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きいろ あか みどり
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1.7 g

今年のお月見は、9月17日で
す。ススキをお米に見立てて
お米の収穫を祝います。

チンジャオロースーは、ピー
マンと千切りした肉などを炒
めた中華料理です。

カレーうどんのだしは「さば
節」と「昆布」でとってありま
す。カレーの風味に隠れただし
を味わってみましょう。

ツナそぼろ丼に入っている
「高野豆腐」は、豆腐を冷凍
し乾燥させた保存食です。

とりごぼうピラフのごぼう
は、座間産のものです。座間
のごぼうは、アクが少ないの
が特徴です。
日本の郷土料理シリーズ第4
回9月は高知県「ぐる煮」で
す。「ぐる」は土佐の方言で
「仲間」という意味。
★ソフト麺は、袋の上から押
すようにして分けてから器に
入れると食べやすいです。

ガーリックソテーは、にんに
く炒めのことです。暑い時、
料理ににんにくを効かせると
食欲up
「じゃがいものきんぴら」
は、座間の郷土料理です。
太めの千切りにしたじゃがい
もを炒めています。

★おかずは、ご飯と交互に食
べましょう。口の中で、様々
な味を味わうことができま
す。
イタリアンスパゲティには、
タイム・バジル・オレガノ等
のスパイスが効いています。

とうがんは、「ふゆ」の「ウ
リ」で「冬瓜」と書き、夏に
収穫し、冬まで保存ができま
す。
オーロラチキンは、
ケチャップ・みそ・砂糖・カ
レー粉のタレで和えていま
す。
★両足を床について姿勢良く
食べることは、左右均等に歯
に力が入るので効率よくかむ
ことができます。
肉野菜炒めには、すりおろしの
りんごが使われています。さっ
ぱりした甘さが仕上がりを良く
してくれます。

マッシュポテトは、じゃがい
もを蒸かしてから、つぶして
仕上げています。バターの香
りがgood!!
★パンは、ちぎってから口に
入れ、よく噛んでから飲み込
みましょう。

【お知らせ】
9月から栄養価計算の食品成分表
を7訂から8訂に切り替え、食品
成分の計測方法が変わりまし
た。エネルギー量はこれまでよ
り少し低くなっていますが、以
前の栄養価と変わりはなく、食
事量の不足はありません。
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食塩相当量

日 曜日 主食
しゅしょく

の

み

も

の
にんにく しょうが
たまねぎ にんじん
さやいんげん トマト
しろいんげん コーン
えだまめ

3 火 キムチ
チャーハン

ぎゅう

にゅう

かつおの
コロコロあげ

はるさめ
スープ

こめ むぎ あぶら
てんぷらこ
じゃがいも

ぶたにく
ぎゅうにゅう かつお
とりにく

キムチ にんじん
ながねぎ にんにく
えだまめ しょうが
たまねぎ こまつな
キャベツ

2 月 ごはん ぎゅう

にゅう

ハヤシ
ライス

コーンと
えだまめの
ソテー

ごはん あぶら
じゃがいも
バター
こむぎこ

ぎゅうにゅう
ぶたにく チーズ
ウインナー

たまねぎ にんじん
えだまめ しいたけ
こまつな もやし
ながねぎ

5 木
チーズ
パン

ぎゅう

にゅう

イタリアン
スパゲティ

やさいの
ソテー

チーズパン
スパゲッティ あぶら

ぎゅうにゅう
とりにく こなチーズ
ウインナー

たまねぎ にんじん
エリンギ にんにく
バジル パセリ
コーン えだまめ
キャベツ

4 水
ごはん

ぎゅう

にゅう

じゃがいもの
カレーそぼろに

いため
ナムル

ごはん じゃがいも
こんにゃく あぶら
きびざとう

ぎゅうにゅう
ぶたにく ちくわ

にんじん こまつな
キャベツ しいたけ
ながねぎ とうがん
バナナ

9 月
ごはん

ぎゅう

にゅう

オーロラ
チキン

なつやさいの
みそしる

ごはん じゃがいも
こめこ あぶら
きびざとう

ぎゅうにゅう
とりにく だいず
みそ あぶらあげ

しょうが ピーマン
にんじん にんにく
かぼちゃ
さやいんげん
たまねぎ なす

6 金
セサミ
あげパン ぎゅう

にゅう

とうがん
スープ

バナナ
コッペパン あぶら
きびざとう ごま

ぎゅうにゅう
にくだんご とりにく

にんじん しいたけ
えだまめ とうがん
たまねぎ ながねぎ
こまつな

11 水 ごはん ぎゅう

にゅう

にくやさい
いため

ビーフン
スープ

ごはん あぶら ごま
じゃがいも ビーフン

ぎゅうにゅう
ぶたにく みそ
とりにく
テンメンジャン

にんにく しょうが
たまねぎ にんじん
チンゲンサイ にら
りんご しいたけ
こまつな コーン

10 火
ひじき
ごはん

ぎゅう

にゅう

ちくわの
ごまあげ

とうがんの
みそしる

こめ むぎ あぶら
きびざとう
てんぷらこ ごま
じゃがいも

ひじき とりにく
あぶらあげ だいず
ぎゅうにゅう ちくわ
みそ

たまねぎ にんにく
しょうが
しろいんげん
キャベツ コーン
こまつな にんじん

やさいスープ

13 金
コッペ
パン

はっ

こう

にゅう

ホワイト
ビーンズ
シチュー

ブロッコリー
ソテー

コッペパン
じゃがいも あぶら
バター こむぎこ

のむヨーグルト
ぶたにく
ぎゅうにゅう チーズ
ミックスビーンズ
だいず ソーセージ

たまねぎ にんじん
えだまめ
しろいんげん
ブロッコリー コーン

12 木
くろパン

ぎゅう

にゅう

ホキの
オニオン
ガーリック

マッシュポテト
くろパン じゃがいも
こむぎこ あぶら
きびざとう バター

ぎゅうにゅう ホキ
ぶたにく

キャベツ こまつな
えのきたけ ながねぎ
はくさい にんじん

つきみじる

18 水 ごはん ぎゅう

にゅう

チンジャオ
ロースー

わかめ
スープ

れいとう
みかん

ごはん あぶら
じゃがいも
きびざとう ごま

ぎゅうにゅう
ぶたにく わかめ
とうふ

にんにく しょうが
ピーマン たけのこ
にんじん たまねぎ
こまつな キャベツ
もやし ながねぎ

17 火
ピタパン

ぎゅう

にゅう

ぶりメンチカツ
バーガー

キャベツソテー
ピタパン あぶら
きびざとう
しらたまもち
さといも

ぎゅうにゅう
ぶりメンチカツ
うずらのたまご
とりにく さばぶし

ながねぎ にんじん
こまつな たまねぎ

20 金 (ごはん) ぎゅう
にゅう

ツナ
そぼろどん

とんじる

ごはん あぶら
きびざとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう ツナ
こうやどうふ みそ
ぶたにく あぶらあげ
とうふ

たまねぎ にんじん
ながねぎ こまつな
ごぼう だいこん

19 木
こめこ
ロール

ぎゅう

にゅう

カレー
うどん

あおのり
ポテト
ビーンズ

こめこロールパン
うどん じゃがいも
きびざとう こめこ
あぶら

ぎゅうにゅう なると
ぶたにく だいず
あおのり

ごぼう しめじ
たまねぎ にんじん
えだまめ キャベツ
パセリ

25 水
ごはん

ぎゅう

にゅう

さばの
こうみあげ

《テーマ献立》

ぐるに

ごはん じゃがいも
あぶら きびざとう
さといも

ぎゅうにゅう さば
とりにく きぬあげ

しょうが ながねぎ
だいこん にんじん
ごぼう

24 火
とりごぼう
ピラフ ぎゅう

にゅう

ししゃもの
フリッター

ペンネ
スープ

こめ むぎ バター
あぶら てんぷらこ
マカロニ じゃがいも

とりにく
ぎゅうにゅう
ししゃも ベーコン
ぶたにく

こまつな にんじん
ながねぎ たけのこ
もやし キャベツ
しいたけ

27 金
ロール
パン

ぎゅう

にゅう

ポーク
ビーンズ

キャベツの
ガーリック
ソテー

ロールパン
じゃがいも あぶら
こむぎこ きびざとう

ぎゅうにゅう だいず
ぶたにく ウインナー

にんにく セロリー
たまねぎ にんじん
エリンギ えだまめ
トマト キャベツ
コーン

26 木
ソフト
めん

ぎゅう

にゅう

ごもくそぼろ
あんかけ

だいずと
じゃがいもの
あまから

あぶら じゃがいも
きびざとう ごま

ぎゅうにゅう
ぶたにく なると
だいず

ながねぎ にんにく
しょうが たまねぎ
にんじん こまつな
えのきたけすましじる

表示している栄養価は4年生のものです。

仕入れ等の都合により、材料等が変更になる場合があります。

令和6年度　献立テーマ　「日本の郷土料理を知ろう！」　ぐる煮【高知県】
　「ぐる煮」とは、だいこん・にんじん・里いもといった冬の根菜を中心に使った煮物
で、高知県の郷土料理です。いずれの食材も県内で手に入れやすい野菜です。
　「ぐる」とは、土佐の方言で、「仲間」「みんな」といった意味があり、様々な具材
を一緒に煮込むことに由来していると言われています。今よりも食材をそろえるのが大
変だった時代、あり合わせの野菜を使って「ぐる煮」をたくさん作り、何度も温めなお
しながら食べられていました。
　もともとは、仏様のお供え物として「南無阿弥陀仏（なむあみだぶつ）」の
6文字にちなんで、6品の材料が使われていましたが、
今は様々な材料が使われています。

30 月
ごはん

ぎゅう

にゅう

さばの
ねぎみそやき

じゃがいも
きんぴら

ごはん きびざとう
あぶら じゃがいも

ぎゅうにゅう さば
みそ とうふ なると
さばぶし
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《今月使用予定の座間産の農産物》

こまつな とうがん

ながねぎ だいず

なす ピーマン

ごぼう みそ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

お月見メニュー♪

夏休みの課題は、

提出できましたか？

★栄養メモ

★栄養メモ


