
長
なが

いようで、あっという間
ま

に夏休
なつやす

みが終
お

わりました。休
やす

み明
あ

けは、眠気
ね む け

やだるさを

感
かん

じたり、やる気
き

が出
で

なかったりと、不調
ふちょう

が起
お

こりやすくなります。これは生活
せいかつ

リズ

ムの乱
みだ

れが原因
げんいん

と考えられ、解 消
かいしょう

するには、起
お

きたら朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びること、朝
あさ

ごはん

をしっかり食
た

べること、そして日 中
にっちゅう

は外
そと

で 体
からだ

を動
うご

かすことが大切
たいせつ

です。そうする

と、夜
よる

もぐっすりと眠
ねむ

ることができ、生活
せいかつ

リズムが 整
ととの

います。また、休
やす

み 中
ちゅう

に室内
しつない

で過
す

ごすことが多
おお

かった人
ひと

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりと

行
おこな

い、無理
む り

をしないようにしましょう。 

秋
あき

の行事
ぎょうじ

の一つに「お月見
つ き み

」

があります。十五夜
じ ゅ う ご や

（旧 暦
きゅうれき

８月
がつ

15日
にち

）に、農作物
のうさくもつ

の収 穫
しゅうかく

を祝
いわ

って月見
つ き み

団子
だ ん ご

や里
さと

いもなどをお

供
そな

えし、月
つき

を眺
なが

めるもので、

平安
へいあん

時代
じ だ い

に中 国
ちゅうごく

から伝
つた

わった

風 習
ふうしゅう

がもとになっています。

現在
げんざい

の 暦
こよみ

では、十五夜
じ ゅ う ご や

の日
ひ

は

毎年
まいとし

変
か

わり、今年
こ と し

は９月
がつ

21日
にち

で

す。月見
つ き み

団子
だ ん ご

は、満月
まんげつ

に見立
み た て

て

た丸
まる

い 形
かたち

の 所
ところ

が多
おお

いですが、

地域
ち い き

によってさまざまです。 

赤の食品 黄色の食品 緑の食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ
血や肉になる 働く力になる 体の調子を整える ﾀﾝﾊﾟｸ質

くろざとうコッペパン　コーンポテト

しゃけのパンこやき　

キャベツとベーコンのスープ

いそごはん　ツナあげぎょうざ

こまつなのあえもの

たまごいりコーンスープ 

ごはん　さばのみぞれがけ

ゆでやさい（からしじょうゆ） みそしる

タコライス　なし

もずくとたまごのスープ

ごはん　とうふとえびのちゅうかいため

せんぎりじゃがいものゆでやさい

ゼノワーズパン　あきのシチュウ

ゆでやさい（フレンチドレッシング）

きのこごはん　ししゃものいそべあげ

やさいのごまみそあえ すましじる

ごはん　とりにくとやさいのごしきあえ

みそしる

ごはん まぐろのあずまに

キャベツのかおりづけ とんじる

ごはん　ぶたキムチどうふ

もやしとわかめのごまじょうゆ

えだまめごはん いかのたつたあげ

ゆでやさい（ごまかけ）しらたまポンチ

ごはん　とりにくのピリカラやき

じゃがいものにもの　ちぐさに

ごはん　のりのつくだに

しおこうじにくじゃが

ゆでやさい（とさじょうゆ）

シナモントースト チリコンカン

ゆでやさい（ドレッシングぞえ）

しゃけチャーハン

ナムル　ちゅうかスープ

ツナとしめじのスパゲッティ きょほう

ロースとポテト かいそういりゆでやさい

ごはん　ゆでやさい（だしじょうゆ）

さんまのしょうがに　かきたまじる

牛
乳

牛乳 あぶらあげ ししゃも
あおのり たまご
ちりめんじゃこ とうふ

米 強化米 あぶら さとう
こむぎこ さんおんとう
しろごま ごまあぶら

にんじん なましいたけ まいたけ
しめじ きりぼしだいこん キャベツ
こまつな  ホールコーン ねぎ

658
25.9

15 水
牛
乳

牛乳 とりにく だいず
なまわかめ

米 麦 強化米 あぶら
でんぷん じゃがいも
さとう

しょうが にんじん さやいんげん
だいこん

653
24.3

令和３年度9月　献立表（17回）

月平均  ｴﾈﾙｷﾞｰ667kcal ﾀﾝﾊﾟｸ質25.2g   　　　　　　　　　　　　　　　　　     　　　　　江東区立東川小学校
献　　立　　名

22 水
牛
乳

牛乳 とりにく あぶらあげ
たまご

米 麦 強化米  ごまあぶら
しろごま つきこんにゃく
じゃがいも あぶら さとう
いたこんにゃく でんぷん

6 月
牛
乳

牛乳 しゃけ ベーコン

くろざとうコッペパン
マヨネーズ
かんそうパンこ バター
じゃがいも あぶら

691
21.6

16 木
牛
乳

牛乳 きはだまぐろ
ぶたにく とうふ

米 麦 強化米 あぶら
でんぷん さとう しろごま
さといも

しょうが キャベツ きゅうり にんじん
レモン ごぼう だいこん ねぎ

644
29.1

14 火

牛乳 たまご ぶたにく
なまクリーム

しょくパン バター
さんおんとう アーモンド
こむぎこ あぶら
さつまいも さとう

パセリ ホールコーン たまねぎ
にんじん キャベツ チンゲンサイ

8 水
牛
乳

7 火
牛
乳

牛乳 ちりめんじゃこ
たきこみわかめ ツナかん
ぶたにく たまご

米 麦 強化米 じゃがいも
ごまあぶら でんぷん
ぎょうざのかわ こむぎこ
さとう しろごま あぶら

米 麦 強化米 あぶら
でんぷん さとう
じゃがいも

しょうが だいこん ねぎ はくさい
もやし こまつな

たまねぎ にんじん しめじ
クリームコーン エリンギ パセリ
キャベツ きゅうり りんご

月
牛
乳

金

659
23.2

牛
乳

牛乳 いか
米 麦 強化米 あぶら
でんぷん さとう しろごま
しらたまこ

677
26.6

牛乳 さば あぶらあげ
なまわかめ

10 金
牛
乳

牛乳 ぶたにく むきえび
うずらのたまご とうふ
ロースハム

米 麦 強化米 あぶら
でんぷん ごまあぶら
じゃがいも さとう
しろごま

しょうが にんじん ほししいたけ
たけのこ はくさい ねぎ さやえんどう
きゅうり

679
25.2

にんにく たまねぎ ピーマン キャベツ
にんじん ねぎ なし

653
25.9

9 木
牛
乳

えだまめ しょうが はくさい もやし
こまつな みかんかん パインかん
おうとうかん

655
25.7

牛乳 ぶたにく だいず
ダイスチーズ とうふ
たまご もずく

米 麦 強化米 あぶら
でんぷん

13

牛乳 ぶたにく
うずらのたまご とうふ
なまわかめ

しょうが ねぎ ばんのうねぎ にんにく
もやし こまつな にんじん たけのこ
ほししいたけ はくさい

629
22.3

602
23.2

月

29 水
牛
乳

牛乳 ツナかん ベーコン
こなチーズ くきわかめ

オリーブゆ スパゲッティ
バター さとう じゃがいも
ごまあぶら

696
28.3

にんじん たまねぎ さやえんどう
はくさい もやし こまつな

にんにく しょうが ねぎ たまねぎ
にんじん ほししいたけ はくさい
たけのこ はくさいキムチづけ にら
もやし こまつな

27

28 火

牛
乳

牛
乳

牛乳 ひよこまめ ぶたにく
なまクリーム

牛乳 たまご
あましおじゃけ とりにく

しょくパン マーガリン
さとう あぶら じゃがいも
こむぎこ バター

米 麦 強化米 あぶら
さとう ごまあぶら
しろごま じゃがいも

たまねぎ にんじん マッシュルーム
パセリ キャベツ きゅうり

17

699
29.9

日

30 木
牛
乳

牛乳 さんま とうふ たまご
米 麦 強化米 さとう
でんぷん

しょうが レモン はくさい もやし
こまつな ねぎ

にんじん キャベツ たまねぎ にら
しょうが こまつな もやし
ホールコーン パセリ

706
28.1

21 火

24 木
牛
乳

牛乳 やきのり さつまあげ
いとがきかつお

米 麦 強化米 さとう
あぶら じゃがいも
いたこんにゃく

686
29.3

米 麦 強化米 あぶら
さとう でんぷん
ごまあぶら しろごま

しょうが レモン にんにく たまねぎ
ほんしめじ トマトかん ほうれんそう
キャベツ きゅうり にんじん きょほう

しょうが にんにく あかとうがらし
にんじん さやいんげん ほうれんそう
キャベツ

716
28.0

613
21.0

牛
乳

東京都産

きはだまぐろ

十五夜

令和 3 年度 NO５ ９月号  

令和 3 年９月６日 

江東区立東川小学校 

校長  安田 照雄 

栄  養  士    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びよ 

う 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べよう 

トイレに行
い

こう 

里
さと

いものような 形
かたち

で、あ

んこを巻
ま

き付
つ

けてある。 

里
さと

いものような 形
かたち

で、ピ

ンク・白
しろ

・茶
ちゃ

の３ 色
しょく

。 

へそのように真
ま

ん中
なか

がく

ぼんだ 形
かたち

で、「へそも

ち」の名
な

で親
した

しまれる。 


