
栄養
えいよう

量
りょう

黄
き

の食品
しょくひん

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん エネルギー

（kcal）

おもにエネルギーのもと おもに体
からだ
をつくるもと おもに体

からだ
　の調子

ちょうし
を整

ととの
えるもと

食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

（ｇ）

614

1.7

567

2.8

596

1.4

581

1.4

563

1.9

569

2.2

627

2.3

596

2.1

574

2.6

609

2.4

683

1.5

678

2.5

691

2.1

679

1.9

714

3.6

614

1.6

602

1.2

724

2.2

726

2.9

737

1.8

8日
よ う か

（金
き ん

）　重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

献立
こんだて

　　重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

を知
し

っていますか？3月
がつ

3日
みっか

の桃
もも

の節句
せ っ く

や5月
がつ

5日
いつか

の端午
たんご

の節句
せ っ く

と同
おな

じ

五
ご

節句
せ っ く

の一
ひと

つで，9月
がつ

9日
ここのか

を重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

とい

い「不老
ふ ろ う

長寿
ちょうじゅ

」や「無病
むびょう

息災
そくさい

」を願
ねが

います。こ

の節句
せ っ く

には，昔
むかし

から季節
き せつ

の食
た

べ物
もの

として，栗
くり

ごはんやなすが食
た

べられます。

1日
ついたち

（月
げつ

）　防災
ぼう さい

の日
ひ

献立
こんだて

　　9月
がつ

1日
ついたち

「防災
ぼうさい

の日
ひ

」にちなんで，1日
ついたち

（月
げつ

）の給食
きゅうしょく

に，非常食
ひじょうしょく

のカンパンを出
だ

し

ます。日頃
ひ ご ろ

から非常食
ひじょうしょく

に慣
な

れ親
した

しんでお

くと，災害
さいがい

時
じ

にも安心
あんしん

して食
た

べることがで

きますね。9月
がつ

1日
ついたち

の防災
ぼうさい

の日
ひ

を機会
き か い

に，

給食
きゅうしょく

を通
とお

して災害
さいがい

時
じ

の備
そな

えや非常食
ひじょうしょく

に

ついて考
かんが

えてみましょう。

２９（金
き ん

）　十五夜
じ ゅ う ご や

献立
こんだて

　　9月
がつ

29日
にち

は「十五夜
じ ゅ う ご や

」です。十五夜
じ ゅ う ご や

は「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」といい，きれいな月
つき

を

見
み

ながら秋
あき

の実
みの

りに感謝
かんしゃ

します。ちょう

どこの頃
ころ

が芋
いも

の収穫
しゅうかく

時期
じ き

であるため，

「芋名月
いもめいげつ

」ともよばれます。給食
きゅうしょく

では，

里芋
さといも

を使
つか

った「きぬかつぎ」と，「月見
つ き み

団子
だ ん ご

」を出
だ

します。29日
にち

はきれいなお

月様
つきさま

が見
み

られるといいですね。

２２日
にち

（金
き ん

）　お彼岸
ひ が ん

献立
こんだて

　　秋分
しゅうぶん

の日
ひ

を真
ま

ん中
なか

にして，前後
ぜ ん ご

3日
みっか

の

7日間
なのかかん

を秋
あき

のお彼岸
ひ がん

といいます。日本
に ほ ん

で

は，お彼岸
ひ がん

にお墓
はか

参
まい

りに行
い

ったり，おはぎ

を食
た

べたりする風習
ふうしゅう

があります。

1
（金）

【ぼうさいのひこんだて】
なすとひよこまめのドライカレー
ごまドレッシングサラダ
カンパン　牛乳

こめ　むぎ　バター　ごま
オリーブあぶら　カンパン
ねりごま　ごまあぶら
きびざとう　こめあぶら

ぶたにく　ひよこまめ
まぐろのみずに
わかめ　牛乳

たまねぎ　にんじん　なす
ピーマン　にんにく　キャベツ
きゅうり　トマト 162

５
（火）

さんしょくどんぶり
きりぼしだいこんのすのもの
にまめ
牛乳

こめ　きびざとう
さとう　こめあぶら
ごま　ごまあぶら

とりにく　たまご
こんぶ　しらすぼし
きんときまめ　牛乳

しょうが　ほうれんそう
きりぼしだいこん　きゅうり

85

４
（月）

やきそば
もずくスープ　きゅうりのあまずづけ
サーターアンダギー
牛乳

ちゅうかそば　ごまあぶら
じゃがいも　きびざとう
ごま　こむぎこ
くろざとう　なたねあぶら

ぶたにく　ちくわ
あおのり　もずく
たまご　とうにゅう
牛乳

もやし　キャベツ　たまねぎ
にんじん　ねぎ　えのきたけ
パセリ　きゅうり 146

７
（木）

セルフツナサンド
ミネストローネ
ベイクドチーズポテト
みかんジュース　　　　（広島県産みかん１００％）

廿日市市立
は つ か い ち し り つ

宮島
みやじま

小学校
しょうがっこう

今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

目標
も く ひ ょ う

 　　　残暑
ざ ん し ょ

にまけない食事
し ょ く じ

をしよう！ 廿日市市立
は つ か い ち し り つ

宮島
みやじまがっこうきゅうしょく

学校給食センター

日
（曜） 献    立    名

こん だて めい

材　　　　料　　　　名
野
や
菜
さい

の量
りょう

（ｇ）

ひとくちメモ

★献立
こ ん だ て

・食材
し ょ く ざ い

紹介
し ょ う かい

★

パン　マヨネーズ
オリーブあぶら
じゃがいも

まぐろのみずに
とりにく　だいず
こなチーズ

キャベツ　きゅうり
にんじん　たまねぎ
ズッキーニ　セロリ　しめじ
にんにく　トマト　みかんジュース

129

６
（水）

ごはん　ひじきのゆかりふりかけ
にくじゃが
キャベツのあまずあえ
牛乳

こめ　ごまあぶら
ごま　きびざとう
じゃがいも　こめあぶら

ひじき　しらすぼし
ぶたにく　牛乳

あかしそ　にんじん
たまねぎ　いとこんにゃく
さやいんげん　キャベツ
こまつな　コーン

125

１１
（月）

えだまめごはん
ちゅうかふうひややっこ
なすとピーマンのなべしぎ　なし
牛乳

こめ　こめあぶら
ごま　ごまあぶら
きびざとう

しらすぼし　とうふ
たまご　ハム
ぶたにく　みそ　牛乳

えだまめ　きゅうり　にんじん
なす　ピーマン　たまねぎ
しめじ　しょうが　なし 107

８
（金）

【ちょうようのせっくこんだて】
くりごはん
まんさくのかばやき　ゆでキャベツ
とうがんのさっぱりじる　ぶどう　牛乳

こめ　くり　でんぷん
なたねあぶら
きびざとう　ごま

まんさく（しいら）
とりにく　牛乳

キャベツ　とうがん
にんじん　えのきたけ
なす　ねぎ　ぶどう 120

１３
（水）

あなごめし
ちぐさあえ
とうふじる　れいとうみかん
牛乳

こめ　きびざとう
こめあぶら

あなご　のり
たまご　とうふ　わかめ
牛乳

みつば　ほうれんそう
にんじん　もやし　たまねぎ
しめじ　ねぎ　みかん
キャベツ

96

１２
（火）

キムチチャーハン
にらたまスープ
フルーツのヨーグルトあえ
牛乳

こめ　むぎ　ごまあぶら
ごま　でんぷん

ぶたにく　とりにく
とうふ　たまご
ヨーグルト　牛乳

はくさいキムチ　にんじん
ねぎ　たまねぎ　きくらげ
たけのこ　にら　みかんかん
パインかん　ももかん　バナナ

65

１５
（金）

ごはん
こいわしのあまずづけ
じゃがいものごまあえ
だいずのごもくに　牛乳

こめ　でんぷん
なたねあぶら　きびざとう
じゃがいも　ごま

こいわし　だいず
こんぶ　牛乳

たまねぎ　にんじん　しょうが
たけのこ　ごぼう　こんにゃく
ほししいたけ　さやいんげん 93

１４
（木）

コッペパン
かぼちゃのグラタン
フレンチサラダ　ぶどう
牛乳

パン　じゃがいも
バター　こむぎこ
パンこ　アーモンド
きびざとう　こめあぶら

チーズ　なまクリーム
いか　とりにく　牛乳

かぼちゃ　たまねぎ
パセリ　キャベツ　きゅうり
コーン　ぶどう 108

２０
（水）

むぎごはん
こうやどうふのそぼろに
なっとうのかわりあえ
あまからごぼう　牛乳

こめ　むぎ　きびざとう
でんぷん　マヨネーズ
なたねあぶら　ごま

こうやどうふ　とりにく
えび　なっとう　チーズ
のり　牛乳

たまねぎ　にんじん
ほししいたけ　さやいんげん
こまつな　ごぼう 106

１９
（火）

【しょくいくのひ　わしょくのきほんこんだて】
ごはん
さばのしおやき　ほうれんそうのおひたし
なすのいなかに　さつまじる　牛乳

こめ　きびざとう
ごま　ごまあぶら
さつまいも

さば　わかめ
かつおぶし　にぼし
あぶらあげ　みそ
牛乳

ほうれんそう　もやし
なす　にんじん　たまねぎ
こんにゃく　ねぎ 128

２２
（金）

【おひがんこんだて】
きつねうどん
ひじきのごまずあえ　おはぎ
牛乳

うどん　きびざとう
ごま　こめ　もちごめ

とりにく　あぶらあげ
ひじき　さつまあげ
あずき　きなこ　牛乳

ほししいたけ　たまねぎ
ねぎ　こまつな　ごぼう
にんじん 52

２１
（木）

ごはん
なまあげのコロコロマーボー
ピーマンのナムル　なし
牛乳

こめ　きびざとう
ごまあぶら　でんぷん
ごま

ぶたにく　なまあげ
あかみそ　しらすぼし
わかめ　牛乳

たまねぎ　にんじん
ほししいたけ　にら　にんにく
しょうが　ピーマン　もやし
なし

118

２７
（水）

えびピラフ
スパニッシュオムレツ（トマトソース）
かぼちゃのクリームスープ
牛乳

こめ　むぎ　バター
オリーブあぶら
じゃがいも　きびざとう
こむぎこ

えび　ベーコン
チーズ　たまご
なまクリーム　てぼうまめ
牛乳

たまねぎ　にんじん　コーン
トマト　にんにく　かぼちゃ
しめじ 　パセリ 171

２８
（木）

ソースかつどん
きりぼしだいこんのにもの
みそしる
牛乳

こめ　こむぎこ　パンこ
なたねあぶら
こめあぶら　きびざとう
じゃがいも

ぶたにく　たまご
なまあげ　わかめ
みそ　あかみそ
牛乳

キャベツ　きりぼしだいこん
にんじん　ごぼう　たまねぎ
ねぎ 145

２６
（火）

ごはん
だいずのいそに
アーモンドあえ　なし
牛乳

こめ　こめあぶら
きびざとう　アーモンド

ひじき　なまあげ
だいず　とりにく
ちくわ　牛乳

にんじん　こんにゃく
ごぼう　さやいんげん
もやし　こまつな　なし 75

２５
（月）

ごはん　カレーちりめん
にくどうふ
だいこんとながいものあまずあえ
牛乳

こめ　アーモンド
きびざとう　こめあぶら
ながいも

しらすぼし　ぶたにく
とうふ　あぶらあげ
牛乳

たまねぎ　にんじん
しめじ　ごぼう　しろねぎ
いとこんにゃく　だいこん
きゅうり

106

２９
（金）

【じゅうごやこんだて】
ごはん
さんまのしおやき　だいこんおろし
きぬかつぎ　かきたまじる
つきみだんご　牛乳

こめ　さといも　ごま
でんぷん　しらたまもち
きびざとう

さんま　とうふ　たまご
牛乳

だいこん　たまねぎ
にんじん　えのきたけ
みつば　かぼす 72

　　＊都合
つ ご う

により献立
こんだて

を変更
へんこう

する場合
ば あ い

があります。

令和５年度
がつ こん だて よ てい ひょう

れいわ ねん ど

＊基準量〔小学校３・４年生〕

エネルギー ６５０キロカロリー

食塩相当量 ２．０ｇ未満

野菜の量 １００ｇ～１２０ｇ

ひろしまけんさん

きゅうしょくセンターで，

つくります！


