
令和５年度　９月 　　　給食
きゅうしょく

　目標
もくひょう

　　　　　　　　　鹿児島市立田上小学校

月 火 水 木 金

　　　　　　　② 　　　　　　　　② 　　　　　　　② 　　　　　　　② 　　　　　　　②

④キーマカレー ④たまごとしらすぼしのふりかけ⑤ぶどう２こ ④ポークフランク　⑤キャベツ ④やきとりふうに

①ナン　　　③トマトスープ ①ごはん　③はっぽうどうふ ①たてわりパン　③コロコロスープ 　①おしんこピラフ　③タイピーエン 　①ごはん　③こんさいごまじる

☆はし ☆はし
533ｋｃal/26.5g 667ｋｃal/28.3g 628ｋｃal/29.0g 594ｋｃal/25.0g 621ｋｃal/26.7g

③とりにく　ベーコン④ぎゅうひきにく　ぶたひきにく　レンズまめ ③ぶたにく　うずらたまご　とうふ　とりつくね　④しらすぼし　たまごそぼろ ③とりにく　ガルバンゾー　レッドキドニー　④ポークフランク ③やきぶた　③ぶたにく　かまぼこ　うずらたまご　 ③うすあげ　みそ　④とりにく　レバー

②ぎゅうにゅう　③こなチーズ ②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

①ナン　③じゃがいも　マカロニ ①ごはん　③でんぷん　④さとう ①パン　③じゃがいも　マカロニ　④さとう ①こめ　③はるさめ　 ①ごはん　③じゃがいも

③オリーブオイル　④油 ③あぶら　ごまあぶら　④あぶら　 ③あぶら　 ①ごまあぶら　ごま③ごまあぶら ③ねりごま　すりごま　④あぶら

野菜の力 ぶどう スタミナをつけよう おしんこピラフ 心も体も元気に

③にんじん　こまつな　はねぎ　ごぼ
う　だいこん　④にら

　新学期が始まって、一週間が
経ちました。生活リズムも整って
きましたか？今年は、残暑が厳
しく９月末まで平年より気温が
高い予報が出ています。睡眠と
栄養をしっかりととって、この残
暑に負けないようにしましょう。

　今日の「おしんこピラフ」には、
たくあんが入っています。たくあ
んは、大根を干して塩や砂糖に
つけたものです。江戸時代、たく
あんというお寺のお坊さんが、
大根を干して作ったのが始まり
と言われています。

③にんじん　ブロッコリー　むきえだま
め　しめじ　たまねぎ　④キャベツ

③にんじん　たくあん　むきえだまめ
④にんじん　にら　たまねぎ　キャベ
ツ　もやし　きくらげ

　ぶどうは、一般的に７月から11
月が旬の果物です。今日は、巨
峰という品種で、甘みと酸味の
バランスがとれています。近年
人気の品種は、シャインマス
カットという品種で甘みが強い
のが特徴です。

　栄養バランスの良い食事をと
ることは、この９月の残暑をのり
きるためにもとても大切なことで
す。朝・昼・夕の食事をしっかり
ととるようにしましょう。特に朝ご
はんは、パンだけ、ごはんだけ
にならないように、栄養バランス
が整うようにしましょう。

ビタミン
③にんじん　こまつな　たけのこ
キャベツ　たまねぎ　きくらげ
④ほうれんそう

　野菜には、体の調子を整える
働きがあります。きゅうりやキャ
ベツなどの淡色野菜には、主に
ビタミンCが、にんじんやかぼ
ちゃなどの緑黄色野菜には、ビ
タミンCの他にビタミンAも含ま
れています。

　　献立
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始業式

エネルギー/たんぱく質

たんぱく質

脂質

③にんじん　トマト　パセリ　たまねぎ
キャベツ④ピーマン　赤ピーマン
にんじん　たまねぎ

４ ５ ６ ７ ８

１
運動会の練習も始まるよ。

朝ごはんもしっかりと食べてくるようにしよう！



令和５年度　９月 　　　給食
きゅうしょく

　目標
もくひょう

　　　　　　　　　鹿児島市立田上小学校
月 火 水 木 金

　　　　　　　　　　　　② 　　　　　　　　　② 　　　　　　　　　② 　　　　　　　　　　② 　　　　　　　　　②

④アーモンドいりこ　⑤みかんジュース ④さんまかぼすレモンに　　⑤きゅうりのゆかりあえ 　　　　　④ヨーグルト ④ひじきとじゃこのいためもの

①くろざとうパン　③コーンラーメン 　①ごはん　③ぶたじる ①きなこあげパン　③じゃがいものベーコンに ①ごはん　　③ぶたにくととうがんのみそに

☆はし ☆はし ☆はし
618ｋｃal/30.4g 605ｋｃal/26.4g 640ｋｃal/25.6g 600ｋｃal/21.6g 615ｋｃal/23.1g

③ぶたにく　やきぶた　 ③ぶたにく　あつあげ　みそ　④さんま ①きなこ　③ぶたにく　ベーコン ①とりささみ　きんしたまご　③ベーコン ③ぶたにく　あつあげ　みそ　うずらたまご

②ぎゅうにゅう　④にぼし ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ①のり　②ぎゅうにゅう　 ③ぎゅうにゅう　④しらすぼし　ひじき　

①パン　③めん　 ①ごはん③じゃがいも ①パン　さとう　くろざとう　③じゃがいも ①ごはん　さとう ①ごはん　③ざらめ

③あぶら　④アーモンド ③あぶら　 ①あぶら　③あぶら ①あぶら　③ノンエッグマヨネーズ ③あぶら　④ごま

小魚を食べよう！ さんま ヨーグルト おたのしみこんだて とうがん

　　　　　　　　② 　　　　　　　② 　　　　　　　　②        　　　　②

　　④とりにくのピザやき 　　　　④ナッツたづくり

①ハヤシライス　③げんきサラダ ①こめこパン③ABCスープ ①ごはん　③にくじゃが ①ぎゅうとじどん　③はるさめとわかめのすのもの

☆はし ☆はし
616ｋｃal/24.1g 601ｋｃal/32.1g 644ｋｃal/27.9g 603ｋｃal/24.5g

①ぎゅうにく　ぶたにく　レンズまめ　 ③ベーコン　④とりにく ③ぶたにく　あつあげ　 ①ぎゅうにく　かまぼこ　たまご　③とりにく　さつまあげ　

①こなチーズ　②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう　④チーズ ②ぎゅうにゅう　④にぼし ②ぎゅうにゅう　③わかめ

①ごはん　③はちみつ　さとう ①パン　③マカロニ ①ごはん③じゃがいも　④さとう　みずあめ ①ごはん　③うどん

①あぶら ③あぶら ③あぶら　④アーモンド　カシューナッツ　ごま ①あぶら　③ごまあぶら　ごま

ハヤシライス 鶏肉 豚肉 干ししいたけ

　　　　　　　　② 　　　　　　　② 　　　　　　　②        　　　　②

　　　　④もやしとわかめのナムル　　 　　　　　④アップルポンチ ④なすととりにくのあげびたし 　　④おつきみゼリー

①ごはん　③マーボーどうふ ①バターパン　③森
も り

のクリームシチュー ①ごはん　③あきのみかくじる ①あきのかおりおこわ　③ごもくうどん

☆はし ☆はし ☆はし
605ｋｃal/26.3g 644ｋｃal/23.5g 589ｋｃal/23.8g 630ｋｃal/27.3g

③とうふ　だいずミート　ぶたひきにく　 ③とりにく　 ③あつあげ　みそ　④とりにく ①ぶたにく　うすあげ③とりにく　さつまあげ　

②ぎゅうにゅう　④わかめ ②ぎゅうにゅう　③ぎゅうにゅう　チーズ ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう　③わかめ
①ごはん　③ざらめ　④さとう ①パン　③じゃがいも　さつまいも　こむぎこ ①ごはん　③さつまいも　④さとう ①ごはん　くり　　さとう③うどん

③ごまあぶら　④ごまあぶら　ごま ③あぶら　マーガリン　 ④あぶら ①あぶら　

ナムル りんご 秋の味覚 十五夜ひ
と
く
ち
メ
モ

　空が澄み渡る旧暦の８月に、
美しく明るい月を眺める行事が
十五夜です。十五夜のお月見
が広がったのは、平安時代から
と言われています。今日は、ゼ
リーの中にお月様が浮かんで
います。

　ナムルとは、韓国料理の家庭料理
の１つです。もやしなどの野菜やぜん
まいなどの山菜を、調味料とごま油
で和えたもので、食事のおかずとして
欠かせないものです、

　今日は、りんごジュースと果物の缶
詰をあわせて、フルーツポンチにして
います。りんごは，これから秋にかけ
て、おいしい果物です。世界で生産さ
れるりんごの品種は、数千種類もあ
るそうです。

　ハヤシライスは、薄切りの牛肉とた
まねぎをデミグラスソースで煮たもの
をご飯の上にかけた料理です。田上
小のハヤシライスは、トマトの水煮と
ガラスープを加えて、じっくりと煮込ん
でいます。

③にんじん　きぬさや　たまねぎ
ほししいたけ　いとこんにゃく

　豚肉には、ビタミンB1が豊富
に含まれています。ビタミンB1
は、糖質をエネルギーに変える
時に働くビタミンで、ごはんを主
食にしている日本人には欠かせ
ません。

①にんじん　ほししいたけ　しめじ
むきえだまめ　③にんじん　たまねぎ
はねぎ　ほししいたけ

　給食でよく使う干ししいたけ
は、九州でとれたものを南九州
市の知覧の工場で加工されたも
のです。干ししいたけには、ビタ
ミンDとカルシウムが多く含まれ
ています。

③にんじん　パセリ　きゃべつ　たま
ねぎ　むきえだまめ　④パセリ　コー
ン

　鶏肉は、たんぱく質が豊富に含ま
れています。たんぱく質は、筋肉や皮
膚、髪、爪などの身体のあらゆる組
織を作るのに欠かせない栄養素で
す。

こ
ん
だ
て

③にんじん　にら　たまねぎ　きくらげ
ほししいたけ　④ほうれんそう　もやし

③ほうれんそう　ブロッコリー　にんじん　し
めじ　たまねぎ　④みかんかん　ももかん　パ
インかん　りんごジュース

食事
し ょ く じ

のマナーを考
かんが

えて食事
し ょ く じ

をしよう

たんぱく質

③にんじん　いんげん　とうがん
ごぼう　こんにゃく

③にんじん　ブロッコリー　たまねぎ
キャベツ

①にんじん　ほししいたけ　はねぎ
③ブロッコリー　ごぼう　コーン

③にんじん　はねぎ　だいこん　ごぼ
う　こんにゃく　⑤きゅうり　キャベツ

③にんじん　はねぎ　キャベツ　もや
し
⑤みかんジュース

炭水化物
脂質

　　献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

曜日

こ
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　秋は、作物の収穫の時期で
す。お米やさつまいも、里芋、く
り、きのこ、ぶどうなどおいしい
ものがたくさん実ります。今日
は、秋の味覚がたくさん入った
おみそ汁です。

①にんじん　ほししいたけ　しめじ
むきえだまめ　③にんじん　たまねぎ
はねぎ　ほししいたけ

①にんじん　むきえだまめ　セロリー
しめじ　ソテードオニオン　たまねぎ
③にんじん　きゅうり　キャベツ　コー
ン

　鹿児島の夏の野菜、とうがんを使っ
てみそ煮にしています。とうがん自体
淡白なあっさりとした味なので、みそ
の味がとうがんによく染み込みます。
とうがんをダシだけで煮てもおいしく
仕上がります。
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　給食では、にぼしなどの小魚が登
場します。あまり人気のない食品です
が、丸ごと食べるとたんぱく質とカル
シウムを手軽にとることが出来ます。
また、よくかむので、あごの発達も良
くなります。

　秋を代表する魚といえば、さん
まですが、近年は、日本近海で
昔ほど捕れなくなってきている
そうです。脳の神経細胞を伸ば
してくれるAPEとDHAが豊富に
含まれています。

　ヨーグルトに含まれている乳
酸菌やビフィズス菌は、免疫力
を高める働きをしてくれます。免
疫力が高まると、病気に対する
抵抗力も高まります。

　今日のおたのしみこんだて
は、鹿児島の郷土料理です。学
校給食から人気が出て、今では
全国でも有名な鹿児島の郷土
料理となっています。

③にんじん　だいこん　だいずもやし
しめじ　はねぎ　④なす
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たんぱく質
無機質
炭水化物
脂質

ビタミン

　　振替休日

　　敬老の日

たんぱく質
無機質
炭水化物
脂質

エネルギー/たんぱく質

ビタミン

無機質

19 20 21 2218

1511 12 13 14

26 2725 28 29

おたのしみ

こんだて


