
【防災の日献立】 585 kcal

山菜おこわ 24.1 ｇ

鶏肉の照り焼き 19.5 ｇ

そくせき漬け　みそ汁 2.8 ｇ

冷やしうどん 500 kcal

さつまいもの塩けんぴ風 17.1 ｇ

21.2 ｇ

2.4 ｇ

ごはん 609 kcal

魚の香味ソースがけ 24.8 ｇ

油揚げのおひたし 25.3 ｇ

じゃがいものみそ汁 2.2 ｇ

とうもろこしごはん 519 kcal

たまご焼き 24.2 ｇ

野菜のこんぶ和え 17.5 ｇ

みそ汁 2.6 ｇ

トマトチキンカレー 521 kcal

手作り福神漬け 19.1 ｇ

カルピスゼリー 11.7 ｇ

2.2 ｇ

中華おこわ 504 kcal

ポテト入りナムル 17.1 ｇ

中華スープ 15.4 ｇ

2.0 ｇ

【旬を味わおう～なす～】 596 kcal

麻婆なす丼 24.1 ｇ

春雨サラダ 19.3 ｇ

梨 2.3 ｇ

ガーリックトースト 495 kcal

ポークビーンズ 21.8 ｇ

グリーンサラダ 19.9 ｇ

2.7 ｇ

ごはん 560 kcal

ジャンボシュウマイ 22.4 ｇ

大根の華風漬け 18.4 ｇ

中華風卵スープ 2.3 ｇ

ごはん 537 kcal

いかの天ぷら 24.1 ｇ

野菜のおひたし 17.4 ｇ

みそ汁 2.1 ｇ

脂質

わらび,干しぜんまい,えのきたけ,たけ

のこ,ふき,にんじん,キャベツ,しょう

が,だいこん,こまつな

９月のこんだてひょう

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

4

(水)
○

牛乳,さば,油揚げ,生揚げ,わか

め

米,ごま油,上白糖,白ごま,三温

糖,じゃがいも

しょうが,ねぎ,こまつな,もやし,にんじ

ん,ぶなしめじ,もやし

食塩相当量

2

(月)
○

牛乳,油揚げ,鶏もも,木綿豆腐 アルファ化米,サラダ油,三温糖,

かたくり粉,じゃがいも

6

(金)
○

牛乳,鶏むね肉,カルピス,粉寒

天

米,米粒麦(こめつぶむぎ),サラ

ダ油,じゃがいも,米粉,三温糖,

上白糖

しょうが,にんにく,セロリー,たまねぎ,

にんじん,トマト缶,きゅうり,だいこん,

れんこん,なす

3

(火)
○

牛乳,油揚げ,とりもも肉 うどん,サラダ油,三温糖,さつま

いも

こまつな,にんじん,もやし

10

(火)
○

牛乳,大豆,豚ひき肉,絹ごし豆

腐

米,米粒麦(こめつぶむぎ),サラ

ダ油,三温糖,かたくり粉,りょく

とうはるさめ,ごま油,上白糖

にんにく,しょうが,にんじん,たけのこ

缶,干ししいたけ,なす,ねぎ,にら,りょ

くとうもやし,きゅうり,なし

5

(木)
○

牛乳,鶏ひき肉,大豆,たまご,塩

昆布,生揚げ

米,ごま油,三温糖 とうもろこし,たまねぎ,にんじん,葉ね

ぎ,だいこん,キャベツ,きゅうり,ねぎ,

ぶなしめじ

12

(木)
○

牛乳,豚ひき肉,押し豆腐,豚も

も肉,たまご

米,ごま油,かたくり粉,しゅうま

いの皮,三温糖,白ごま,サラダ油

たまねぎ,ねぎ,しょうが,グリンピース,

だいこん,きゅうり,にんじん,干ししい

たけ,りょくとうもやし,チンゲンサイ

7

(土)
○

牛乳,豚ひき肉,とりもも肉,わ

かめ

アルファ化米,ごま油,じゃがい

も,三温糖

わらび,干しぜんまい,えのきたけ,たけ

のこ,ふき,しょうが,にんにく,にんじ

ん,干ししいたけ,もやし,キャベツ,きゅ

うり,たまねぎ

13

(金)
○

牛乳,いか,油揚げ,わかめ 米,小麦粉,米粉,三温糖,じゃが

いも

キャベツ,こまつな,にんじん,だいこん,

ねぎ

11

(水)
○

牛乳,大豆,レンズまめ,豚もも

肉

コッペパン,オリーブ油,サラダ

油,じゃがいも,三温糖,上新粉,

上白糖

にんにく,たまねぎ,にんじん,トマト缶,

こまつな,キャベツ

２０２４年 ７月１８日 町田市立鶴川第三小学校

校 長 鯵坂 映子 栄養教諭 進藤 悠

1923年９月１日、

関東大震災が起こりま

した。災害に備える日

として、９月１日は防

災の日、９月は防災月

間に定められています。

非常食として使われ

ることの多いアルファ

米は、お湯をかけて15

分待つだけで食べられ

ます。９月２日は、普

段あまり食べることが

ないアルファ米を、給

食で味わってみましょ

う。

～７月の給食食材の産地について～
じゃがいも（鶴川）、玉ねぎ（鶴川）、小松菜（鶴川）、きゅうり（鶴川）、トマト（鶴川）、ピーマン（鶴川）、にんじん（千
葉・青森）、キャベツ（茨城）、もやし（栃木）、白菜（長野）、冬瓜（愛知）、ねぎ（埼玉）、しょうが（熊本）、しめじ（長
野）、えのき（長野）、にんにく（青森）、大根（北海道）、れんこん（茨城）、小玉すいか（群馬）、ししゃも（ノルウェー）、
豆あじ（長崎）、さば（欧州）、あさり（国産）、豚肉（神奈川・群馬）、鶏肉（岩手）、米（山形）

今月の
まち☆ベジ

こまつな

なす

ピーマン

玉ねぎ

じゃがいも



【十五夜献立】 632 kcal

ごはん 25.0 ｇ

肉みそ豆腐 16.3 ｇ

おかか和え　月見団子 2.2 ｇ

きなこ揚げパン 516 kcal

肉団子と野菜のスープ 23.5 ｇ

ラタトゥイユ 24.2 ｇ

2.9 ｇ

ケチャップライス 631 kcal

シーフードシチュー 28.6 ｇ

ひじき青大豆サラダ 19.3 ｇ

町田のゆずゼリー 3.2 ｇ

【お彼岸献立】 509 kcal

ジョア　二色おはぎ 18.7 ｇ

やきししゃも 8.9 ｇ

野菜のからし和え　みそ汁 1.9 ｇ

ごはん 500 kcal

魚の南部焼き 25.5 ｇ

もやしのおひたし 15.5 ｇ

みそ汁 2.2 ｇ

【旬を味わおう～さんま～】 579 kcal

さんまごはん 19.7 ｇ

和風サラダ 21.5 ｇ

さつま汁　りんご 2.3 ｇ

みそつけめん 522 kcal

焼き春巻き 22.6 ｇ

冷凍みかん 15.4 ｇ

2.7 ｇ

魚のカレー照り焼きバーガー 538 kcal

コールスローサラダ 31.4 ｇ

ＡＢＣスープ 18.3 ｇ

3.3 ｇ

ごはん 554 kcal

豚肉の生姜焼き 24.7 ｇ

大根のごま和え 18.7 ｇ

けんちん汁 2.4 ｇ

※材料等の都合により献立が変更になることがあります。ご了承ください。※表示されている栄養価は、中学年の量です。低学年は0.85～0.9倍、高学年は1.1～1.25倍が目安です。

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

脂質

食塩相当量

17

(火)
○

牛乳,豚ひき肉,大豆,絹ごし豆

腐,糸削り

米,サラダ油,三温糖,かたくり

粉,ごま油,白玉粉,上新粉

しょうが,たまねぎ,干ししいたけ,にん

じん,さやいんげん,こまつな,りょくと

うもやし

日

18

(水)
○

牛乳,きな粉,豚ひき肉,鶏ひき

肉,絹ごし豆腐,鶏むね肉

ねじりパン,上白糖,かたくり粉,

りょくとうはるさめ,サラダ油,

オリーブ油

にんじん,干ししいたけ,りょくとうもや

し,たけのこ缶,はくさい,ねぎ,しょう

が,たまねぎ,トマト,トマト缶,なす,青

ピーマン

19

(木)
○

牛乳,鶏むね肉,とりもも肉,さ

け,いか,調理用牛乳,生クリー

ム,パルメザンチーズ,芽ひじ

き,青大豆

米,サラダ油,じゃがいも,上新

粉,三温糖,花ゆずゼリー

たまねぎ,にんじん,マッシュルーム,ぶ

なしめじ,キャベツ,きゅうり

20

(金)
-

ジョア（ストロベリー）,きな

粉,しゃも,木綿豆腐,わかめ

もち米,米,上白糖,黒すりごま,

じゃがいも

にんじん,こまつな,りょくとうもやし,

だいこん,ねぎ

24

(火)
○

牛乳,ホキ,油揚げ 米,白すりごま,黒ごま,白ごま,

上白糖,つきこんにゃく

しょうが,こまつな,キャベツ,もやし,に

んじん,りょくとうもやし,ねぎ

25

(水)
○

牛乳,さんま,豚もも肉 米,米粉,かたくり粉,三温糖,白

ごま,上白糖,ごま油,サラダ油,

さつまいも,こんにゃく

にんじん,もやし,こまつな,だいこん,ね

ぎ,りんご

26

(木)
○

牛乳,豚もも肉 蒸し中華めん,サラダ油,上白糖,

ごま油,りょくとうはるさめ,三

温糖,かたくり粉,春巻きの皮

にんにく,しょうが,にんじん,もやし,

キャベツ,ねぎ,にら,たけのこ缶,干しし

いたけ,冷凍みかん

27

(金)
○

牛乳,きはだまぐろ,大豆 カレーパン,かたくり粉,米粉,三

温糖,ＡＢＣマカロニ

キャベツ,にんじん,たまねぎ,えのきた

け

30

(月)
○

牛乳,豚もも肉,豚ばら肉,生揚

げ

米,サラダ油,三温糖,かたくり

粉,上白糖,ごま油,白すりごま,

じゃがいも,つきこんにゃく

しょうが,にんにく,たまねぎ,こまつな,

にんじん,だいこん,ごぼう,ねぎ

■ 17日 十五夜～お月見献立

秋の行事といえば、「お月見」です。旧暦８月15日の

十五夜は「中秋の名月」と呼ばれ、夜空に浮かぶ月を眺め

ながら、収穫に感謝してお祝いする風習があります。中秋

の名月は、別名で「芋名月」ともいい、里いもをお供えし

たり、里いも料理を食べたりする習慣もあります。また、

お月見に欠かせないのが、お米から作る月見団子です。地

域によって異なり、満月を見立てた丸い形や、里いもの形

のものなど、さまざまです。

■ 20日 お彼岸（ひがん）献立

お彼岸は春と秋の２回あります。それぞれ春分の日、秋

分の日を中日として前後３日間を合わせた７日間です。亡

くなった人々をしのび、祖先を敬う行事で、ぼたもちやお

はぎを作って仏様に供えたり、お寺参りやお墓参りに行っ

たりします。給食では、黒ごまときなこの二色のおはぎを

作ります。

♪「おはぎ」と「ぼたもち」の違いは？♪

「おはぎ」は秋のお彼岸に食べます。秋に咲く萩（は

ぎ）の花に見立てて作るからです。「ぼたもち」は春のお

彼岸に、牡丹（ぼたん）の花に見立てて作ります。呼び方

が異なるので、使う食材や作り方に違いはないそうです。

（※進藤調べ。）


