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食事
し ょくじ

のマナーを身
み

につけよう 

 

令和８年８月３１日 

江東区立東川小学校 

校  長  青木  由美子 

栄養士 

 休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、体がだるかったり、勉強に集中できな

かったり、なんとなく元気が出ないことがありませんか？ 休み中の夜ふかしや不規則

な食事などによって、生活リズムが乱れたことが関係しているかもしれません。そろそ

ろ夏の疲れも出てくる時期です。残暑に負けず、元気に過ごすために「早寝・早起き・

朝ごはん」で生活リズムを整えましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

令
れい

和
わ

８年
ねん

度
ど

江東区立
こ う と う く り つ

東川
と う せ ん

小学校
し ょ う が っ こ う

エネルギー

(キロカロリー）

（あか） （みどり） （きいろ） たんぱくしつ

血や肉になる 体の調子をととのえる 熱や力になる (グラム）

＊9
く

月
が つ

9日
こ こ の か

は、重陽
ち ょ う よ う

の節句
せ っ く

＊

数字
す う じ

の９は、「陽
よ う

」といって縁起
え ん ぎ

が良
よ

い数字
す う じ

とされていて、９が重
か さ

なる９
く

月
が つ

９日
こ こ のか

は「重陽
ち ょうよ う

」と呼
よ

ばれます。

この日
ひ

は、菊
き く

の花
はな

をかざったり、菊
き く

の花
はな

をつかった料理
り ょ う り

を食
た

べたりして、健康
け ん こう

に長生
な が い

きできるように願
ね が

う日
ひ

です。

また、くりがとれる時期
じ き

でもあることから、くりごはんを食
た

べてお祝
い わ

いします。

給食
きゅうしょく

では、くりごはんや菊
き く

の花
はな

が入
は い

ったゆで野菜
や さ い

が登場
と う じ ょ う

します。

じゃがいものそぼろに ぎゅうにゅう しょうが　にんじん　たまねぎ こめ　あぶら　さとう

19.0

ごはん
ひじきふりかけ

ごはん

きりぼしだいこん
ごはん

かきあげどん

セサミ
トースト

いももち

ごはん

575
ひじき　かつおぶし しいたけ　キャベツ　きゅうり じゃがいも　こんにゃく

かいそういりゆでやさい

563

29.1

ぶたにく　くきわかめ ごまあぶら

なすとまめの
ドライカレー

いため
ジャージャーめん

火

ごはん
のりのつくだに

スパゲッティ
きのこいり
ミートソース

25 金

28 月

29

2

木

火

10

7

4

11

月

金

16

9

メルルーサのあずまに

あきのシチュー

チャーハン

じゃがいもいりゆでやさい

ホキとじゃがいものチリソース

水

水

いりたまごいりゆでやさい

ぐだくさんみそしる

金

いそかあえ

とうふとあぶらあげのみそしる

じゃがいものきんぴらいため　とうがんのすましじる

さけのさいきょうやき　

水
はるさめいりゆでやさい

こめ　あぶら　さとう

たけのこ　しょうが　ねぎ　はくさい さつまいも　かたくりこ

もやし　こまつな

にんじん　しいたけ　ごぼう

ぎゅうにゅう　　のり

たまご　ひじき　とうふ

ひじきいりゆでやさい

ちりめんじゃこ　ひじき

けんちんじる

かつおぶし　とうふ　みそ

みそ　　わかめ

ゆでやさいのからしじょうゆ　めかたまじる

ぎゅうにゅう　チーズ

ウインナー　たまご

あぶらあげ　とうふ

とりにく　とうふ

ポトフ

なまクリーム

ぶたにく　　とうにゅう

ぶたにく　　いか

にんじん　きりぼしだいこん

とうにゅう　のり　みそ

たまねぎ　にんじん　しゅんぎく

だいこん　ねぎ

だいこん　ねぎ

おもなざいりょうとそのはたらき

＊材料
ざいりょう

その他
た

の都合
つごう

により献立
こんだて

内容
ないよう

を変更
へんこう

する場合
ばあい

があります。

たまねぎ　にんじん　しめじ

ぎゅうにゅう　　とりにく

ぎゅうにゅう　　いか

にんじん　キャベツ　ごぼう

しょうが　きくのはな　はくさい

さけ　みそ　ぶたにく

スンドゥブチゲ

ひ
に
ち

よ
う
び

主 し
ゅ

 
食 し

ょ
く

1

こ　ん　だ　て　め　い

（おかず　デザート）

火
チーズ
トースト

にら　キャベツ　きゅうり　もやし

さつまいも　こんにゃく

ぎゅうにゅう　とりにく

あぶらあげ　ししゃも　とうにゅう

きゅうり

ぎゅうにゅう　

はくさい　もやし　こまつな　ごぼう

とうふ　　ハム

ぎゅうにゅう　　いか

あぶら　じゃがいも

さとう

さとう　かたくりこ

ベーコン　とりにく

にんじん　たまねぎ　

キャベツ　きゅうり

にんじん　しいたけ　はくさい　たけのこ

ぎゅうにゅう

牛ぎ
ゅ
う

　
乳に

ゅ
う

596

560

581

568

20.7

だいこん　ねぎ

にんにく　ねぎ　たまねぎ

マーガリン　あぶら

654

こむぎこ　ごま

こめ　あぶら

しょくパン　ごま　さとう

さつまいも　バター　こむぎこ

こんにゃく　じゃがいも

もやし　こまつな　にんじん　ねぎ

しょうが　たけのこ　きゅうり

ごまあぶら

とうもろこし　パセリ　キャベツ　8

木

こむぎこ　さとう

こめ　あぶら　さとう

じゃがいも　

はくさい　もやし　こまつな3

こめ　もちごめ

こめ　あぶら

633こめ　さとう　あぶら

こんにゃく　じゃがいも

ごぼう　にんじん　とうがん

28.2

かたくりこ

くり　あぶら　かたくりこ

25.6

こめ　　あぶら

しょくパン　マーガリン

28.0

19.7

642

582

26.3

24.8

ごまあぶら　はるさめ

ししゃものごまてんぷら

ゆでやさいのとさじょうゆ　さつまじる

ゆでやさいのキャロットソースがけ

いかのかりんあげ　きくいりゆでやさい

ちゅうかスープ

にしょく
ごはん

578
たまご　とりにく　とうふ とうもろこし　にんじん　たまねぎ ごまあぶら　さとう

32.0

しょうが　ねぎ　キャベツ　もやし こめ　むぎ　あぶら

21.3たけのこ　しいたけ　はくさい　こまつな わんたんのかわ

あげワンタンいりゆでやさい

キャベツ　きゅうり　とうもろこし　みかん じゃがいも　さとう

ぎゅうにゅう　　 にんにく　たまねぎ　にんじん　セロリ

ぎゅうにゅう　ぶたにく

スパゲッティ 627
ぶたにく　かんてん トマト　しめじ　しいたけ　まいたけ あぶら　こむぎこ

25.2ゼラチン　カルピス

ぎゅうにゅう　　ホキ

ゆでやさいのちゅうかドレッシングあえ　かきたまじる

にんにく　しょうが　ねぎ こめ　あぶら　かたくりこ

カルピスゼリー

628
くきわかめ　とうふ　たまご きゅうり　こまつな　もやし　にんじん じゃがいも　ごまあぶら

26.8さとう

644
スキムミルク　とうにゅう きゅうり　レモン　だいこん　こまつな さつまいも　じゃがいも

20.3あぶらあげ　みそ こむぎこ　パンこ

こめ　あぶら　ごま

541
ぶたにく　しらすぼし キャベツ　　もやし じゃがいも　こんにゃく　さとう

20.0ごまあぶら　ごま

こめ　あぶら

659
ベーコン　ぶたにく　だいず みかん　もも　パイン　バナナ じゃがいも　さとう

28.4いんげんまめ　ヨーグルト

コッペパン　あぶら

ぎゅうにゅう　

フルーツパンチ

にんじん　　たまねぎ　　こまつなぎゅうにゅう　

たまねぎ　にんじん　キャベツ　ぎゅうにゅう　ぶたにく　

フルーツヨーグルト

こまつなのあえもの

さつまいもコロッケ　キャベツのかおりづけ

だいこんとあぶらあげのみそしる

たまねぎ　にんじん　トマトぎゅうにゅう　　ツナ

640
ぶたにく　　いんげんまめ セロリ　エリンギ　なす　キャベツ　 こむぎこ　さとう

21.3みかん　もも　パイン　バナナ　レモン

にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん こめ　あぶら　コールスロー

555
メルルーサ　わかめ　 はくさい　えのきたけ　ねぎ　こまつな さとう　ごま

23.8

こめ　あぶら　かたくりこぎゅうにゅう

あぶらあげ　さば　みそ

かつおぶし　めかぶわかめ　たまご

じゃがいも　かたくりこ

ぎゅうにゅう　とりにくさばのごまつけやき

わかめいりゆでやさい　すりごまみそしる

17 木

18 金

24 木

ツナドッグ

さつまいもいり
ごもくごはん

30 水

くりごはん

ごはん

ごまごはん

15 火

14 月

651

ポークビーンズ

ぎゅうにゅう　

きょほう
にんじん　しいたけ　きょほう さとう　ごまあぶら

26.3

ごはん

にんにく　しょうが　たまねぎ あぶら　ちゅうかめん

カレーにくじゃが

ぶたにく　　だいず　　みそ

しょうが　キャベツ　きゅうり　にんじん

とうふ　　みそ

9月のこんだてひょう

ちょうようのせっく

３年生
リクエストメニュー

がつ

かんこくの
りょうり

 
 


