
令和元年度

日
曜日

牛乳 主食
主菜・副菜・汁物
果物・デザート

１群・２群
（たんぱく質・無機質）
主に体の組織をつくる

５群・６群
（炭水化物・脂質）

主にエネルギーになる

３群・４群
（ビタミン・ミネラル）
主に体の調子を整える

エネルギー
たんぱく質

スパゲティ、油、
さつまいも、砂糖、

小麦粉、バター

にんにく、パセリ、人参、
なす、トマトピューレ、

かぶ、しょうが、きゅうり、
玉ねぎ、セロリー、唐辛子

27
金

※　食材の都合により献立を変更することがあります。ご不明な点がありましたら、栄養士までお尋ねください。
※　12日は2年生は校外学習の為、給食はありません。

30
月

栗ご飯
豆腐ハンバーグおろし添え

和風サラダ
きのこ汁

豚肉、豆腐、卵、
ちくわ

821kcal
30.4ｇ

26
木

25
水

スパゲティシシリアン
ガーリック風味サラダ

フーセンポテト
えび、豚肉、チーズ、

ハム、調理用牛乳

ぶどうパン

　　　アイリッシュ風シチュー
　　コルカノン

　　アップルパイ

豚肉、ベーコン、
調理用牛乳

ぶどうパン、
じゃがいも、

パイシート、砂糖
バター、餃子の皮

玉ねぎ、セロリー、人参、
キャベツ、ねぎ、
レモン、りんご

816kcal
30.2ｇ

米、もち米、白ごま、
パン粉、砂糖、油、

片栗粉

栗、玉ねぎ、大根、ねぎ、
キャベツ、人参、小松菜、
きゅうり、大根、椎茸、

えのきたけ、しめじ

811kcal
33.6ｇ

しょうが、にんにく、
玉ねぎ、人参、コーン、
赤ピーマン、きゅうり、

トマトピューレ、
マッシュルーム、冷凍りんご

904kcal
28.7ｇ

24
火

かき揚げ丼
かぶとツナのサラダ

すまし汁
えび、鶏肉、

ツナ、豆腐、わかめ

米、さつまいも、
小麦粉、上新粉、
油、砂糖、片栗粉

人参、ゴーヤ、コーン、
かぶ、きゅうり、
玉ねぎ、たけのこ

809kcal
28.8ｇ

20
金 ポークストロガノフ

　　　オリヴィエサラダ
　　小魚のカレー揚げ

冷凍りんご

ししゃも（子持ち）、
豚肉、ハム、
生クリーム

米、上新粉、砂糖、
マヨネーズ（卵あり）、
じゃがいも、片栗粉、
小麦粉、油、バター

米、米粒麦、砂糖、
じゃがいも、

こんにゃく、油、
ごま油、白ごま

玉ねぎ、大根、もやし、
人参、ごぼう、ねぎ、

しょうが、小松菜

774kcal
28.7ｇ

19
木

冷やしうどん
大根のそぼろあん

一口おはぎ
鶏肉、豚肉、
油揚げ、小豆

うどん、だまこ餅、
砂糖、油、片栗粉

きゅうり、もやし、
大根、小松菜

708kcal
30.2ｇ

18
水

麦ご飯
さんまの筒煮

茎わかめと野菜の和え物
田舎汁

さんま、茎わかめ、
生揚げ、みそ

米、米粒麦、白ごま、
さつまいも、小麦粉、

白玉粉、砂糖、
ごま油

しょうが、きゅうり、
人参、かぶ、玉ねぎ、

大根、ねぎ

830kcal
30.0ｇ

17
火

コッペパン
チキンマリネ

ベーコンと野菜のソテー
オニオンスープ

鶏肉、ベーコン、
豚肉

コッペパン、小麦粉、
じゃがいも、

片栗粉、油、砂糖

玉ねぎ、人参、レモン、
ほうれん草、人参、

コーン、セロリー、水菜

791kcal
32.3ｇ

13
金

麦ご飯

さばの香味焼き
塩もみ
みそ汁

月見団子

さば、油揚げ、
わかめ、

きな粉、みそ

米、油、ごま油、
片栗粉、砂糖

なす、たけのこ、ねぎ、
玉ねぎ、にら、しょうが、

にんにく、椎茸、きくらげ、
人参、きゅうり、レモン、

パイン、夏みかん

849kcal
29.0ｇ

12
木 鶏ごぼうピラフ

いかフライ
フレンチサラダ

コーンポタージュ

鶏肉、卵、
いか、生クリーム、
ひじき、ベーコン、

調理用牛乳

米、米粒麦、バター、
じゃがいも、砂糖、
小麦粉、パン粉、油

人参、さやいんげん、
ごぼう、きゅうり、

マッシュルーム、玉ねぎ、
キャベツ、コーン、パセリ

828kcal
30.1ｇ

11
水

マーボーナス豆腐丼
中華風きゅうり

フルーツ入り牛乳寒天
豆腐、豚肉、みそ、
寒天、調理用牛乳

770kcal
30.8ｇ

10
火

ポークカレーライス
じゃこと大豆のサラダ

梨

豚肉、大豆、
ひじき、

ちりめんじゃこ

米、米粒麦、油、
じゃがいも、小麦粉、

ごま油、砂糖

しょうが、にんにく、
人参、玉ねぎ、キャベツ、

きゅうり、小松菜、レモン、
トマトピューレ、梨

818kcal
30.1ｇ

パインパン
ポークビーンズ

カントリーサラダ
豚肉、大豆、

ベーコン

パインパン、
じゃがいも、油、

小麦粉、砂糖

玉ねぎ、人参、セロリー、
きゅうり、キャベツ、

トマトピューレ、
大根、コーン、レモン

9
月

705kcal
31.6ｇ

6
金

ジ
ョ

ア

（

プ
レ
ー

ン
） じゃこ入り菜飯

肉じゃが
五目汁
ぶどう

ちりめんじゃこ、
豚肉、鶏肉、
昆布、油揚げ

米、ちくわぶ、油、
片栗粉、しらたき、

こんにゃく、
じゃがいも、砂糖

小松菜、玉ねぎ、人参、
枝豆、椎茸、たけのこ、

ねぎ、ぶどう

764kcal
29.4ｇ

ピザトースト
ペイザンヌスープ
ゆでとうもろこし

ベーコン、チーズ、
豚肉

食パン、油、
じゃがいも

玉ねぎ、ピーマン、なす、
かぶ、人参、キャベツ、

トマトピューレ、
とうもろこし

5
木

米、油、ごま油、
餃子の皮、片栗粉

ねぎ、人参、にら、白菜、
キャベツ、しょうが、

にんにく、きゅうり、かぶ

825kcal
30.2ｇ

4
水

海鮮焼きそば
中華卵スープ

ブルーベリーのケーキ
豚肉、いか、えび、

卵、調理用牛乳

中華めん、油、砂糖、
ごま油、片栗粉、
小麦粉、バター

たけのこ、人参、玉ねぎ、
キャベツ、もやし、椎茸、

ねぎ、小松菜、
ブルーベリー

866kcal
31.1ｇ

3
火

キムチチャーハン
ジャンボ餃子

塩もみ
豚肉、卵、なると、

みそ

西東京市立柳沢中学校

2
月

胚芽米ご飯

セサミバーグ
ジャーマンポテト

ミニトマト
野菜スープ

豆腐、豚肉、卵、
ベーコン

胚芽米、パン粉、
白ごま、じゃがいも

玉ねぎ、マッシュルーム、
グリンピース、ミニトマト、

小松菜、キャベツ、人参

788kcal
29.4ｇ

9月の献立表

2年生校外学習

中間テスト1日目 給食なしで下校

アイルランド料理

ロシア料理

『 正しい姿勢で食べよう 』



6日 ぶどう   西東京市の矢ケ崎園から、ぶどうが届く予定です。
１３日 月見団子   13日は十五夜です。給食ではさつまいもを使った黄色いお月見団子を作ります。
１９日 一口おはぎ   お彼岸です。一口で食べられるあんこのおはぎです。
２０日 オリヴィエサラダ   ラグビーワールドカップが始まります。この日は日本対ロシア戦の日です。

  オリヴィエサラダはロシアのサラダで、じゃがいもやコーン等をマヨネーズで味付けします。
２７日 アイリッシュ風シチュー  野菜と豚肉をスープでじっくり煮込み、塩こしょうで味をつけるシンプルなシチューです。

コルカノン   アイルランドの伝統的な料理で、マッシュポテトにキャベツを入れて作ります。

西東京市農産物キャラクター

『めぐみちゃん』

９月の地場・産直
生産物

《 田倉農園 》
小松菜・なす・かぶ

《 矢ケ崎園 》
ぶどう

夏休みが終わって新学期が始まり
ました。休みの間に生活リズムが乱
れ、朝、決まった時間に起きるのが
つらい、朝ごはんを抜いて来てしま
う、ということはないでしょうか？
生活リズムを整えるよう、早寝・早
起き・朝ごはんを実践させましょう。

9月は給食で、秋の味覚がたくさ
ん登場します。さんま、さつまいも、
栗、ぶどう等です。楽しみにしてい
て下さい。

旧暦の8月15日は十五夜です。
（2019年は9月13日です。）お月
見には、すすきや団子が供えられま
す。この他、栗や柿、梨など秋の収
穫物も備えられます。今年はきれい
な月が見えるといいですね。


