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令和８年度　9がつこんだてひょう

日 献立名
こんだてめい

の

み

も

の

赤
あか

の食品
しょくひん

（たんぱく質
しつ

）

血
ち
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になる

黄
き

の食品
しょくひん

熱
ねつ
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のもとになる

緑
みどり

の食品
しょくひん

体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

2
水

キーマカレー 豚肉,大豆,ひよこまめ こめ,米粒麦,油,小麦粉
にんにく,しょうが,セロリー,玉葱,にんじん,青
ピーマン

クリスタルサラダ 乾燥わかめ,いか しらたき,砂糖 キャベツ,きゅうり,ホールコーン,にんじん

梨
なし

なし

3
木

冷
ひや

やしうどん 油揚げ うどん,砂糖 きゅうり,もやし,こまつな

大根
だいこん

のそぼろあん 鶏肉 油,砂糖,でんぷん だいこん

コーンブレット 調理用牛乳,たまご,ダイスチーズ オヤツイン,油,パン粉 クリームコーン

なます瓜
うり

の煮
に

なます 油揚げ こんにゃく,砂糖 そうめんかぼちゃ,だいこん,にんじん,干し椎茸

ワカメスープ 鶏肉,豆腐,生わかめ ごま ねぎ,たけのこ

4
金

ごはん こめ

韓国風焼
かんこくふうやき

きししゃも 子持ちししゃも 砂糖 にんにく

8
火

小魚
こざかな

ピラフ しらす干し こめ,オリーブ油,油 にんにく,玉葱,にんじん,マッシュルーム

7
月

菜飯
なめし

鶏肉 こめ,油,ごま油 しょうが,にんじん,干し椎茸,こまつな

肉団子
にくだんご

のスープ 豚肉 でんぷん,はるさめ,ごま油
玉葱,しょうが,はくさい,にんじん,ねぎ,干し椎
茸,ほうれんそう

シーザーサラダ パルメザンチーズ じゃがいも,砂糖 にんじん,キャベツ,きゅうり,にんにく

クリームコーンスープ ベーコン,調製豆乳 小麦粉,油
ホールコーン,クリームコーン,玉葱,にんじん,パ
セリ

ぶどう ぶどう

大根
だいこん

と菊
きく

のサラダ ごま油,砂糖,ごま だいこん,きゅうり,にんじん,菊花

のっぺい汁
じる

鶏肉,油揚げ,豆腐 じゃがいも,こんにゃく,でんぷん にんじん,だいこん,ねぎ,干し椎茸,ほうれんそう

9
水

ごはん　（重陽
ちょうよう

の節句
せっく

メニュー） こめ

さばのみそ煮
に

さば,みそ 砂糖 しょうが

11
金

黒砂糖
くろざとう

パン 黒砂糖パン

10
木

ひじきと豆
まめ

のごはん 干ひじき,油揚げ,大豆 こめ,砂糖 にんじん,干し椎茸

肉
にく

じゃが 豚肉 じゃがいも,しらたき,竹輪ふ,油,砂糖 玉葱,にんじん,さやいんげん,干し椎茸

なすのミートグラタン 豚肉,シュレットチーズ マカロニ,油,オリーブ油,砂糖,小麦粉 なす,にんにく,玉葱,トマト,パセリ

やさいスープ 鶏肉 油 だいこん,キャベツ,にんじん,玉葱,こまつな

ほうじ茶
ちゃ

ゼリー 粉寒天,きな粉 上白糖,黒砂糖

15
火

ごはん こめ

14
月

かてめし（埼玉県
さいたまけん

郷土料理
きょうどりょうり

） 鶏肉 こめ,油,砂糖 たけのこ,にんじん,ごぼう,さやいんげん

みそポテト たまご,みそ じゃがいも,小麦粉,でんぷん,油,砂糖

家常豆腐
かじょうとうふ

生揚げ,豚肉,みそ 油,じゃがいも,砂糖,ごま油,でんぷん
にんにく,しょうが,ねぎ,にんじん,干し椎茸,こま
つな

トックスープ 鶏肉 トック,油,ごま油
にんじん,だいこん,たけのこ,はくさい,ねぎ,こま
つな

呉汁
ごじる

大豆,生揚げ,みそ にんじん,干し椎茸,えのきたけ,ねぎ

りんごゼリー 粉寒天 砂糖 りんご,りんごジュース

17
木

むぎごはん こめ,米粒麦

16
水

辛
から

みそ野菜
やさい

うどん 鶏肉,油揚げ,みそ うどん,油
にんにく,しょうが,玉葱,にんじん,たけのこ,干し
椎茸,ねぎ,こまつな

魚
さかな

といものあげ煮
に

メルルーサ,大豆 でんぷん,油,さつまいも,砂糖,ごま しょうが

18
金

ツナピラフ ベーコン,ツナ,えび こめ,米粒麦,油 青ピーマン,玉葱,ホールコーン,にんじん

サバのサクサク揚
あ

げ さば でんぷん,油,砂糖,ごま,パン粉 しょうが

五色
ごしき

あえ かまぼこ,おかか はくさい,ほうれんそう,にんじん,きくらげ

カントリーサラダ 砂糖,油 きゅうり,キャベツ,だいこん,レモン

かぼちゃのクリームスープ 調理用牛乳 小麦粉 かぼちゃ,玉葱,パセリ

むらくも汁
じる

たまご,鶏肉,豆腐 でんぷん にんじん,玉葱,こまつな,えのきたけ

25
金

卯
う

の花丼
はなどん

　（十五夜
じゅうごや

メニュー） 鶏肉,油揚げ,おから,たまご こめ,油,しらたき,砂糖 にんじん,えのきたけ,ねぎ

24
木

まめ豆
まめ

トースト きな粉,大豆 食パン,砂糖,ソフトタイプマーガリン,はちみつ

ポテトサラダ ツナ じゃがいも,油,砂糖 きゅうり,にんじん,ホールコーン,玉葱

ちゃんこ汁
じる

鶏肉,生揚げ
だいこん,にんじん,干し椎茸,しめじ,こまつな,ね
ぎ

お月見団子
つきみだんご

白玉粉,砂糖,でんぷん かぼちゃ

カレースープ 豚肉,白いんげんまめ,赤いんげんまめ 油,じゃがいも,砂糖 にんじん,玉葱,セロリー,ねぎ

28
月

オムミックスライス 鶏肉,たまご こめ,オリーブ油,砂糖,油 マッシュルーム,玉葱,にんじん,青ピーマン

マカロニスープ 鶏肉 マカロニ にんじん,玉葱,こまつな,かぶ

韓国
かんこく

の海苔
の り

ふりかけ きざみのり ごま油,ごま,砂糖 にんにく

中華
ちゅうか

うま煮
に

えび,いか,湯葉 油,砂糖,でんぷん,ごま油
しょうが,にんにく,たけのこ,にんじん,きくらげ,
干し椎茸,玉葱,キャベツ,はくさい,こまつな

米粉
こめこ

のブラウニー 豆腐
米粉,コーンスターチ,ソフトタイプマーガリン,
上白糖,粉糖

干しぶどう

ごはん こめ

ワンタンスープ 豚肉 油,ごま油,ウエーブワンタン
にんにく,しょうが,もやし,にんじん,ねぎ,こまつ
な

30
水

さんまごはん
み

か

ん

ジ
ュ

ー

ス

さんま こめ,でんぷん,油,砂糖 しょうが

29
火

※食材料の都合により、献立変更をすることがあります。ご了承ください。

いかの酢味噌和
す み そ あ

え いか,生わかめ,みそ 砂糖 だいこん,きゅうり

具
ぐ

だくさん汁
しる

油揚げ,刻み昆布,みそ さつまいも だいこん,にんじん,ねぎ,こまつな



（毎月19日は食育の日）

今月の給食目標は、

「後片付けをしっかりしよう」

令和８年 ９月 １日
西東京市立保谷第二小学校
校 長 斉 藤 境 栄

夏休みも終わり9月になりました。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。

家を出る１時間〜１時間
半前には起きて、支度を始
めましょう。朝日を浴びる
ことで、すっきり目が覚め、
生活リズムが整いやすくな
ります。

朝、トイレに行く習慣
をつけると、便秘の予防
につながり、１日をすっ
きりとスタートすること

ができます。

朝ごはんは、眠っていた体と頭
（脳）を目覚めさせるスイッチの
役割があります。食欲がわかない
人もいると思いますが、果物や
スープといった食べやすいものか
ら取り入れ、少しずつ品数を増や
して、栄養バランスをよくしてい
きましょう。

何かと忙しい朝は、簡単な調理で食べられるものがおす

すめです。野菜は、カット済みのものや冷凍品などを利

用すると便利です。

毎年９月は、厚生労働省が定める「健康増進普及月間」です。これと連
携し、生活習慣病の予防など栄養・食生活の改善に関する取り組みとして
「食生活改善普及運動」が全国的に行われています。生活習慣病は、食
事・運動・睡眠といった、日々の生活習慣が大きく関わる病気です。子ど
ものころから、健康的な食生活を身につけておくことは、将来の自分の体
を守ることにつながります。

食塩（ナトリウム）は、食べ物のおいしさや保存に関わるだけでなく、私たちの体に
とってなくてはならないものです。一方で、とり過ぎは高血圧の原因となり、心臓病や
脳卒中などの病気につながります。濃い味つけに慣れると、素材の味を感じにくくなる
ため、日ごろからうす味に親しむことが大切です。また、野菜や果物に多く含まれるカ
リウムには、体内の余分なナトリウムを排出する働きがあります。「食塩は控えめに、
野菜はたっぷり」を心がけましょう。

学校給食では、１日に必要な栄養量の約３

分の１をとれるよう考えられており、普段の

食事で不足しやすいカルシウムや鉄、ビタミ

ン類、食物繊維はさらに多くとれるように

なっています。日々の給食から、バランスの

よい組み合わせを学んでみましょう。

カルシウムは、骨や歯をつくるだけでなく、体の動きを助け

る大切な栄養素です。ビタミンDと一緒にとると吸収が高まり

ます。

地震や台風など大きな災害が起こると、電気やガ
ス、水道などのライフラインが止まってしまったり、
お店で商品が買えなくなってしまったりして、いつ
ものように水や食べ物を手に入れることが難しくな
ります。いざという時に困らないように、家庭で水
と食べ物を備えておくと安心です。最低３日分、で
きれば１週間分を、家族の状況に合わせて用意し、
定期的に見直すようにしましょう。

～９月の給食より～
４日 ・・・【なますうりの煮なます】

そうめんかぼちゃを使って、煮なますを作ります。そうめんかぼちゃは、「金糸瓜」ともよばれ、

ゆでると麺のようにぱらぱらとほぐれます。

9日・・・【重陽の節句」

日本の「五節句」のひとつで、不老長寿や無病息災を願う行事です。「菊の節句」とも呼ばれてい

ます。

11日 ・・・【なすのミートグラタン】

なすは夏から秋がおいしい野菜です。グラタンは、なすが苦手でも食べやすいニューです。

14日 ・・・【埼玉県郷土料理】

かてめし・みそポテト・呉汁は埼玉県郷土です。みそポテトは、じゃがいもに衣をつけ揚げます。

甘辛いみそだれをかけて、食べます。

25日 ・・・【お月見団子】

2026年「中秋の名月」は25日です。かぼちゃの入った団子を作ります。


