
 

 

 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

    

・きびごはん   ・ 魚
さかな

の香味
こ う み

だれ    

・小松菜
こ ま つ な

ともやしのごま和
あ

え  ・お月見
つ き み

団子
だ ん ご

汁
じる

    

                                            江戸川区立第三松江小学校                                                         

            校 長   小松 広宣 

栄養士   小松 菜美 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

  

 

 

 ９月になっても、まだまだ蒸し暑
む  あ つ

い日が続
つづ

きそうです。運動会
うんどうかい

練 習
れんしゅう

も始
はじ

まるので、夏
なつ

の疲
つか

れが出ないよう、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとって体 調
たいちょう

を 整
ととの

え、引き続き
ひ  つ づ  

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 心
こころ

がけるようにしましょう。 

糖
とう

質
しつ

をエネルギーに変
か

えるために必
ひつ

要
よう

な「ビタミンB1」

を 食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。ビタミンB1は、にんにく、

ねぎ、にらなどに含
ふく

まれる香
かお

り成
せい

分
ぶん

「アリシン」と一
いっ

緒
しょ

に

とることで、 体
からだ

へ 吸
きゅう

収
しゅう

されやすくなります。 

香
こう

辛
しん

料
りょう

や香
こう

辛
しん

・香
こう

味
み

野
や

菜
さい

を利
り

用
よう

しましょう。特
とく

有
ゆう

の香
かお

り

やピリッとした辛
から

さで 食
しょく

欲
よく

を刺
し

激
げき

してくれます。 

★「クエン酸
さん

」や「酢
さく

酸
さん

」と

いった酸
さん

味
み

成
せい

分
ぶん

も、 食
しょく

欲
よく

を

増
ま

したり、疲
つか

れを回
かい

復
ふく

したり

する効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できます。 

運動会
うんどうかい

にむけて 

★９月は、豚肉
ぶたにく

や豆
まめ

を使った
つか    

献立
こんだて

を多く
おお  

取
と

り入れています！ 

 
また、9月の 給 食

きゅうしょく

目 標
もくひょう

は「赤
あか

・黄
き

・ 緑
みどり

の食べもの
た    

を知
し

りましょう」です。３ 色
しょく

の栄養素
えいようそ

をバランスよく食
た

べる

ことも 体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
とと    

ためにはとても大切
たいせつ

です。 

秋
あき

の 行
ぎょう

事
じ

といえば、「お月
つき

見
み

」です。旧
きゅう

暦
れき

８月
がつ

15日
にち

の 十
じゅう

五
ご

夜
や

は「 中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」

と呼
よ

ばれ、夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ月
つき

を眺
なが

めながら、 収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

してお祝
いわ

いする風
ふう

習
しゅう

があり

ます。 中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

は、別
べつ

名
めい

で「芋
いも

名
めい

月
げつ

」ともいい、里
さと

いもをお供
そな

えしたり、里
さと

い

も 料
りょう

理
り

を食
た

べたりする 習
しゅう

慣
かん

もあります。また、お月
つき

見
み

に欠
か

かせないのが、お米
こめ

から

作
つく

る月
つき

見
み

団
だん

子
ご

です。地
ち

域
いき

によって異
こと

なり、満
まん

月
げつ

を見
み

立
た

てた丸
まる

い 形
かたち

や、里
さと

いもの 形
かたち

の

ものなど、さまざまです。 
 

2024年
ね ん

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は９月
が つ

17日
に ち

です。 

 

～お月見
つ き み

献立
こんだて

～（9月17日(火)に出します。） 

汁物
しるもの

の中に、 

里芋
さといも

、かぼちゃを使
つか

った 

黄色
き い ろ

のお月見
つ き み

団子
だ ん ご

が入ります！ 



 

 

令和６年度

605 kcal
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22.3 ｇ

564 kcal
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23.4 ｇ

617 kcal

28.1 ｇ

23.7 ｇ

579 kcal

29.8 ｇ

21.6 ｇ

572 kcal

25.2 ｇ

22.8 ｇ

602 kcal

26.9 ｇ

17.2 ｇ

591 kcal

24.0 ｇ

18.0 ｇ

567 kcal

22.6 ｇ

19.6 ｇ

560 kcal

29.3 ｇ

18.6 ｇ

577 kcal

21.1 ｇ

16.5 ｇ

584 kcal

22.5 ｇ

18.7 ｇ

582 kcal

22.5 ｇ

16.2 ｇ

613 kcal

20.6 ｇ

17.0 ｇ

552 kcal

26.3 ｇ

19.9 ｇ

619 kcal

29.8 ｇ

15.8 ｇ

　　　　　★マークのついている給食は、お皿の上に、

  　　　　　ごはん(めん)とルウ(あん)を盛り付けるものです。

27

金

★タレかつどん
からしあえ　のっぺいじる
ミックスフルーツ

○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,たまご,こなかつ

お,だしこんぶ,とりにく

こめ,むぎ,こむぎこ,パンこ,あぶら,さとい

も,こんにゃく,かたくりこ

はくさい,もやし,にんじん,ホールコーン,

こまつな,だいこん,ぶなしめじ,ねぎ,パイ

ン,もも,みかん

26

木

こくとうパン
かいそうサラダ
クラムチャウダー

○

ぎゅうにゅう,わかめ,くきわかめ,ベーコ

ン,とりにく,しろいんげんまめ,あさり,え

び,とうにゅう,なまクリーム

くろざとうパン,ごま,あぶら,さとう,じゃが

いも,こめこ,バター

にんじん,キャベツ,きゅうり,たまねぎ,エ

リンギ,パセリ

25

水

ハムとおさつのピラフ
レバポテケチャップあえ
やさいスープ　カルピスパインゼリー

○

ぎゅうにゅう,ハム,レバー,ベーコン,かん

てん,カルピス

あぶら,こめ,おしむぎ,さつまいも,あぶら,

かたくりこ,じゃがいも,さとう

しょうが,たまねぎ,にんじん,キャベツ,

ホールコーン,ぶなしめじ,パセリ,パイン

24

火

★ぶたにくのごもくどん
じゃがいものきんぴら
こまつなとツナのあえもの

○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,くきわかめ,ツナ,

おかか

こめ,むぎ,さとう,かたくりこ,こんにゃく,

じゃがいも,あぶら,ごまあぶら

にんじん,たけのこ,たまねぎ,はくさい,こ

まつな,キャベツ,きゅうり

20

金

むぎごはん
なすのはさみあげ
こまつなサラダ　とんじる

○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,おから,ちりめん

じゃこ,ぶたにく,とうふ,だしこんぶ,あか

みそ,しろみそ

こめ,むぎ,こむぎこ,パンこ,あぶら,さとう,,

こんにゃく,じゃがいも

なす,たまねぎ,こまつな,キャベツ,にんじ

ん,きゅうり,レモン,ごぼう,だいこん,ねぎ

19

木

★きのこマーボーどうふどん
じゃがいもいりサラダ
なし

○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,だいず,あかみそ,

とうふ

こめ,むぎ,あぶら,さとう,かたくりこ,じゃ

がいも,ごま,ごまあぶら

にんにく,しょうが,しいたけ,にんじん,た

まねぎ,ねぎ,えのきだけ,しめじ,キャベツ,

きゅうり,なし

18

水

★わかめうどん
てづくりさつまあげ
はくさいのからしあえ　バナナ

○

ぎゅうにゅう,だしこんぶ,とりにく,あぶ

らあげ,わかめ,たら,とうふ,たまご,しろみ

そ

うどん,さとう,かたくりこ,あぶら,ごま にんじん,たまねぎ,ねぎ,こまつな,ごぼう,

はくさい,もやし,バナナ

17

火

きびごはん
さかなのこうみだれ
こまつなともやしのごまあえ
おつきみだんごじる

○

ぎゅうにゅう,サバ,とうふ こめ,きび,あぶら,かたくりこ,さとう,ごま

あぶら,ごま,すりごま,すりごま,しらたま

こ,さといも

にんにく,しょうが,にんじん,こまつな,も

やし,かぼちゃ,だいこん,ねぎ,はくさい

13

金

きびごはん　むろあじメンチ
ごまあえ　ぐだくさんみそしる

○

ぎゅうにゅう,ししゃも,たまご,ちりめん

じゃこ,あぶらあげ,だしこんぶ,とりにく,

とうふ,あかみそ,しろみそ

こめ,むぎ,ごま,むぎこ,あぶら,ごまあぶら,

さとう

だいこん,にんじん,きゅうり,ごぼう,こま

つな,ねぎ

12

木

きりぼしごはん
さかなとじゃがいものつやに
からしあえ
とうにゅういりみそしる　きょほう

○

ぎゅうにゅう,さけ,こなかつお,だしこん

ぶ,ぶたにく,なまあげ,とうにゅう,しろみ

そ,あかみそ

こめ,むぎ,かたくりこ,あぶら,じゃがいも,

さとう

えだまめ,はくさい,もやし,にんじん,ホー

ルコーン,こまつな,だいこん,ねぎ,えのき

だけ,きょほう

11

水

むぎごはん
こざかなのいしがきあげ
だいこんサラダ　いなかじる

○

ぎゅうにゅう,むろあじ,とうにゅう,たま

ご,だしこんぶ,あぶらあげ,とうふ,しろみ

そ,あかみそ

こめ,きび,こむぎこ,パンこ,あぶら,ごま,す

りごま,ねりごま,さとう,じゃがいも

たまねぎ,にんにく,キャベツ,もやし,にん

じん,こまつな,えのきだけ,ねぎ

10

火

はいがパン
さかなのトマトに
こまつなツナサラダ

○

ぎゅうにゅう,ホキ,ベーコン,だいず,ツナ はいがパン,かたくりこ,じゃがいも,あぶら,

さとう

にんにく,しょうが,にんじん,たまねぎ,エ

リンギ,ホールトマト,パセリ,こまつな,

キャベツ,きゅうり,レモン

9

月

くりいりごもくごはん
さかなのたつたあげ
きっかあえ　かきたまじる

○

ぎゅうにゅう,とりにく,あぶらあげ,ぶり,

かまぼこ,とうふ,たまご

こめ,ごまあぶら,さとう,くり,かたくりこ,

あぶら,ごま

ごぼう,にんじん,ぶなしめじ,さやいんげ

ん,しょうが,にんにく,だいこん,たまねぎ,

キャベツ,もやし,こまつな,きくのはな,ね

ぎ,えのきだけ

6

金

チリビーンズドッグ
コーンサラダ
ポトフ

○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,うずらまめ,レン

ズまめ,ぶたにく,ウインナー

コッペパン,あぶら,さとう,じゃがいも にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,

ピーマン,キャベツ,きゅうり,ホールコー

ン,かぶ,セロリ

5

木

★おきなわそば　ゴーヤチップス
あつあげチャンプルー
れいとうみかん

○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,だしこんぶ,かま

ぼこ,なまあげ,ツナ

あぶら,むしちゅうかめん,さとう,かたくり

こ,あぶら

しょうが,もやし,ねぎ,ゴーヤ,にんじん,こ

まつな,みかん

脂質

4
水

★さんまつカレー
こまつなじゃこサラダ
オレンジ

○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,ちりめんじゃこ こめ,むぎ,あぶら,こむぎこ,じゃがいも,さ

とう

しょうが,にんにく,セロリ,にんじん,たま

ねぎ,キャベツ,こまつな,もやし,オレンジ

第三松江小学校

日 こんだてめい
牛
乳

赤の仲間 
血や肉になる

黄の仲間 
熱や力の元になる

緑の仲間 
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

９月 よていこんだてひょう

９月の給食目標 「赤・黄・緑の食べものを知りましょう」

重陽の節句

献立

お月見献立

２学期

スタート！

運動会応援献立！


