
（小学校19回）

2021 こんだてめい 牛
乳

使
う
物

ねつやちからに
なるもの

（きいろ）

ちやにくに
なるもの
（あか）

からだのちょうしを
ととのえるもの

（みどり）

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱくしつ
（g）

ひとことメモ

2
木

ぴよぴよカレーライス
かいそうサラダ
わふうドレッシング
りんご

○

こめ おおむぎ あぶら
じゃがいも バター
こむぎこ さとう
こんにゃく

ぶたにく ひよこまめ
ぎゅうにゅう
かんそうわかめ

にんじん たまねぎ
もやし きゅうり りんご 632

18.8

ぴよぴよカレーライスには、ひよこまめ
がはいっています。ひよこまめは、なま
えのとおりひよこのかたちをしていま
す。ぜひさがしてみてください。

3
金

ごはん
いかのバーベキューソース
きのこいりやさいソテー
わかめスープ

○

こめ おおむぎ かたくりこ
こむぎこ あぶら さとう
バター はるさめ

ぎゅうにゅう いか
かんそうわかめ
とうふ

たまねぎ りんご
ぶなしめじ エリンギ
キャベツ にんじん
ながねぎ

595
23.8

きのこには、ビタミンDがたくさんはいってい
ます。ビタミンDは、カルシウムのはたらきを
たすけたり、かぜにかかりにくいからだをつ
くってくれます。

6
月

くろざとうパンてづくりぶどうゼリー
マカロニサラダ
カントリードレッシング
クリームシチュー

○

パン マカロニ
あぶら さとう じゃがいも
バター こむぎこ

ぎゅうにゅう
とりにく
だいず かんてん

キャベツ きゅうり
コーン  たまねぎ
にんじん ぶどうジュース

614
21.9

ぶどうゼリーはがっこうきゅうしょくセンター
でてづくりしています。きゅうしょくのゼリーは
なにでかためているか、わかりますか？こた
えは「かんてん」です。

7
火

ごはん
とりのからあげ(2)
もやしときゅうりのおひたし（しょうゆ）

とうがんのみそしる

○

こめ おおむぎ
かたくりこ
あぶら

ぎゅうにゅう とりにく
かつおぶし あぶらあげ

もやし きゅうり
にんじん とうがん
こねぎ

621
24.4

7がつに「とうがん」がでたのをおぼえていま
すか？とうがんはとってもおおきく、ひとつ10
キログラムをこえるものもあるそうです。

8
水

ビビンバどん
ナムル
しらたまフルーツ

○

こめ おおむぎ
あぶら さとう
ごま しらたまだんご

ぶたにく あぶらあげ
ぎゅうにゅう

こまつな たけのこ
たまねぎ にんじん
もやし きゅうり みかん
パインアップル  もも

628
21.9

ビビンバ、ナムルは「かんこく」のりょうりで
す。ビビンバはナムルをまぜてたべるりょうり
です。ナムルをいれて、まぜながらたべてみ
ましょう。

9
木

ごはん
さけのさざれやき
きっかあえ
しめじとこまつなのすまし汁

○

こめ おおむぎ
マヨネーズ
パンこ

ぎゅうにゅう さけ
とうふ
かまぼこ

きくのはな きゅうり
りょくとうもやし にんじん
ぶなしめじ こまつな

605
25.7

9がつ9にちは「ちょうようのせっく」です。きく
のきせつだったことから、きくのはなをつか
い、「けんこうでいられるよう」いのります。
きゅうしょくではあえものにきくのはなをいれ
ました。

10
金

うめわかごはん
ちくわのいそべあげ（2）
あおなとキャベツのごまあえ
おくたまじる

○

こめ ごま こむぎこ
あぶら　さとう
こんにゃく
じゃがいも

かんそうわかめ
ぎゅうにゅう
ちくわ あおのり
ぶたにく とうふ

うめ にんじん
こまつな もやし
キャベツ ごぼう
ぶなしめじ ながねぎ

653
25.7

おくたまじるには、おくたままちでつくられた
「おくたまみそ」がつかわれています。おくた
ままちでそだったものをおくたままちでつかう
ことを、「ちさんちしょう」といいます。

13
月

ココアあげパン
ペンネカルボナーラ
グリーンサラダ(フレンチドレッシング）
ポテトスープ

○

パン あぶら さとう
マカロニ
じゃがいも

ぎゅうにゅう ベーコン
クリーム チーズ
とりにく

にんじん たまねぎ
さやいんげん キャベツ
きゅうり えだまめ
スイートコーン

636
22.7

「あげパン」はだいにんきのメニューです。パ
ンをあついあぶらにサッととおしたら、ココア
とさとうをまぶしてかんせいです。

14
火

ごはん
ぶたにくのたまねぎソースがけ
やさいのあまずあえ
ごじる

○

こめ おおむぎ さとう
かたくりこ
こんにゃく ごま
じゃがいも

ぎゅうにゅう ぶたにく
だいず あぶらあげ

たまねぎ キャベツ
きゅうり にんじん
ながねぎ

604
24.6

ごじるの「ご」とはだいずをすりつぶしたもの
です。これをみそしるにいれたものを「ごじ
る」といいます。みそはだいずからできてい
るので、とてもあいます。

15
水

なすいりあつあげのごもくにどん
キャベツのしょうがじょうゆあえ
きょほう（3）

○

こめ おおむぎ あぶら
かたくりこ
さとう

ぶたにく なまあげ
かつおぶし
ぎゅうにゅう

ながねぎ にんじん
たまねぎ チンゲンサイ
なす しいたけ
キャベツ えのきたけ
ぶどう

611
24.0

このじきにとれる「なす」は「あきなす」とい
い、みずみずしくて、とてもおいしいといわれ
ています。どんぶりにあきなすをたっぷりと
つかいました。

16
木

ごはん
てづくりはるまき
きゅうりとくきわかめのちゅうかあえ

とうふのちゅうかスープ

○

こめ おおむぎ
はるまきのかわ
はるさめ あぶら
かたくりこ
さとう

ぎゅうにゅう ぶたにく
くきわかめ
とりにく　 とうふ

しいたけ たけのこ
にら にんじん きゅうり
チンゲンサイ ながねぎ

603
23.8

はるまきは、がっこうきゅうしょくセンターでひ
とつひとつてづくりしています。にくややさい
をいためて、ぐをつくったら、はるまきのかわ
につつんであぶらであげます。

17
金

ごはん
にくじゃが
きんぴらごぼう
やさいのごまじる

○

こめ おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく あぶら さとう
ごま

ぎゅうにゅう ぶたにく
とりにく
かつおぶし

にんじん たまねぎ
さやいんげん ごぼう
ながねぎ

598
23.2

きんぴらごぼうは、ほそくきったごぼうやにん
じんをいためて、しょうゆやごまあぶらなどで
あじつけをしたものです。にほんではむかし
からしたしまれているりょうりです。

21
火

さんまのかばやきどん
とさあえ
しらたまだんごみたらしあん

○

こめ かたくりこ
あぶら さとう
しらたまだんご

さんま ぎゅうにゅう
かつおぶし

キャベツ にんじん
きゅうり もやし 642

19.5

9がつ21にちは、「じゅうごや」です。このひは
つきがきれいにみえることから、むかしから
「おつきみ」がたのしまれてきました。きゅう
しょくにはつきみだんごがとうじょうします。

22
水

カラフルピラフ
ポテトオムレツ
にくだんごのとうにゅうスープ
れいとうみかん

○

こめ バター
あぶら
じゃがいも

ハム ぎゅうにゅう
チーズ たまご
とうにゅう

たまねぎ あかピーマン
きいろピーマン にんじん
えだまめ ぶなしめじ
ながねぎ さやいんげん
みかん

640
25.8

ピラフはフランスのことばですが、ピラフ
がうまれたのは、トルコだといわれてい
ます。トルコでは「ピラウ」ということばで
したしまれています。

24
金

ごはん
ごぼういりだいずつくね
きゅうりとわかめのすのもの
あきなすとたまねぎのみそしる

○

こめ おおむぎ あぶら
かたくりこ さとう

ぎゅうにゅう だいず
とりにく たまご
かんそうわかめ とうふ

ごぼう たまねぎ きゅうり
りょくとうもやし なす
さやいんげん

606
24.7

ごぼうには、しょくもつせんいがたく
さんはいっています。しょくもつせん
いは、おなかのちょうしをととのえて
くれます。

27
月

ガーリックトースト　ヨーグルト
えだまめサラダ
イタリアンドレッシング
ポークストロガノフ

コーヒー
ぎゅう
にゅう

パン バター さとう
あぶら じゃがいも
こむぎこ

コーヒーぎゅうにゅう
ぶたにく
クリーム ヨーグルト

パセリ えだまめ コーン
きゅうり にんじん
キャベツ レモン たまねぎ
あおピーマン

637
23.3

ストロガノフはロシアのりょうりです。ぎゅうに
くをつかうことがおおいですが、きゅうしょくで
はぶたにくをつかいまいした。にくやたまね
ぎ、きのこなどをにこみます。

28
火

ごはん　ひじきふりかけ
ししゃものさらさあげ（2）
きゅうりともやしのなんばんふう
とうふとわかめのみそしる

○

こめ おおむぎ かたくりこ
あぶら
ごま さとう

ぎゅうにゅう ししゃも
ほしひじき かつおぶし
とうふ かんそうわかめ

きゅうり にんじん
もやし ながねぎ 601

23.2

ししゃもには、カルシウムがたっぷりとはいっ
ています。ほねやつよいからだをつくるの
に、カルシウムはかかせません。しっかりと
たべましょう。

29
水

ごはん
おやこに
やさいいため
しめじとこまつなのすましじる

○

こめ おおむぎ
かたくりこ
あぶら さとう

ぎゅうにゅう こうやとうふ
とりにく　たまご ぶたにく
かまぼこ とうふ

たまねぎ にんじん
さやいんげん キャベツ
ぶなしめじ こまつな

596
26.4

おやこには、とりにくとたまごをつ
かったりょうりです。こうやどうふが
はいっていて、だしじるがしみこんで
います。

30
木

ジャージャーめん
あおのりビーンズ
ピリカラきゅうり

○

ちゅうかめん あぶら
さとう
かたくりこ

ぶたにく ぎゅうにゅう
だいず
あおのり

にんじん しいたけ
たまねぎ ながねぎ にら
もやし きゅうり

603
28.0

ジャージャーめんは、ちゅうごくの
りょうりです。ひきにくをいためてつ
くった「ぐ」をめんにかけてたべます。

●都合により献立を変更することがあります。

奥多摩町学校給食センター

9がつ こんだてひょう　　

★省令で定められた7品目（卵・乳・小麦・えび・かに・落花生・そば）について食材料を明記しています。（アンダーラインで表示）

◎
8
月
の
給
食
費
は
8
月
31
日
火
曜
日
・
9
月
の
給
食
費
は
9
月
30
日
木
曜
日
に
引
き
落
と
し
と
な
り
ま
す

口
座
残
高
の
ご
確
認
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 


