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5 ドライカレー 688 23.8 25.1 291 2.3 1.8

月 じゃがいものカリカリサラダ

6 ぶたキムチいため ちんげんさいのスープ 618 28.4 18.3 335 2.8 2.5

火 だいずのシャリシャリあげ

7 ポークビーンズ 738 25.7 27.0 374 2.7 2.8

水 ごまドレサラダ

8 マーボーなす　　だいずこざかな 663 26.2 23.5 368 3.2 2.9

木 かにかまとだいこんのスープ

9 618 26.4 16.9 340 3.0 2.6

金

12 639 29.7 22.9 466 3.1 3.1

月

13 ひややっこ　　　やさいのごまずあえ 606 23.1 15.2 371 3.3 2.1

火 だいずいりにくじゃが

14 わかめサラダ 696 21.9 22.4 304 1.5 2.9

水 ふくじんづけ

15 603 28.9 18.3 429 4.5 2.4

　≪ちょうようのせっくこんだて≫
　　ごはん　　　　さばのソースに　 やさいのきくかあえ
　　あじのり　　　　いなかじる

　≪おつきみこんだて≫
　　つきみ　　　　　ししゃものいそべあげ
　　うどん　　　　　あきなすのごまみそあえ

コッペパン
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ほししいたけ　ねぎ

こめ　むぎ
さとう

あぶら

たまねぎ　にんにく
しょうが　りんご
だいこん　キャベツ
きゅうり　コーン
グレープフルーツ

こめ　さとう
じゃがいも
こんにゃく
むぎ　こむぎ
こ

あぶら
ごま
バター 玉ねぎをじっくりと炒めたペーストが、カレーの

味の決め手。

○○○○
　≪ひじきのひにちなんだメニュー≫
　だいずとひじき　　　　ぎせいどうふ　　だいずこざかな れいとう

とりにく
だいず

ぎゅうにゅう
ひじき　のり

にんじん
はねぎ

たまねぎ　キャベツ
ほししいたけ
もやし
なし

こめ
さとう
こんにゃく
じゃがいも

あぶら
ごま

残暑が厳しいので冷奴でさっぱりと食べ
ましょう。デザートは秋の味覚の「なし」です。

○○○○
カレー
ライス

グレープ

フルーツ

ぶたにく
ハム

ぎゅうにゅう
チーズ
なまクリーム
わかめ

にんじん

○○○○ ごはん なし

とうふ
だいず
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな
いんげん

重陽の節句（下記参照）にちなんだ献立です。
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うずらたまご
たまご
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あおのり

にんじん
こまつな
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はくさい　キャベツ
パイナップル　もも
ほししいたけ

うどん　さとう
さといも
こむぎこ
しらたまもち

あぶら
ごま

今日はきれいな月を見ることができるで
しょうか？給食でも「お月見献立」が出ます。

あぶら
ごまあぶら

秋ナスのおいしい季節です。
マーボーナスで味わいましょう。

○○○○
きくか

みかん
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なまあげ

ぎゅうにゅう こまつな
にんじん
ほうれんそう

しょうが　もやし
きくのはな　ごぼう
だいこん　ねぎ
みかん

こめ
さとう
こんにゃく
じゃがいも

あぶら
ごま
ごまあぶら 給食で出るパンは、低学年・中学年

高学年で大きさが異なります。
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あぶら
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大豆のシャリシャリ揚げは、水戻しした
大豆を揚げた歯ごたえタップリの一品。
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こむぎこ
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じゃがいも
こむぎこ

あぶら
バター

今学期も給食の残菜ゼロをめざして
がんばりましょう。
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カルシウム カロテン ビタミンるい

９ 月 の こ ん だ て ひ ょ う
平成23年9月2日

我孫子市立根戸小学校
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ここここ んんんん だだだだ てててて めめめめ いいいい あかの食品
しょくひん

みどりの食品
しょくひん

きいろの食品
しょくひん
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15
木

16 ツナとあおだいずのサラダ 660 27.3 33.2 325 2.6 2.5

金 ミックスナッツ

20 あつやきたまご　　こんさいじる 724 26.0 27.3 367 3.0 3.2

火 キムチきゅうり

21 えびのクリームソース 694 24.3 25.0 346 6.1 2.9

水 ポテトサラダ

22 575 23.8 13.1 300 1.4 1.9

木

26 あげギョウザ 677 23.7 26.0 334 1.8 2.0

月 ゴーヤチャンプルー

27 サケのマヨネーズやき　　　　とんじる 632 27.1 21.1 340 2.4 2.9

火 きゅうりのかわりづけ

28 てづくりはるまき　　ミックスマッシュ 751 27.4 28.4 315 1.8 3.6

水 せんぎりやさいのスープ

29 かつおとレバーのみそがらめ 677 28.2 19.1 325 5.5 2.3

木 けんちんじる

30 アジのピーナッツてんぷら 641 29 21.6 327 2.5 2.9

金 さわにわん

 　※ 　※ 　※ 　※今月今月今月今月
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　≪おひがんこんだて≫
　　　　　　　　ホッケのピリからやき　もずくのすましじる
　　　ごはん　　　キャベツのしおこんぶあえ
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661 26.2 22.5 348 3.0 2.6

こめ　げんま
い
こむぎこ
さとう
かたくりこ

あぶら
ごま
ピーナッツ 発芽玄米を２割加えて、ご飯を炊きます。

アジのピーナッツ天ぷらは初挑戦の料理です。

こめ　むぎ
さとう　じゃがいも

こんにゃく
かたくりこ

あぶら
ごまあぶら
ピーナッツ 鰹やレバーは鉄分が多い食品です。

大切な酸素を運ぶ血液の材料になります。

にんじん
こまつな

○○○○
げんまいとり
ごぼうごはん

あおぎり

みかん

とりにく
だいず　あじ
あぶらあげ
たまご　ぶたにく

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
こまつな

にんじん
パセリ
いんげん

ごぼう　えだまめ
たけのこ　えのきだけ

ねぎ　だいこん
みかん

パン　はるさめ
はるまきのかわ
さとう　こむぎこ
かたくりこ
はちみつ

あぶら
バター
ごまあぶら
ピーナッツ

揚げたての手作り春巻きは、皮がパリパリ。
お楽しみに！

○○○○ むぎごはん ぶどう

かつお
ぶたレバー
だいず
とうふ

ぎゅうにゅう

にんじん
ほうれんそう
パセリ

えだまめ　ごぼう
しょうが　だいこん
ねぎ　ぶどう

こめ　さとう
もちごめ　パンこ

さつまいも
じゃがいも

ごま
マヨネーズ
ごまあぶら 自分が生まれた川に帰る鮭。不思議ですね。

今日は切り身をマヨネーズ焼きにします。

○○○○ ぶどうパン
ハニー

ピーナッツ

ぶたにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
なまクリーム

にんじん

たけのこ　ねぎ
ほししいたけ
コーン　たまねぎ
グリンピース　もやし
キャベツ　セロリ

こめ　むぎ
さとう
こむぎこ
さつまいも

あぶら
ごまあぶら
ごま
マーガリン

ゴーヤは縦半分に切って、種とわたを除いて
薄切りで使います。苦味が特徴の料理です。

○○○○
さつまいもと

あずきのおこわ
ほし

プルーン

あずき　さけ
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう

しょうが　にんにく
キャベツ　きゅうり
だいこん　えのきだけ
もやし　ねぎ

きゅうり　ごぼう
だいこん　ねぎ
なましいたけ
プルーン

こめ
もちごめ

あぶら　ごま
ごまあぶら

明日は秋の彼岸の中日。お彼岸と言えば
「おはぎ」なので、デザートに出します。

○○○○
キムチ

チャーハン
スイート

ポテト

ぶたにく
とうふ
たまご

ぎゅうにゅう

たまねぎ　きゅうり
コーン　グリンピース
マッシュルーム
オレンジ

にんにく　しょうが
はくさい　ねぎ　ゴーヤ

キャベツ　たまねぎ
ほししいたけ

こめ　むぎ
こむぎこ
じゃがいも

あぶら
バター
マヨネーズ 黄色のターメリックライスに白の

クリームソースが映えてきれいです。

○○○○ おはぎ

ホッケ
かまぼこ
なると
あずき

ぎゅうにゅう
しおこんぶ
もずく

にんじん

きゅうり　ごぼう
だいこん　れんこん
しめじ　ねぎ

こめ　むぎ
かたくりこ
さとう　さといも

さつまいも

あぶら
ごま
ごまあぶら さんまごはんは根戸っ子に大人気。

しょうがを加えて風味良く仕上げます。

○○○○
ターメリック

ライス オレンジ

ベーコン
あさり　えび
ハム
しろはなまめ

ぎゅうにゅう
なまクリーム
こなチーズ

にんじん

ねぎ　もやし　たまねぎ
しょうが　にんにく
ほししいたけ
キャベツ　きゅうり
ねぎ　りんご

ちゅうかめん
かたくりこ
こむぎこ
さとう

あぶら　ごま
ごまあぶら
カシューナッツ

マーガリン
冷たい中華麺にホットな野菜あんをかける
サンマー麺は横浜名物。

○○○○
さんま
ごはん

さつま

ポテト

さんま
たまご
とうふ

ぎゅうにゅう
なまクリーム

だっしふん
にゅう

にんじん
こまつな

ほししいたけ　ねぎ
キャベツ　みかん

さとう
　 千葉県で多くとれるひじき、さつまいも

落花生、びわを使った献立です。

○○○○
サンマー

めん
ミニきなこ

あげパン

ぶたにく
うずらたまご
ツナ　だいず

きなこ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
にら

○○○○ 　だいずとひじき　　　　ぎせいどうふ　　だいずこざかな
　　のごはん　　　　　　やさいののりあえ

れいとう

みかん

だいず
あぶらあげ
とうふ　たま
ご

ひじき　のり
にぼし
あおのり

はねぎ
ほうれんそう


