち

や坂道
さかみち

を歩
ある

くべき」という意味
いみ

があるそう

です。山坂
やまさか

達者
たっしゃ

飯
めし

はそんな諺
ことわざ

がもとになった顎
あご

を鍛
きた

える

メニューです。よく噛
か

んで食
た

べてください。

〇

牛乳，鬼打ち豆，じゃ
こ，鶏モモ肉，赤みそ，
海藻ミックス，白みそ

米，さつまいも，揚げ
油，砂糖，ごま油，炒め
油

長ねぎ，もやし，きゅう
り，人参，ごぼう，小松
菜

15
火

目と舌で味わおう「シーフードクリームソース」 　エビ・アサリ・ホタテのうまみがとけ込
こ

んだ白
しろ

いク

リームソースを、黄色
きいろ

のターメリックライスにかけてい

ただきます。赤
あか

や緑
みどり

のサラダ、オレンジのゼリーもあ

り、彩
いろど

り豊
ゆた

かな給食
きゅうしょく

です。見
み

て楽
たの

しく、食
た

べておいしい

給食
きゅうしょく

をじっくり味
あじ

わいましょう。

〇

牛乳，鶏肉，ホタテ，あ
さり，生クリーム，いん
げんまめ，ひよこ豆，ア
ガー

米，炒め油，小麦粉，バ
ター，サラダ油，砂糖

玉ねぎ，マッシュルー
ム，ブロッコリー，にん
にく，赤パプリカ，キャ
ベツ，小松菜，とうもろ
こし，みかん，オレンジ
ジュース

後半分は裏面にございます。→

16
水

山梨県郷土料理「さんまめし」 　海
うみ

のない山梨県
やまなしけん

でも秋
あき

になると新鮮
しんせん

なさんまが出回
でまわ

り

ます。その旬
しゅん

のさんまと新米
しんまい

を一緒
いっしょ

に炊
た

いたものが「さ

んまめし」です。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では臭
くさ

みを抑
おさ

えるため，酒
さけ

や生姜
しょうが

で下味
したあじ

を付
つ

けたさんまに片栗粉
かたくりこ

をまぶし，油
あぶら

で揚
あ

げてからごはんと混
ま

ぜて作
つく

ります。

〇

牛乳，さんま，乾燥わか
め，鶏肉，白みそ，赤み
そ

米，片栗粉，揚げ油，砂
糖，ごま油，サラダ油，
こんにゃく，さつまい
も，炒め油

生姜，いんげん，小松
菜，人参，大根，キャベ
ツ，ごぼう，長ねぎ

9月給食だより
深大寺小学校

調布市立深大寺小学校
校 長 箱﨑高之
栄養士 成田 瞳



目
標

ピザトースト

鶏肉とキャベツのクリーム煮

イタリアンサラダ

ごはん

チャプチェ

チンゲン菜のスープ

木島平村のごはん

さばのぬか炊き，あちゃら漬け

かぼちゃの団子汁

里芋ご飯

鶏肉とちくわの煮物

お月見団子

ごはん，さんまの蒲焼き

こんにゃくサラダ

小松菜とお麩のみそ汁

豚骨ラーメン

ポパイサラダ

キャラメルポテト

マーボーなす丼

ビーフンスープ

果物(ぶどう)

係
かかり

の仕事
しごと

をきちんとしよう ・身支度
みじたく

を手早
てばや

く整
ととの

える　・正
ただ

しく配膳
はいぜん

する　・安全
あんぜん

な給食
きゅうしょく

の仕組
しく

みを知
し

る

料理の説明献立名 赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間
血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

9月
がつ

17日
にち

は「イタリア料理
りょうり

の日
ひ

」です。イタリア語
ご

で「料
りょ

理
うり

」や「台所
だいどころ

」を意味
いみ

する「クチーナ」を「ク(9)チー(1)ナ

(7)」と読
よ

む語呂
ごろ

合
あ

わせから。2010年
ねん

、世界
せかい

中
じゅう

で好
この

まれ多
おお

く

の地域
ちいき

で作
つく

られているイタリア料理
りょうり

は「地中海
ちちゅうかい

の食事
しょくじ

」とし

てユネスコの無形
むけい

文化
ぶんか

遺産
いさん

に登録
とうろく

されています。

〇

牛乳，ベーコン，チー
ズ，鶏肉，生クリーム，
ハム

食パン(卵なし)，炒め
油，じゃがいも，サラダ
油，バター，小麦粉，砂
糖

ピーマン，玉ねぎ，とう
もろこし，マッシュルー
ム，キャベツ，人参，グ
リンピース，白菜

17
木

9月17日「イタリア料理の日」

日

18
金

韓国料理「チャプチェ」 　チャプチェは作
つく

り置
お

きがしやすく、冷蔵庫
れいぞうこ

にある野菜
やさい

や肉
にく

で自由
じゆう

にアレンジできるため、韓国
かんこく

の日常的
にちじょうてき

な家庭
かてい

料理
りょうり

です。元々
もともと

はお祝
いわ

いの席
せき

で作
つく

られる伝統的
でんとうてき

な前菜
ぜんさい

で

した。見
み

た目
め

が華
はな

やかで縁起
えんぎ

が良
よ

いとされ、誕生日
たんじょうび

や祭
さい

礼
れい

、結婚式
けっこんしき

などでも登場
とうじょう

するそうです。

〇

牛乳，豚肉，鶏肉 米，春雨，炒め油，片栗
粉，白ごま，ごま油

人参，玉ねぎ，たけの
こ，ピーマン，赤パプリ
カ，干し椎茸，きくら
げ，ほうれん草，にんに
く，生姜，大根，チンゲ
ンサイ，長ねぎ

24
木

福岡県郷土料理「さばのぬか炊き・あちゃら漬け・かぼちゃの団子汁」 　今日
きょう

のお米
こめ

は、調布市
ちょうふし

の姉妹
しまい

都市
とし

である木島平
きじまだいら

村
むら

から

届
とど

いたものです。ぬか炊
だ

きはこのお米
こめ

を精米
せいまい

すると出
で

る

ぬかと調味料
ちょうみりょう

と鯖
さば

を炊
た

いて作
つく

ります。また、「ぬか炊
だ

き」や「あちゃら漬
づ

け」「かぼちゃの団子
だんご

汁
じる

」は、古
ふる

く

から九州
きゅうしゅう

と本州
ほんしゅう

を結
むす

ぶ要所
ようしょ

であり、海外
かいがい

との交易
こうえき

拠点
きょてん

と

して文化
ぶんか

の入口
いりぐち

となった福岡県
ふくおかけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

〇

牛乳，さば，麦みそ 米，砂糖，小麦粉 きゅうり，なす，れんこ
ん，人参，きくらげ，大
葉，かぼちゃ，干し椎
茸，こねぎ

25
金

9月25日、中秋の名月「十五夜」 　十五夜
じゅうごや

は秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する祭
まつり

として庶民
しょみん

に広
ひろ

まりま

した。供
そな

えるのは稲穂
いなほ

に見立
みた

てたススキや満月
まんげつ

のように

まん丸
まる

な団子
だんご

、この時期
じき

に収穫
しゅうかく

される芋
いも

です。空気
くうき

の澄
す

んだ秋
あき

の夜
よる

に、月
つき

を眺
なが

めながら収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する。いつま

でも大切
たいせつ

にしたい風習
ふうしゅう

です。

〇

牛乳，鶏肉，ちくわ(卵･
乳なし)，いんげんま
め，昆布，あずき

米，もち米，里芋，こん
にゃく，炒め油，砂糖，
白玉

大根，人参，たけのこ，
干し椎茸，いんげん

28
月

旬の魚「さんまのかば焼き」 　秋
あき

が旬
しゅん

のさんまですが、近年
きんねん

は環境
かんきょう

変化
へんか

により水揚
みずあ

げ

量
りょう

が減
へ

っています。そのため毎年
まいとし

のように価格
かかく

が上
あ

が

り、ニュースでも話題
わだい

になります。しかし、昨年
さくねん

は記録
きろくてき

的な豊作
ほうさく

でお手頃
てごろ

価格
かかく

でした。今年
ことし

さんまはどれくらい

の値段
ねだん

でしょうか。お店
みせ

に行った際
さい

には、ぜひチェック

してみてください。

〇

牛乳，さんま，白みそ，
赤みそ

米，片栗粉，揚げ油，中
ざら糖，こんにゃく，砂
糖，ごま油，お麩

生姜，もやし，きゅう
り，人参，大根，小松
菜，えのき，長ねぎ

29
火

コラーゲンたっぷりのスープ「豚骨ラーメン」 　豚骨
とんこつ

ラーメンは福岡
ふくおか

で生
う

まれました。特徴
とくちょう

は白
しろ

く濁
にご

っ

たスープ。実
じつ

はもともとは澄
す

んだスープでしたが、火
ひ

の

消
け

し忘
わす

れから偶然
ぐうぜん

生
う

まれたんだとか。給食
きゅうしょく

では白濁
はくだく

させ

るためにある工夫
くふう

をしています。どんな工夫
くふう

か考
かんが

えなが

ら食
た

べてみてください。

〇

牛乳，豆乳，焼豚(卵･乳
なし)，豆乳クリーム

蒸し中華めん(卵･乳な
し)，サラダ油，砂糖，
さつまいも，揚げ油

きくらげ，にんにく，高
菜漬，紅生姜，こねぎ，
もやし，ほうれん草，人
参，とうもろこし，きゅ
うり

前半分は表面にございます。→

30
水

旬の野菜「秋なす」 　今日
きょう

のマーボーなす丼
どん

には旬
しゅん

のなすが使
つか

われていま

す。なすの色素
しきそ

成分
せいぶん

であるナスニンは強力
きょうりょく

な抗酸化作用
こうさんかさよう

があり、細胞
さいぼう

の酸化
さんか

を防
ふせ

いだり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて風邪
かぜ

や

病気
びょうき

の予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。またカリウムが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ

むくみや高血圧
こうけつあつ

を予防
よぼう

してくれる働
はたら

きもあります。

〇

牛乳，豚肉，赤みそ，鶏
肉

米，揚げ油，炒め油，砂
糖，片栗粉，ごま油，
ビーフン

なす，玉ねぎ，人参，た
けのこ，干し椎茸，長ね
ぎ，にら，にんにく，生
姜，大根，小松菜，もや
し，ぶどう

9月給食だより
深大寺小学校

調布市立深大寺小学校
校 長 箱﨑高之
栄養士 成田 瞳

6月平均栄養価

エネルギー 611kcal
たんぱく質 21.8ｇ

脂質 21.4ｇ

食塩相当量 2.6ｇ

※材料の都合により、

献立を変更する場合があります。


