
令和８年度

おおさわ学園三鷹市立大沢台小学校

やきししゃも 588 kcal

やさいのこんぶあえ 29.6
ｇ

しおとんじる

587
kcal

レンズまめのスープ 27.3
ｇ

596
kcal

かきたまじる 26.1
ｇ

メロン

ちくわのいそべあげ 596
kcal

いとこんにゃくのわふういため 22.5 ｇ

なつのっぺ

みそカツ 618 kcal
そくせきづけ 24.3 ｇ

とうがんじる

きびなごサラダ 607 kcal

たまねぎドレッシング 24.1
ｇ

れいとうみかん

あつあげとぶたにくのみそいため 594 kcal

かんてんサラダ 25.9
ｇ

ちゅうかドレッシング
なし

さかなのさいきょうやき 597
kcal

きゅうりのわふうづけ 31.7 ｇ

にくどうふ

ケランマリ 591 kcal

くきわかめのナムル 24.8
ｇ

かんこくふうにくじゃがに

さめのたつたあげ 586 kcal

きんぴらつけあわせ 26.6
ｇ

フルーツみつまめ

チキンのハニーマスタードソース 597 kcal

バジルポテト 25.9
ｇ

コーンとまめのスープ

さんまのしおやき 603 kcal
もやしのおひたし 24.4 ｇ

いなかじる

649 kcal
エンパナーダ 22.9 ｇ

きょほう

かいかむし 594
kcal

さつまじる 24.0 ｇ

ピオーネ

さけのしおこうじやき 589 kcal

あおなときりぼしのおひたし 28.3
ｇ

つきみだんごじる

かつおとこうやどうふのカリントあげ 597 kcal

みずなのおかかあえ 26.1
ｇ

わかめスープ

チキンビーンズ 590
kcal

やさいサラダ 26.6
ｇ

てづくりハムドレッシング

598 kcal

いももち 23.0
ｇ

さんしょくづけ

　　　　　　９月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　　　　　食前
しょくぜん

の過
す

ごし方
かた

を工夫
くふう

しよう

25
金

28
月

29
火

ぎゅうにゅう,ちくわ,
あおのり,ぶたにく,
こなかつお,とりにく,
あぶらあげ,きぬどうふ

しちぶつきまい,さとう,
こむぎこ,あぶら,でんぷん

むぎごはん

　給食
きゅうしょく

の時間
じかん

になったら、まずは机
つくえ

の上
うえ

を片付
かたづ

けて手
て

をきれいに洗
あら

いましょう。そして、給食
きゅうしょく

当番
とうばん

に協力
きょうりょく

して、

手際
てぎわ

よく配膳
はいぜん

ができるようにしてください。配膳
はいぜん

がスムーズにできると給食
きゅうしょく

を食
た

べる時間
じかん

も長
なが

くなります。

　みんなでおいしく給食
きゅうしょく

が食
た

べられるように、工夫
くふう

してみましょう。

30
水

○ タンタンつけめん ぎゅうにゅう,ぶたにく,
ぶたレバー,とうにゅう

ちゅうかめん,あぶら,
さとう,しろねりごま,
じゃがいも,でんぷん

にんにく,しょうが,にんじん,
たまねぎ,ねぎ,だいずもやし,
チンゲンツァイ,だいこん,
きゅうり

○

○

○

ごはん

おさつトースト

ぎゅうにゅう,さけ,
とりにく,あぶらあげ,
きぬどうふ

しちぶつきまい,きび,
あぶら,しらたまこ,
しらたま

だいこんぱ,にんじん,
きりぼしだいこん,こまつな,
だいこん,はくさい,かぼちゃ

ぎゅうにゅう,かつお,
こおりどうふ,こなかつお,
もめんどうふ,わかめ

しちぶつきまい,
でんぷん,あぶら,さとう

しょうが,もやし,にんじん,
みずな,えのきたけ,ねぎ

ぎゅうにゅう,
なまクリーム,とりにく,
だいず,ポークハム

しょくパン,さつまいも,
じょうはくとう,バター,
くろごま,あぶら,
じゃがいも,さとう

たまねぎ,にんじん,
セロリー,トマト,いんげん,
とうもろこし,キャベツ,
きゅうり

むえんパン,でんぷん,
あぶら,さとう,じゃがいも

10
木

○

ぎゅうにゅう,ツナ,
ぶたにく,なまあげ,
いとかんてん

しちぶつきまい,おおむぎ,
あぶら,さとう,でんぷん,
ごまあぶら

16
水

ごはん

ポジョ・アルベハド

ぎゅうにゅう,ぶたにく,
さめ,さつまあげ,
かんてん,ﾚｯﾄﾞﾋﾟｰｽ

○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,
たまご,くきわかめ

しちぶつきまい,おおむぎ,
あぶら,さとう,ごまあぶら,
しらたき,じゃがいも

さとう,うどん,でんぷん,
あぶら,ごまあぶら,
じゃがいも

○

わかめごはん

むぎごはん

にくうどん

とうふと
ぶたにくの
あんかけどん

しちぶつきまい,おおむぎ,
こむぎこ,あぶら,
いとこんにゃく,さとう,
じゃがいも,でんぷん

ごはん ぎゅうにゅう,ぶたにく,
とりにく,もめんどうふ

しちぶつきまい,こむぎこ,
パンこ,ごまあぶら,
さとう,あぶら,でんぷん

こんさい
ドライカレー

ぎゅうにゅう,ぶたにく,
レンズまめ,わかめ,
きびなご

     9がつ こんだて よていひょう

日
・
曜

こんだて ざいりょう

牛
乳

しゅしょく おかず
赤
  あか

のなかま 黄色
きいろ

のなかま 緑
みどり

のなかま
エネルギー

  血
ち

や肉
にく

になる  力
ちから

のもとになる 　体
からだ

のちょうしをととのえる たんぱく質

もちげんまいごはん○

しょうが,にんじん,いんげん,
こまつな,きゅうり,キャベツ,
ごぼう,たまねぎ,はねぎ

にんじん,えのきたけ,
はくさい,ねぎ,こまつな,
しょうが,ごぼう,いんげん,
みかんかんづめ,パインかん
づめ,りんごかんづめ

くろざとうパン

11
金

○

ぎゅうにゅう,
わかめごはんのもと,
さわら,こなかつお,
ぶたにく,きぬどうふ

こめ,おおむぎ,あぶら,
しらたき,さとう

きゅうり,にんじん,
たまねぎ,ねぎ,こまつな,
はねぎ

3
木

○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,
もめんどうふ,とりにく,
たまご

しちぶつきまい,おおむぎ,
あぶら,さとう,
ごまあぶら,でんぷん

にんにく,しょうが,にんじん,
たまねぎ,ほししいたけ,
こまつな,えのきたけ,ねぎ,
たけのこ,はねぎ,メロン

もやし,にんじん,こまつな,
とうがん,いんげん

にんにく,キャベツ,きゅうり,
しょうが,にんじん,ねぎ,
ほししいたけ,とうがん,
こまつな

にんにく,しょうが,たまねぎ,
ごぼう,れんこん,にんじん,
エリンギ,りんご,ピーマン,
キャベツ,きゅうり,
れいとうみかん

しょうが,にんにく,にんじん,
とうもろこし,ピーマン,
たまねぎ,エリンギ,ねぎ,
なす,もやし,きゅうり,なし

1
火

レモン,とうもろこし,
にんじん,たまねぎ,きゅうり,
キャベツ,にんにく,エリンギ,
こまつな

ぎゅうにゅう,とりにく,
あぶらあげ,ししゃも,
きざみこんぶ,ぶたにく,
なまあげ

しちぶつきまい,おおむぎ,
あぶら,さとう,
こんにゃく,じゃがいも

ぎゅうにゅう,さば,
ぶたにく,レンズまめ

こぎつねごはん

さばサンド

14
月

2
水

○

8
火

○

9
水

○

4
金

ツナチャーハン

きびいりなめし

にんじん,たまねぎ,
ほししいたけ,いんげん,
ごぼう,だいこん,ねぎ,
はねぎ,ピオーネ

にんにく,しょうが,たまねぎ,
にんじん,ねぎ,はねぎ,
もやし,あかピーマン

ぎゅうにゅう,ぶたにく,
こおりどうふ,たまご,
とりにく

しちぶつきまい,げんまい,
さとう,あぶら,
こんにゃく,さつまいも

24
木

18
金

○
ぎゅうにゅう,とりにく,
だいず,ツナ

しちぶつきまい,おおむぎ,
あぶら,じゃがいも,
こめこ,ぎょうざのかわ,
でんぷん,こむぎこ

にんにく,たまねぎ,にんじん,
エリンギ,トマト,
グリンピース,キャベツ,
とうもろこし,きょほう

17
木

○
ぎゅうにゅう,さんま,
なまあげ

こめ,あぶら,さとう,
こんにゃく,じゃがいも

だいこん,にんじん,
キャベツ,もやし,ごぼう,
たまねぎ,ねぎ

ぎゅうにゅう,とりにく,
ぶたにく,ぎゅうにゅう
しろいんげんまめ,

くろざとうパン,あぶら,
はちみつ,でんぷん,
バター,じゃがいも,
コーンスターチ

にんにく,たまねぎ,にんじん,
セロリー,クリームコーン,
とうもろこし

15
火

○

○

○

家庭数配布

９月25日（金）

月見だんご汁

今年の十五夜は

25日です。白いだ

んごと、かぼちゃ

を混ぜた黄色いだ

んごの2色の白玉

だんごが入ってい

ます。

２日（水）

さばサンド

レモンソースをか

けたサバと、サラ

ダをパンにはさん

で食べます。

トルコが発祥メ

ニューです。

８日（火）

みそカツ

トンカツに甘いみ

そだれをかけます。

愛知県名古屋市

の名物料理です。

９月の三鷹産野菜 使用予定

じゃがいも・はねぎ・なす

にんにく・とうがん・

たまねぎ・ピーマン・

かぼちゃ・こまつな

18日（金）

ポジョ・アルべハド

南米のチリの家

庭料理です。クミ

ンやオレガノなど

のハーブで風味付

けをする、チキン

のトマト煮込みで

す。

裏面の給食だよ

りをご覧ください。

11日（金）

魚の西京焼き

西京焼き（さい

きょうやき）は魚や

肉を白みそに漬け

込んで焼いた料理

です。11日はｻﾜﾗ

の西京焼きです。

９月29日（火）

おさつトースト

新メニューです。

さつま芋に牛乳・

バター・砂糖など

を混ぜて、食パン

にぬって焼きます。


