
日 献立名 血や肉になる
（たんぱく質・無機質）

熱や力の元になる
（炭水化物・油）

体の調子を整える
（ビタミン） ひとくちメモ

たこ飯 たこ,油揚げ
精白米,もち米,強化米,三温糖,サラダ
油

ごぼう,にんじん,たけのこ（レトルト） 566 kcal

ズッキーニとホキの揚げ物 ホキ 小麦粉,でんぷん,サラダ油,揚げ油 ズッキーニ 24.9 ｇ

きゃべつのみそ汁 木綿豆腐,赤みそ,白みそ キャベツ,えのきたけ

牛乳 飲用牛乳

チリコンカンサンド 豚ひき肉,大豆,粉チーズ コッペパン,サラダ油,小麦粉
にんにく,しょうが,玉葱,にんじん,トマト
ピューレ

600 kcal

ヤングコーンのサラダ サラダ油 キャベツ,きゅうり,ヤングコーン,玉葱 21.8 ｇ

野菜スープ ベーコン じゃがいも にんじん,玉葱,キャベツ

牛乳 飲用牛乳

ご飯 精白米,強化米 657 kcal

カップ納豆 納豆 29.4 ｇ

鶏の塩麹焼き 鶏もも切身 塩麹

れんこんチップサラダ 揚げ油,砂糖,ごま油,白ごま
れんこん,きゅうり,にんじん,キャベツ,こ
まつな,とうもろこし(冷凍）

ぬっぺ汁 厚けずり節,木綿豆腐 こんにゃく,でんぷん
にんじん,ごぼう,だいこん,生しいたけ(菌
床栽培、生),こまつな

牛乳 飲用牛乳

七夕鮭寿司 鮭,油揚げ 精白米,強化米,三温糖,白ごま
れんこん,にんじん,かんぴょう(乾),干し椎
茸,さやいんげん,酢しょうが

562 kcal

きのこ入り煮浸し ぶなしめじ,もやし,こまつな 21.5 ｇ

そうめん汁 だし昆布 そうめん,玉麩 こまつな,たけのこ(ゆで),にんじん,オクラ

きらきら七夕ゼリー 粉寒天 砂糖,ざらめ ぶどうストレートジュース,ナタデココ

牛乳 飲用牛乳

スパゲティラタトゥイユソース 豚こま肉,ベーコン スパゲティ,サラダ油,オリーブ油
にんにく,セロリー,玉葱,なす,ズッキーニ,
マッシュルーム,トマト,黄ピーマン

608 kcal

小山さんちの食べ比べゆでとうもろこし とうもろこし 22.3 ｇ

生田さんちのシントリ菜のスープ ベーコン にんじん,玉葱,はくさい

牛乳 飲用牛乳

にんじんご飯 精白米,サラダ油 にんじん 618 kcal

きすとかぼちゃの天ぷら きす,卵 小麦粉,揚げ油 かぼちゃ 22.1 ｇ

しそきゅうり きゅうり,ゆかり粉

なすのみそ汁 厚けずり節,油揚げ,赤みそ,白みそ なす,長ねぎ

牛乳 飲用牛乳

照り焼きピザトースト 鶏こま肉,ナチュラルチーズ
食パン,サラダ油,砂糖,マヨネーズ(卵
不使用）

玉葱,とうもろこし(冷凍） 602 kcal

実と葉と根のピクルス 砂糖,ごま油 だいこん,キャベツ,にんじん,赤ピーマン 24.3 ｇ

冬瓜スープ ベーコン にんじん,干し椎茸,玉葱,とうがん

冷凍みかん 冷凍みかん

牛乳 飲用牛乳

いわしのかば焼き丼 まいわし
精白米,強化米,白ごま,米粉,でんぷん,
揚げ油,三温糖

585 kcal

即席漬け きゅうり,キャベツ,にんじん 22.4 ｇ

かぶのみそ汁 油揚げ,赤みそ,白みそ かぶ,かぶ(葉),えのきたけ

牛乳 飲用牛乳

しょうゆラーメン 豚ひき肉
蒸し中華めん（卵不使用）,ごま油,サ
ラダ油

しょうが,長ねぎ,にんにく,たけのこ（レト
ルト）,もやし

604 kcal

ゆで枝豆 えだまめ 25.6 ｇ

すいか すいか

牛乳 飲用牛乳

山菜おこわ 油揚げ
精白米,もち米,強化米,三温糖,白ごま,
ごま油

干し椎茸,にんじん,たけのこ（レトルト）,
山菜ミックス水煮

663 kcal

いもフライ 揚げ油,じゃがいも,小麦粉,パン粉 21.2 ｇ

かんぴょうの卵とじ だし昆布,厚けずり節,卵 でんぷん かんぴょう(乾),玉葱,こまつな

牛乳 飲用牛乳

東京都産夏野菜カレーライス 豚こま肉
精白米,強化米,サラダ油,じゃがいも,
揚げ油,有塩バター,小麦粉

しょうが,にんにく,セロリー,玉葱,トマト
ピューレ,にんじん,なす,かぼちゃ,赤ピー
マン,黄ピーマン

669 kcal

ごまドレ海藻サラダ 海藻ミックス,わかめ（生） 砂糖,ねりごま,ごま油 キャベツ,きゅうり,にんじん 18.7 ｇ

白玉ちゃんの夏休みゼリー 粉寒天 砂糖,白玉団子,チョコレート パインアップル(缶詰)

牛乳 飲用牛乳

　この日は旬の食材を天ぷらにします。「きす」は初夏
から初秋に産卵期をむかえるため、夏が最もおいしいと
言われています。また、「かぼちゃ」は冬至に食べるイ
メージがあるため冬の野菜と思われがちですが、夏に収
穫する野菜です。みそ汁に入っている「なす」も夏の定
番野菜ですね。インド東部が原産とされ、日本では奈良
時代の書物に記録があるなど、古くから栽培されてきた
野菜のひとつです。漬物にするほか、煮物や焼きものな
ど和食には欠かせない食材ですね。

　３年生は理科の学習で、葉・茎・根について学習しま
す。関連して、野菜はどの部分を食べるのか、給食を通
して伝えていきたいと思います。この日のピクルスに
は、実・葉・根、それぞれの部分を食べる野菜を使って
います。
　また、汁物に入っている冬瓜は「冬」が名前に入って
いますが、夏に収穫される野菜です。夏に収穫し、冬ま
で保存がきくことからこの名前がついたといわれていま
す。

　１年生は国語で「おおきなかぶ」を学習しました。給
食でもかぶを取り入れ、国語の学習と関連させたいと思
います。

　国語で「すがたをかえる大豆」について学
習予定の３年生に、成長すると大豆になる枝
豆のさやとりをしてもらいます。冷凍ものは
一年中給食でも使いますが、新鮮なものが納
品されるのは今だけです。旬の枝豆を味わっ
てください。

　７月26～28日に６年生は日光林間学校があります。
そこで、給食で栃木県の食を学んでほしいと思い献立に
取り入れました。「いもフライ」は蒸したじゃがいもを
一口大に切り、小麦粉とパン粉などで作った衣をつけて
揚げた、栃木県のご当地グルメです。また、汁物に入っ
ているかんぴょうは栃木県が日本の生産量の99％以上
を占めるそうです。

　１学期の給食最終日は、旬の夏野菜をたっぷり
使ったカレーを出します。カレーに入っている玉
ねぎ、なすなどの野菜は東京都産のものを使いま
す！
　夏休みも三食しっかり食べ、元気に過ごしま
しょう！２学期の給食もぜひ楽しみにしていてく
ださい♪
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　４日の給食で食べたヤングコーンは、間引きされたとうもろ
こしになりますが、今回は間引きされずに育てられた１本です
ね。
　さて、この日のとうもろこしは東京都立川市で農園を営まれ
ている小山 三佐男さんが育てられてたものです。小山さんは
かぶやにんじん、じゃがいもなどの、珍しいカラフル野菜を育
てられています。今回はよく見る黄色のとうもろこしと、「雪
の妖精」という白いとうもろこしを納品していただき、子供た
ちに食べ比べてもらいます。

10
月

☀ 旬を味わう（きす、かぼちゃ、なす）☀　＆　🐣 千束幼稚園体験給食④ 🐣

🌱 教科関連献立（３年生 理科「植物の育ち方」）🌱　＆　☀ 旬を味わう（冬瓜） ☀

📖 教科関連献立（１年生 国語「おおきなかぶ」）📖

☀ ３年生枝豆のさやとり ☀

✈ 給食でＧＯＴＯイート（栃木県）✈

☀ 旬を味わう（夏野菜）☀

台東区立 千束小学校
校　長　　瀧島 和則
栄養教諭　善方 祐望

☀ 半夏生献立 ☀

🌎 食品ロス削減献立（ヤングコーン）🌎　＆　☀ 旬を味わう（ヤングコーン）☀

✈ 給食でＧＯＴＯイート（茨城県）✈

☆ 七夕献立 ☆

☀ １年生とうもろこし皮むき ☀　＆　☆ 食べ比べ（とうもろこし）☆　＆　🥕 地産地消献立（とうもろこし、シントリ菜）🥕

　「半夏生」とは、夏至から数えて11日目をいい、今年は
７月２日にあたります。昔は、夏至がすぎて半夏生まで
が、田植えの目安としていたそうです。また、「稲の根
が、たこの足のように四方八方に根付きますように」「稲
穂がたこの足（吸盤）のように豊かに実りますように」と
願いをこめて「たこ」を食べる風習があります。半夏生の
時期には、うどんや鯖を食べる地域もあるそうです。

　１年生は生活科の学習でアサガオを育てていま
すが、芽が出てきたら間引きをします。トウモロ
コシも同じで、一本の苗に実ったたくさんの実の
うち１つを残して残りはとってしまいます。その
とったものをヤングコーンとして食べることで、
食品ロス削減にもつながりますね。

　７月31日、８月１日に４年生は常総市宿泊校外学
習がありますね。そこで、給食を通して茨城の食につ
いて学んでもらいたと思い献立を組み立てました。
　日本で生産されている「れんこん」は茨城県産が半
分を占めています。今日はサラダに入れています。
　ぬっぺ汁は、茨城県の郷土料理でさいの目に切った
野菜が入った汁物です。昔からお祝いの席や法事での
おもてなし料理として作られています。
　納豆は言わずもがな茨城県の特産物ですね。

　織姫が機（はた）を織ることから、七夕には糸に似た
そうめんを食べる風習があります。また、七夕の発祥
地、中国にある「索餅（さくべい）」という、小麦粉を
こねて縄のように伸ばし、ねじってあげたお菓子をお供
えしていたのが、日本に伝わってそうめんに変わったと
いう説もあります。
　また、笹の形の飴や笹の葉でくるんだ餅、糸や短冊の
形の干菓子など、七夕にちなんだ美しいお菓子も和菓子
のお店にこの時期並ぶそうです。

～献立について～
○ 献立は変更になる場合があります。
○ 衛生管理上、果物以外の食材はサラダを含めてすべて加熱しています。
○ 食物アレルギー事故を防ぐため、本校では「そば」「くるみ」「ピーナツ（落花生）」「カシューナッツ」「キウイ」
「グレープフルーツ」は給食で使用しません。また、「マヨネーズ」「練り物」「中華麺」等は卵不使用のものを使用します。

栄養摂取基準量
1・2年生：530kcal 3・4年生：650kcal 5・6年生：780kcal
※たんぱく質の摂取基準量は摂取エネルギー全体の13～20％

毎日の給食をＨＰで
公開しています。
ぜひご覧ください！


