
ごはん 664 24.1 20.9 1.7

なつやさいカレー

チキンカツ

なし

はちみつレモントースト 653 25.3 24.1 2.5

チリコンカン

キャベツのドレッシングあえ

ごはん 636 23.6 22.0 2.6

にんじんそぼろ

こあじのあまからあげ

とうがんのみそしる

セルフサンド　　　　バンズパン 606 26.5 20.5 2.8

　　　　　　　　　ハンバーグ　バーベキューソースかけ

　　　　　　　　　　　ボイルキャベツ

ABCスープ

ヨーグルト

ごはん 575 34.8 16.0 2.2

ひじきいりそぼろ

あじのスタミナやき

ちばのなつやさいとんじる

オレンジ

ごはん 609 22.0 20.7 1.7

ちくわののりてんぷら

さといもとだいこんのにもの

きっかあえ

ごはん 670 24.6 28.0 2.1

のざわなふりかけ

あつやきたまご

がんもとやさいのふくめに

テーブルロール 617 27.3 20.8 3.1

ジャージャーめん

ピリからごまスープ

なし

ごはん 654 19.1 27.0 1.3

あげぎょうざ

じゃがピーぶたバラ

オレンジ

ハヤシライス　　　　　むぎごはん 607 22.5 16.6 2.7

　　　　　　　　　　　　　　ハヤシルー

ひじきとえだまめのマリネ

なし

しょくパン 641 31.4 20.1 2.7

いちごジャム

ホキのピザふうやき

にんじんとまめのポトフ

バナナ

ごはん 612 25.3 20.8 2.2

ししゃものいそべあげ

くきわかめとたまごのスープ

きりぼしだいこんのいそふうみあえ

＊牛乳（赤の食品）は毎日つきます。栄養価（中学年）を表示しています。 千葉市立幸町第三小学校

日
曜

日
こんだてめい

おもなざいりょう エネルギー　

kcal

たんぱくしつ

ｇ

エネルギーになる からだをつくる からだのちょうしをととのえる きゅうしょくひとくちメモ

ししつ

ｇ

えんぶん

ｇきいろのしょくひん あかのしょくひん みどりのしょくひん

夏休みが終わり、給食が始まります。旬の夏野菜のな

すをつかったカレーです。また、ひき肉のお肉をつか

い、なすやかぼちゃが入った普段とはひとあじ違うカ

レーを味わいましょう。

パンこ　こむぎこ　あぶら とりにく
2 水

こめ

じゃがいも　こむぎこ　あぶら ぶたにく にんじん　かぼちゃ　たまねぎ　なす　にんにく

なし

給食室のオーブンではちみつやレモンを合わせたもの

を塗り、香ばしく焼きます。はちみつは、食べた後、すぐ

に体の中でエネルギーに変わるため、つかれた体や頭

を元気にしてくれる効果があります。
さとう　あぶら　ごまあぶら　ごま にんじん　キャベツ　もやし　とうもろこし

3 木

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　はちみつ にゅう

じゃがいも　さとう　でんぷん　あぶら ベーコン　ぶたにく　だいず　しろいんげんまめ たまねぎ　にんじん　トマト

冬瓜（とうがん）は、８月から１０月に旬を迎える夏野菜

です。固い皮におおわれていて、すずしいところで保存

すれば、冬までもつことから冬瓜とよばれるようになり

ました。

でんぷん　さとう　みずあめ　ごま　あぶら こあじ しょうが
4 金

こめ

さとう　ごま　 ツナ　 にんじん　しょうが

なまあげ　わかめ こまつな　とうがん　ねぎ

7 月

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　 にゅう

さとう ぶたにく　とりにく しょうが　りんごかじゅう

キャベツ 今日は、セルフサンドの日です。食事の前に手を丁寧

に洗っていますか。まだ食中毒が増える時期ですので、

食事をする前は、しっかり手洗いをしましょう。マカロニ　あぶら とりにく にんじん　こまつな　とうもろこし　たまねぎ

ヨーグルト

じゃがいも　あぶら ぶたにく　とうふ　あぶらあげ にんじん　こまつな　なす　ズッキーニ　ねぎ

オレンジ

8 火

こめ

ごま あじ しょうが　にんにく

さとう ぶたにく　ひじき しょうが　えだまめ

千葉県は、温暖な気候と豊かな自然に恵まれ、年間を

通して多くの野菜が栽培されています。千葉で取れた

夏野菜を豚汁にいれて味わいます。

9月９日は「重陽の節句」です。「菊の節句」とも呼ば

れ、菊の入ったお酒や、菊の入った料理が行事食として

食べられています。給食では、菊の入った和え物、菊花

（きっか）和えを味わう予定です。(食用の菊の納品が

難しくなった場合は、野菜の和え物になります）

さといも　さとう　あぶら とりにく　 にんじん　さやいんげん　ごぼう　だいこん

さとう　ごま　 あぶらあげ にんじん　こまつな　キャベツ

9 水

こめ

こむぎこ　マヨネーズ　あぶら ちくわ　のり

がんもどきは、豆腐をつぶして、細かく切ったにんじん

やごぼうなどの野菜を混ぜ、油で揚げたものです。一

口食べると、だしがしみこんでいるので、とてもおいしい

です。

でんぷん　さとう　 たまご

さとう　じゃがいも　でんぷん　あぶら がんもどき　とりにく にんじん　さやいんげん　

10 木

こめ

ごま　ごまあぶら のざわなづけ

また食べたい！という声が多くあがっていました人気の

ジャージャー麺です。平皿に、まず麺をよそいます。その

上に、ボイル野菜をのせ、肉みそを最後にのせます。当

番さんは、協力して盛り付けをしましょう。

あぶら　ごま とりにく　とうふ にんじん　こまつな　たまねぎ　しめじ

なし

11 金

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　 にゅう

ちゅうかめん　さとう　でんぷん　あぶら　ごまあぶら ぶたにく きゅうり　もやし　しょうが　にんにく　ねぎ　

じゃがピー豚バラは、旬のピーマンを使った料理です。

豚バラ肉、野菜を炒め、蒸したじゃがいもを甘辛い調味

料で合わせます。ピーマンもおいしく味わえる料理で

す。

じゃがいも　あぶら　 ぶたにく にんじん　ピーマン　たまねぎ　しょうが
14 月

こめ

こむぎこ　あぶら ぶたにく キャベツ　しょうが　にんにく　ねぎ　にら

オレンジ

ひじきとえだまめのマリネは、酢を使っているので、酸

味があります。給食では食べやすくするため、しょうゆ、

砂糖、酢などの調味料を煮立てて、ほどよく酸味をとば

し、食べやすくしています。

さとう　あぶら　ごまあぶら ひじき にんじん　えだまめ

なし

15 火

こめ　むぎ

あぶら　じゃがいも　こむぎこ ぶたにく　しろいんげんまめ にんじん　たまねぎ　マッシュルーム　グリンピース

16 水

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　 にゅう

さとう

じゃがいも　あぶら ウインナー　しろいんげんまめ にんじん　だいこん　たまねぎ　しめじ　えだまめ

ホキという白身魚にトマトソースをかけて、野菜をの

せ、チーズをかけて焼きます。野菜と一緒に、おいしい

白身魚を味わいましょう。

パンこ ホキ　チーズ こまつな　トマト　たまねぎ

バナナ

ししゃもは、まるごと食べることのできる小魚です。小魚

には、骨をつくるもととなるカルシウムが多く含まれて

いて、丈夫な体づくりにつながります。
さとう　ごまあぶら　ごま のり にんじん　こまつな　きりぼしだいこん　もやし　とうもろこし

17 木

こめ

てんぷらこ　こむぎこ　 ししゃも　あおのり

はるさめ　でんぷん　 ぶたにく　とうふ　たまご　わかめ にんじん　たまねぎ　しいたけ　キャベツ　ねぎ
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9月 よていこんだて



きなこあげパン 641 27.4 24.6 2.5

ポークビーンズ

キャベツのドレッシングあえ

ごはん 636 27.3 18.2 2.4

とりにくのからあげねぎソースかけ

あまざけのみそしる

かみなりこんにゃく

オレンジ

ごはん 615 28.8 16.8 2.1

さけのこがねやき

いものこじる

こくとうきなこもち

ごはん 627 24.2 21.1 1.9

ポークしゅうまい

なまあげのキムチに

もやしのちゅうかあえ

テーブルロール 621 26.8 18.8 2.4

ビーンズミートソースペンネ

にんじんのドレッシングあえ

バナナ

さといもそぼろごはん 604 26.8 27.2 1.8

さばのカレーあげ

ごまあえ

きょほう

　○９月３日（木）は、5年生校外学習のため給食はありません。

　○9月10日（木）は、１・２年生校外学習のため給食はありません。

※物資の都合により、献立の内容を変更することがあります。  

　○給食当番になった児童のご家庭に、白衣の洗濯をお願いしています。金曜日に持ち帰り、月曜日には必ず持ってくるようお願いします。

　　なお、ほころび等がありましたら修繕していただけると幸いです。

　　においの苦手なお子さんもいますので、香りの強い芳香剤の使用は控えてください。

　○長期（連続５日以上）にわたり欠席が見込まれる場合や転校する場合など給食を止めたい時は、早めに担任にご連絡ください。

　　給食を止める場合は５日前（土日祝を含まない）までに連絡が必要となりますのでご注意ください。

　○食物アレルギーなど、食べ物のことで心配なことがありましたら担任までご連絡ください。

　〇給食当番の週は、マスクを持参するようお願いいたします。

さとう　ごま こまつな　にんじん　キャベツ　とうもろこし　もやし

さつまいも なまあげ

18 金

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　 にゅう　きなこ

じゃがいも　さとう　あぶら ぶたにく　ベーコン　だいず にんじん　トマト　ピーマン　たまねぎ　マッシュルーム　ピーマン
ポークビーンズは、白いんげん豆や大豆、豚肉でつくる

トマト味の煮込み料理です。アメリカの代表的な家庭

料理でもあります。豚肉と豆が入っていることから、た

んぱく質をしっかりとることができます。

かみなりこんにゃくは、しょうゆ、ごまあぶら、さとう、とう

がらしなどでピリからく炒ったものです。作っているとき

に、水分をとばすために、こんにゃくを強火で炒めると

「バリバリ」「バチバチ」と雷のような音がすることから

この名前が付けられました。

こんにゃく　さとう　ごまあぶら　しろごま とりにく

オレンジ

24 木

こめ

でんぷん　さとう　あぶら とりにく ねぎ

にんじん　こまつな　だいこん　たまねぎ　えのきたけ　ねぎ

バナナ

29 火

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　

きょほう

30 水

こめ　もちごめ　さといも　さとう　あぶら とりにく　あぶらあげ にんじん　しょうが　ごぼう　しいたけ　えだまめ

でんぷん　あぶら さば しょうが

さといも　こんにゃく　 ぶたにく　なまあげ にんじん　こまつな　しめじ　ねぎ

もち　さとう きなこ
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25 金

こめ

マヨネーズ　さけ にんじん
202６年の中秋の名月は、9月２５日です。今夜はきれ

いな月を見ることができるでしょうか。ススキや団子、

農作物をお供えします。給食でもお月見メニューです。

さといもは、千葉県の中央部の八街市、富里市、山武

市が多く栽培しています。ごはんと一緒に炊き上げるさ

つまいもは、ホクホクとしていて、とてもおいしく味わうこ

とができます。また、巨峰の旬は、8月から１０月です。

「ぶどうの王様」とも呼ばれています。

さとう　ごま　 こまつな　にんじん　もやし　

28 月

こめ

たんぱく質が豊富に含まれている生揚げは、給食でも

おなじみですね。今日は、ごはんが進むよう、キムチを

少し入れています。主食であるごはんもしっかり食べ

て、午後も元気に過ごしましょう。

さとう　あぶら　 ぶたにく　なまあげ にんじん　だいこん　ねぎ　はくさい

さとう　 こまつな　にんじん　もやし　とうもろこし

こむぎこ　でんぷん　さとう ぶたにく　とりにく たまねぎ　しょうが

にんじんをすりおろして、たまねぎ、にんにくを加え、ド

レッシングを作っています。手作りのドレッシングを野菜

で和えています。すりおろしのにんじんがアクセントとな

り、色も鮮やに作ります。

さとう　あぶら こまつな　にんじん　キャベツ　とうもろこし　にんにく　たまねぎ

にゅう　きなこ

マカロニ　あぶら ぶたにく　ひよこまめ にんじん　トマト　しょうが　たまねぎ　エリンギ


