
　赤の食品 黄色の食品 緑の食品

血や肉になる 動く力のもとになる 体の調子を整える

梅
うめ

茶漬
ち ゃ づ

け ちりめんじゃこ，だし昆布，削り節，刻みのり 米，ぶぶあられ 刻みカリカリ梅，糸みつば

竹輪
ち く わ

の二色
にしょく

揚
あ

げ 焼き竹輪，青のり 小麦粉，油

(火) 野菜
や さい

のレモン醤油
しょうゆ

あえ・巨峰
きょほう

砂糖 ぶなしめじ，小松菜，人参，キャベツ・巨峰

ナシゴレン 鶏挽き肉，むきえび 米，乳不使用マーガリン 人参，玉ねぎ，マッシュルーム，ホールコーン

ホキの香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き・ジュレサラダ ホキ・生わかめ オリーブオイル，パン粉・砂糖，はちみつ 大根，キャベツ，水菜，赤ピーマン

(水) 白菜
はくさい

とベーコンのスープ ベーコン，鶏がら じゃが芋 玉ねぎ，白菜，ほうれん草，にんじん

麻婆
まーぼー

茄子
な す

丼
どん

豚挽き肉，鶏がら，みそ(赤，八丁) 米，米粒麦，砂糖，ごま油 にんにく，生姜，ねぎ，ピーマン(赤・黄)，茄子，たけのこ，玉ねぎ

中華
ちゅうか

スープ 豚肉，豆腐，鶏がら ごま油，でんぷん きくらげ，チンゲン菜，白菜，えのき茸，ねぎ，生姜

(木) 梨
なし

梨

黑
くろ

米
まい

ごはん・大豆
だいず

とひじきの煮
に

つけ 鶏むね肉 米，黑米・小麦粉，黒ごま，油

鶏肉
とりにく

のごま衣
ごろも

揚
あ

げ 鶏肉，ひじき，大豆 糸こんにゃく，砂糖 人参，絹さや

(金) みそ汁
しる

生わかめ，みそ(赤，白)，削り節 じゃが芋 ねぎ，白菜，ほうれん草

ツナトースト ツナ(レトルト) 食パン，マヨネーズ 玉ねぎ，ホールコーン

ビーンズシチュー ベーコン，鶏肉，鶏がら
大豆，白いんげん豆，鶏がら，

油，乳不使用マーガリン 人参，セロリー，玉ねぎ，グリンピース

(月) じゃこサラダ ちりめんじゃこ 砂糖，油 キャベツ，きゅうり，人参，水菜，ホールコーン

栗
く り

ご飯
はん

米 むき栗

松風
まつかぜ

焼
や

き・切干
きりぼし

大根
だいこん

の甘酢
あまず

あえ 鶏挽き肉，白みそ
生パン粉，おろし山芋，砂糖，

白ごま，すりごま・砂糖 切干大根，きゅうり，もやし，人参

(火) 菊入
き く い

りすまし汁
じる

かまぼこ，だし昆布，削り節 花麩 冬瓜，えのき茸，糸みつば，菊の花

ソース焼
や

きそば 豚肉，青のり 中華麺，油 生姜，玉ねぎ，人参，もやし，キャベツ，にら，ねぎ

サンラータン 豚肉，豆腐，鶏がら でんぷん 人参，にら，ねぎ，えのき茸，チンゲン菜

(水) ごま団子
だ ん ご

こしあん
白玉粉，上新粉，砂糖，ラード，

黒ごまペースト，白ごま，油

木島平村
き じ ま だ いら むら

産
さ ん

のごはん・鯖
さ ば

の竜田揚
た つ た あ

げ 鯖 米・でんぷん，小麦粉，油 生姜

ピーマンとじゃこの炒
いた

め煮
に

ちりめんじゃこ 油，砂糖 ピーマン，キャベツ

(木) きのこ汁
じる

油揚げ，だし昆布，削り節 大根，小松菜，なめこ，えのき茸，ぶなしめじ，ねぎ

ガーリックライス 米，オリーブオイル にんにく，パセリ

豆腐
と う ふ

ハンバーグマッシュルームソース 豚挽き肉，鶏挽き肉，絞り豆腐 砂糖 玉ねぎ，マッシュルーム

(金) 海藻
かいそう

サラダ・クスクスのスープ 海藻ミックス・鶏肉，ひよこ豆，鶏がら ごま油，砂糖・クスクス，オリーブオイル かぼちゃ，玉ねぎ，人参，ホールトマト

コンナムルパ（炊
た

き込
こ

みごはん） 豚肉 米，押し麦，油，砂糖 豆もやし，糸みつ葉

ヤンニョムチキン・キムチ入
い

りナムル 鶏肉，コチュジャン 砂糖 生姜，にんにく・ほうれん草，人参，もやし，キムチ

(火) トック 鶏肉，鶏がら トック，でんぷん 白菜，人参，干し椎茸，ほうれん草，ねぎ

五目
ご も く

うどん 鶏肉，削り節，だし昆布 うどん，こんにゃく 人参，ほうれん草，大根，ごぼう

かぼちゃのごまあえ すりごま，砂糖 かぼちゃ，ブロッコリー，人参

(水) ポン・デ・ボール 豆乳 白玉粉，小麦粉，油，砂糖，はちみつ

手作
て づ く

りフォカッチャ 強力粉，三温糖，オリーブオイル オリーブ

秋
あき

野菜
や さ い

のチャウダー 鶏肉，ベーコン，豆乳クリーム，豆乳，鶏がら さつま芋，小麦粉，乳不使用マーガリン，油 玉ねぎ，人参，白菜，ぶなしめじ，エリンギ，クリームコーン

(木) きゅうりのサラダ 油，砂糖 キャベツ，きゅうり，ズッキーニ

鮭
さけ

わかめごはん 炊き込み用わかめ，鮭 米

チャプチェ 鶏挽き肉 韓国春雨，砂糖，ごま油 玉ねぎ，人参，ピーマン，なす，ねぎ，生姜，にんにく

(金) 坦々
たんたん

スープ 鶏肉，豆腐，コチュジャン，鶏がら ごま油，砂糖，練りごま，すりごま たけのこ，もやし，にら，生姜，にんにく，ねぎ

ジャンボおはぎ・ハタハタの南蛮
なんばん

漬
づ

け あずき，きなこ・ハタハタ アルファ米，砂糖・米粉，油，砂糖 ねぎ

ひじきと大根
だいこん

のサラダ ひじき ごま油，砂糖 大根，人参，ピーマン，生姜

(月) 田舎
い な か

汁
じる

油揚げ，みそ(赤・白)，いりこ 糸こんにゃく 大根，白菜，にんじん，かぼちゃ，えのき茸，ねぎ

📖なすとトマトのスパゲッティ ベーコン スパゲッティ，油，オリーブオイル，砂糖 なす，玉ねぎ，人参，ぶなしめじ，トマト，ホールトマト

コロコロ野菜
や さ い

スープ ウィンナー，鶏がら オリーブオイル，じゃが芋 にんにく，人参，玉ねぎ，キャベツ

(水) あずき入
い

り抹茶
まっちゃ

ケーキ 豆乳，あずき（甘納豆） 小麦粉，米粉，三温糖，乳不使用マーガリン 抹茶

あんかけチャーハン 豚挽き肉，卵，鶏がら 米，ごま油，でんぷん 人参，干し椎茸，ねぎ，たけのこ，えのき茸，ねぎ，生姜，葉ねぎ

大根
だいこん

とわかめの中華
ちゅうか

サラダ 生わかめ 油，ごま油，砂糖 きゅうり，人参，キャベツ，大根

(木) りんご りんご

みそカツ丼
どん

豚肉，みそ(八丁，白)
米，押し麦，小麦粉，パン粉，油，砂

糖，すりごま 生姜，キャベツ，人参，もやし

かぼちゃのそぼろ煮
に

鶏挽き肉，削り節 砂糖，油 生姜，かぼちゃ，いんげん

(金) みそ汁
しる

油揚げ，豆腐，，みそ(赤・白)，削り節 なす，ほうれん草，ねぎ

お豆
まめ

のピラフ ひよこ豆，ウィンナー，ベーコン 米，オリーブオイル にんにく，玉ねぎ，人参，マッシュルーム

タンドリーチキン 鶏肉，ヨーグルト 油 にんにく，玉ねぎ，生姜

(火) フレンチサラダ・ぶどうゼリー アガー 油，砂糖 キャベツ，ほうれん草，水菜，ホールコーン・ぶどうジュース

エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量

〇
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今月
こんげつ

のりんごは，姉妹
しまい

都市
とし

長野県木島
ながのけんきじ

平村
まだいらむら

から届
とど

きます。木島平村
きじまだいらむら

は，

りんごの栽培
さいばい

が盛
さか

んです。

タンドリーチキンは，鶏肉
とりにく

をヨーグル

ト・ケチャップ・すりおろし玉
たま

ねぎ・

カレー粉
こ

で味付
あじつ

けします。

574

19.5

18.8

3.3

533

27.1

14.8

3.4

537

20.6

14.4

2.2

556

25.4

18.5

2.4

654

25.5

36.3

3.4

530

23.7

12.8

2.2

547

23.1

19.8

3.0

568

24.9

22.6

1.9

592

26.3

18.5

2.7

540

18.6

16.4

2.2

578

20.9

24.0

2.7

560

22.2

20.3

2.0

561

22.9

21.2

2.1

食欲
しょくよく

 の 秋
あき

♪秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

える果物
くだもの

と

言
い

えば，梨
なし

。歌
うた

う前
まえ

に，梨
なし

を食
た

べると

良
よ

い声
こえ

がでるそうです。

「９」と「６」
く ろ

の語呂
ご ろ

から，黒
くろ

い食
た

べ

物
もの

を集
あつ

めてみました。いつもより彩
いろど

り

は良
よ

くないかもしれません…。

大豆
だいず

といんげん豆
まめ

を使
つか

ったビーンズ

(豆
まめ

)シチュー。いんげん豆
まめ

は，さやい

んげんが成長
せいちょう

したものです。

重陽
ちょうよう

 の節句
せっく

は「五
ご

節句
せっく

」の１つで，

菊
きく

を用
もち

いて長寿
ちょうじゅ

を願
ねが

うことから菊
きく

の節
せっ

句
く

とも言
い

われます。

ごま団子
だんご

は，中華料理
ちゅうかりょうり

でデザートとし

て食
た

べられる甘
あま

い点心
てんしん

です。中国語
ちゅうごくご

で，芝麻球
じーまーきゅう

とよばれます。

竜田揚
たつたあ

げは，片栗粉
かたくりこ

に小麦粉
こむぎこ

を少
すこ

し混
ま

ぜることで，一度
いちど

にたくさん揚
あ

げても

くっつきにくくなります。

576

18.7

19.2

2.3

536

18.3

17.4

2.3

617

23.0

25.8

2.1

クスクスは，直径
ちょっけい

1mmほどの大
おお

きさ

で，世界
せかい

最小
さいしょう

のパスタと言
い

われていま

す。

初登場
はつとうじょう

のポン・デ・ボールは，某
ぼう

ドー

ナツショップの商品
しょうひん

をイメージした手
て

作
づく

りデザートです。

ふだんはじゃが芋
いも

を使
つか

いますが，

今回
こんかい

は，秋
あき

の味覚
みかく

「さつま芋
いも

」を使
つか

っ

たチャウダーです。

坦々
たんたん

スープは，ねりごまとすりごまを

使
つか

ったスープです。麺
めん

を入
い

れれば担々
たんた

麺
んめん

になります。

お彼岸
ひがん

にちなんで，アルファ米
まい

を使
つか

っ

た「おはぎ」を作
つく

ります。中
なか

はあん

こ，外
そと

はきな粉
こ

の特製
とくせい

おはぎ！

今月
こんげつ

のブックメニューは，おばけの

アッチシリーズから「トマトスパゲッ

ティ」を作
つく

ります。

世界
せかい

の料理
りょうり

も食
た

べてみよう！

ヤンニョムチキンは，にんにく・生
しょ

姜
うが

・コチュジャンを使
つか

ったヤンニョム

ジャン(たれ)に鶏肉
とりにく

を漬
つ

け込
こ

んで焼
や

き

上
あ

げる韓国
かんこく

の定番
ていばん

メニューです。

Kcal

g

g

g

名古屋名物
なごやめいぶつ

みそカツ。

東京
とうきょう

にもお店
みせ

がありますが，「矢場
やば

〇

〇」というお店
みせ

のたれを目指
めざ

したみそ

だれを作
つく

ります。

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g
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　令和７年９月１日

　調布市立杉森小学校

　校　長　　濵松　章洋

　栄養士　　土谷　喜美子

主な材料

 天候不良など都合により食材・献立が変更になる場合がありますのでご了承ください。
 姉妹都市の木島平村や地域の農家から届く食材を使用しています。　木島平村産：米，えのき茸，なめこ，ぶなしめじ，きくらげ，りんご　　地場野菜：今月はありません

 📖 はブックメニューの日です。今月は『スパゲッティがたべたいよう』（作：角野　栄子/絵：佐々木　洋子）にちなんだ献立です。

日
に
ち

2

3

4

5

8

9

10

11

12

17

18

19

ひとくちメモ

2学期
がっき

最初
さいしょ

の給食
きゅうしょく

は，さっぱり食
た

べら

れる「梅
うめ

 茶漬
ちゃづ

け」です。

暑
あつ

の疲
つか

れを梅
うめ

の力
ちから

で癒
いや

しましょう！

「ナシゴレン」は，インドネシアやマ

レーシアで食
た

べられる料理
りょうり

で，日本
にほん

の

焼
や

きめしに似
に

ています。

24

25

お

知

ら

せ

２
学
期
の

給
食
開
始

９
月
６
日
は

「
黒
の
日

」

食
育
の
日

秋
の
お
彼
岸

ブ
ッ
ク
　

メ
ニ
ュ
ー

16

牛
乳

〇

○

○

○

○

○

○

22

○

○

○

○

○

○

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

９月
が つ

　献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

○

○

重
陽
の
節
句

　　　　『韓国
かんこく

』　　韓国
かんこく

は寒冷
かんれい

な気候
きこう

から保存食
ほぞんしょく

として，コチュジャン等
など

のみそやキムチといった発酵
はっこう

食品
しょくひん

が発達
はったつ

してきました。
ワ
ー

ル
ド
ラ
ン
チ

○

『愛知
あ い ち

県
けん

』　愛知
あ い ち

県
けん

では，徳川家康
とくがわいえやす

が好
この

んだと言
い

われる「八丁味噌
はっちょうみそ

」作
づく

りが盛
さか

んです。また，キャベツの生産量
せいさんりょう

が日本
に ほ ん

一
いち

です！日
本
味
め
ぐ
り

○

614

27.4

20.4

2.8

Kcal

g

g

g

698

28.7

26.0

2.3

献立名


