
＜みどりのなかま＞

おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

＊炭水化物
　　　たんすいかぶつ

＊脂質
　ししつ

＊たんぱく質
しつ

＊無機質
　　むきしつ

＊ビタミン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

マーボードウフ でんぷん・さとう あぶら ぎゅうにく・ぶたにく・だいず・とうふ・みそ ふるね・にんにく・たまねぎ・ほししいたけ・たけのこ・にんじん・はねぎ

ちゅうかサラダ さとう ごまあぶら ハム キャベツ・きゅうり・コーン

りんごヨーグルト さとう・かんてん ヨーグルト りんご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さかなのマスタードやき パンこ マヨネーズ さけ

ひじきのいために さとう あぶら だいず・あぶらあげ ひじき にんじん・さやいんげん

みそ汁 あぶらあげ・みそ だいこん・こまつな

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

みしまコロッケ じゃがいも・さとう・パンこ あぶら ぶたにく たまねぎ

やさいソテー あぶら・バター キャベツ・こまつな・コーン

とんじる こんにゃく・じゃがいも ぶたにく・とうふ・みそ にんじん・だいこん・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ビビンバ（むぎごはん） こめ・むぎ

ビビンバ（にく） さとう ごまあぶら・ごま ぶたにく・みそ にんにく

ビビンバ（たまご） さとう・でんぷん あぶら たまご

ビビンバ（やさい） ごま・ごまあぶら ほうれんそう・キャベツ

ちゅうかスープ あぶら とうふ たまねぎ・えのきたけ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ハンバーガー（まるパン） こむぎこ・さとう ショートニング スキムミルク

ハンバーガー（ハンバーグ） さとう あぶら ぶたにく・とりにく たまねぎ・にんにく

キャベツのソテー あぶら にんじん・キャベツ

クリームスープ こむぎこ・じゃがいも バター ベーコン スキムミルク・こなチーズ たまねぎ・にんじん・パセリ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

ふくめに さとう・こんにゃく・じゃがいも とりにく・なまあげ たけのこ・にんじん・さやいんげん

かきたまみそしる たまご・みそ えのきたけ・こまつな

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめごはん こめ・むぎ わかめ

ししゃもフライ パンこ・こむぎこ ししゃも

おひたし ちくわ・かつおぶし キャベツ・にんじん

けんちんじる こんにゃく・さといも・でんぷん とりにく・とうふ ごぼう・だいこん・にんじん・はねぎ

じゅうごやデザート さとう・かんてん みかんかじゅう・ぶどうかじゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さばのこうみやき さとう ごまあぶら・ごま さば にんにく・ふるね・にら

こまつなのにびたし さとう こまつな・にんじん・しめじ

みそしる じゃがいも あぶらあげ・みそ わかめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ちゅうかさいはん こめ・むぎ・さとう ごまあぶら ぶたにく こまつな

はるまき はるさめ・さとう とんし・あぶら・ごまあぶら ぶたにく・だいず キャベツ・たまねぎ・にんじん・たけのこ・にら・ほししいたけ・にんにく

バンサンスー はるさめ・さとう ごまあぶら きゅうり・にんじん・キャベツ・コーン

ワンタンスープ ワンタンのかわ ごまあぶら ベーコン わかめ たまねぎ・にんじん・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

かぼちゃのそぼろに さとう・でんぶん あぶら とりにく かぼちゃ・ふるね・たまねぎ・にんじん・えだまめ

みそしる とうふ・あぶらあげ・みそ だいこん・こまつな

かつおふりかけ さとう ごま かつおぶし・いわしぶし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カレーライス（むぎごはん） こめ・むぎ

カレーライス（ルー） じゃがいも あぶら ぶたにく スキムミルク・こなチーズ ふるね・にんにく・たまねぎ・にんじん・グリンピース

ツナサラダ さとう あぶら まぐろみずに キャベツ・きゅうり・コーン

みかんゼリー さとう・かんてん みかんかじゅう

おもにからだをつくるもとになる
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　　9月  こ ん だ て よ て い ひ ょ う　　　 　三島市立中郷小学校

＊印は多くふくまれる栄養素をあらわしています。

こんだて

おもなざいりょうとそのはたらき

おもにエネルギーのもとになる
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１６日から３０日は、裏面をみてください。

パンにはさんで
たべよう！

ふるさと

給食の日

訂正版



＜みどりのなかま＞

おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

＊炭水化物
　　　たんすいかぶつ

＊脂質
　ししつ

＊たんぱく質
しつ

＊無機質
　　むきしつ

＊ビタミン

おもにからだをつくるもとになる
こんだて

おもなざいりょうとそのはたらき

おもにエネルギーのもとになる

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）
たんぱく
しつ(g)

＜きいろのなかま＞ ＜あかのなかま＞

ひにち

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さけのさいきょうやき さけ・みそ

きんぴら さとう あぶら・ごま さつまあげ ごぼう・にんじん・さやいんげん

みそしる みそ・とうふ わかめ たまねぎ・えのきたけ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チキンピラフ こめ・むぎ バター とりにく たまねぎ・にんじん・マッシュルーム・グリンピース

ジャーマンポテト じゃがいも あぶら ウインナー こなチーズ たまねぎ・えだまめ

やさいスープ ベーコン にんじん・コーン・キャベツ・パセリ

すりおろしりんご さとう りんご・りんごかじゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ちゃんぽんめん（めん） こむぎこ

ちゃんぽんめん（スープ） でんぷん あぶら ぶたにく・えび・なると ふるね・にんにく・にんじん・たまねぎ・きくらげ・キャベツ

ぎょうざ こむぎこ・でんぷん・さとう ごまあぶら ぶたにく キャベツ・たまねぎ・にら・しょうが

エリンギソテー バター エリンギ・チンゲンサイ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

とうふのカレーに あぶら ぶたにく・だいず・とうふ こなチーズ にんにく・ふるね・たまねぎ・にんじん・えだまめ

こんにゃくサラダ こんにゃく・さとう ごまあぶら キャベツ・きゅうり・にんじん

くだもの なし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

チンジャオロース じゃがいも・さとう・でんぷん あぶら・ごまあぶら ぶたにく にんにく・ふるね・たけのこ・ピーマン

たまごスープ でんぷん とうふ・たまご たまねぎ・チンゲンサイ

パインコンポート さとう パイナップル

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

いわしのさっぱりに さとう・でんぷん いわし しそ・ばいにく

ごまあえ さとう ごま ほうれんそう・キャベツ

みそしる じゃがいも あぶらあげ・みそ たまねぎ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ちゅうかどん（むぎごはん） こめ・むぎ

ちゅうかどん（具） でんぷん あぶら・ごまあぶら ぶたにく・いか にんじん・たまねぎ・ほししいたけ・キャベツ・たけのこ

ちゅうかどん（うずらのたまご） うずらのたまご

ポテまめちゅうかサラダ じゃがいも・さとう ごまあぶら だいず・ハム きゅうり

かこうこざかな さとう ごま かたくちいわし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

コーンバターライス こめ・むぎ バター コーン

オムレツ さとう あぶら たまご・ぎゅうにく・ぶたにく たまねぎ・にんじん

ほうれんそうのソテー あぶら ハム ほうれんそう・にんじん

パンプキンシチュー こむぎこ バター ベーコン こなチーズ・ぎゅうにゅう たまねぎ・かぼちゃ・パセリ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

ちくぜんに こんにゃく・さとう あぶら とりにく・ちくわ こんぶ にんじん・ごぼう・たけのこ・れんこん・グリンピース

みそしる みそ・とうふ わかめ えのきたけ・たまねぎ・はねぎ

おこのみまめ さとう・でんぷん あぶら しろいんげんまめ・きなこ
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＊お知らせ

今月の給食は２０回の予定です。
＊おねがい

新型コロナウイルスは、目にみえないくらいに小さくて、つばやせきなどから
人から人へうつります。給食中はマスクをはずす時間が長いので、うつらない、
うつさないためのおねがいです。

① 給食前には手洗いをしっかりします。
② 給食当番さんは身支度をしっかりととのえます。

（ボタンをしっかりとめる、帽子に髪の毛を入れる、
マスクは鼻までかくす）

③ 全員マスク・アルコール消毒をして、静かに配膳します。
④ 話をしないで食べます。（つばをとばさない）
⑤ 同じ方を向いて食べます。
⑥ 歯みがきが終わったら、マスクをつけて、静かに過ごしましょう。

・９月１５日～１６日 ５年生は自然教室のため、給食がありません。

＊新型コロナウイルスの感染状況等によって献立が変更になる
場合もあります。


