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エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ

624 kcal 26.2 g 16.7 g 673 kcal 30.8 g 28.2 g 602 kcal 21.2 g 15.2 g 636 kcal 20.5 g 21.5 g 612 kcal 21.9 g 20.6 g

エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ

594 kcal 31.7 g 14.4 g 599 kcal 20.1 g 26.5 g 598 kcal 28.0 g 12.8 g 631 kcal 21.4 g 19.9 g 721 kcal 24.0 g 30.9 g

エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ

557 kcal 25.8 g 12.8 g 588 kcal 24.1 g 22.7 g 628 kcal 30.8 g 19.1 g 713 kcal 30.0 g 31.7 g 626 kcal 30.7 g 23.8 g

エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ

683 kcal 21.4 g 18.4 g 632 kcal 29.0 g 17.1 g

エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ

589 kcal 29.3 g 15.2 g 620 kcal 26.2 g 24.1 g 590 kcal 25.6 g 20.5 g

各校ごとの実施日については学校だより等をご確認下さい。また、エネルギー、たんぱく質、脂質は小学校中学年の量を記載しています。

令和8年 8・9月分 小学校給食献立予定表

月 火 水 木 金
27 28

 

し ぎ ょ う し き
しょうがっこう

ごぜんじゅぎょう

コッペパン　はっこうにゅう
ケチャップフランク

キャベツのカレーソテー
コーンポタージュ

31 1 2 3 4
まめまめごはん　ぎゅうにゅう

ちくわのてんぷら
きんぴらごぼう

ひやしそうめんじる

カレーライス
ブロッコリーのサラダ

すだちゼリー
ぎゅうにゅう

こくとうパン　ぎゅうにゅう
ハンバーグ

ジャーマンポテト
マカロニとやさいのスープ

ごはん　ぎゅうにゅう
なすとあつあげのにくみそいため

かぼちゃのてんぷら
わかめとたまごのスープ

ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくのしょうがやき

なっぱのにびたし
れいとうみかん

7 8 9 10
コッペパン　ぎゅうにゅう

じゃがいものマヨネーズやき
カリフラワーのカレーピクルス

ミネストラスープ

ひやしうどん　おにぎり
ささみのてんぷら

ほうれんそうのじゃこあえ
リンゴミニゼリー　ぎゅうにゅう
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ごはん　オオクボール
はくさいのツナあんかけ

きのこのちゅうかふうスープ
とうにゅうﾌﾞﾗﾏﾝｼﾞｪ　ぎゅうにゅう

オリーブパン　ぎゅうにゅう
チリコンカーン
ゆでキャベツ

あげじゃが　ぶどうゼリー

ルーローはん
せんぎりじゃがいものあえもの

トマトとたまごのスープ
ぎゅうにゅう

け い ろ う の ひ

24 25

14
コッペパン　ぎゅうにゅう

ミートボールのケチャップいため
じゃがいものリヨンふう
もやしスープ　オレンジ

てまきずし
ごまみそしる
ぎゅうにゅう

gyuunyuu

こめこパン　ポークピカタ
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｿﾃｰ　ぎゅうにゅう
ベーコンとじゃがいものスープ
さつまいものキャラメルソース

15 16 17
ごはん　ぎゅうにゅう

いわしのうめに
こまつなとえのきのあえもの

ひやしそうめんじる　なし

21 22 23
こくみんのきゅうじつ

ごはん　ぎゅうにゅう
いかのチリソースに

もやしのごまあえ
ﾁﾝｹﾞﾝｻｲのｽｰﾌﾟ　だいがくいも

かやくごはん　ぎゅうにゅう
さといものにもの

やきししゃも　すましじる
おつきみデザート

ごはん　ぎゅうにゅう
さんまのしょうがに

キャベツのごまみそあえ
ゆばのすましじる　なし

しゅうぶんのひ

コッペパン　ぎゅうにゅう
ひじきコロッケ

キャベツとソーセージのソテー
ジュリエンヌスープ

28 29 30
ごはん　ぎゅうにゅう

さけのあげびたし　ヨーグルト
ほうれんそうとえのきのあえもの
じゃがいもとわかめのみそしる

れい わ ねん がつ ぶん
し ょ う が っ こ う き ゅ うし ょ く こ ん だ て よ てい ひ ょ う

台湾料理献立
「魯肉飯（ルーローはん）」は、甘辛く煮込んだ豚肉をご

はんにのせた、台湾の郷土料理です。五香粉（ウーシャン

フェン）というスパイスを使うのが特徴です。
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初登場！ 外国の料理を知ろう！

他に、じゃがいもをせん切りにした料理やスー

プにトマトを入れる料理も多いそうです。

たい わん りょう り こん だて

たべるときの
マナーどうかな？
足
く
ん
で
な
い
？

手
だ
し
て
る
？

Mobile User



 

米 55.0 黄 ごぼう 18.0 緑 豚ひき肉 35.0 赤 じゃがいも ★ 55.0 黄 豚もも肉 25.0 赤 ブロッコリー 25.0 緑 かぼちゃ 30.0 緑 ポークフランク 40.0 赤 クリームコーン 20.0 緑
餅米 10.0 黄 にんじん 4.0 緑 牛ひき肉 30.0 赤 玉ねぎ ★ 8.0 緑 玉ねぎ ★ 60.0 緑 キャベツ 30.0 緑 なす ☆ 70.0 緑 小麦粉 8.0 黄 玉ねぎ ★ 20.0 緑 じゃがいも ★ 20.0 黄
味付乾燥黒豆 6.3 赤 突きこんにゃく 18.0 緑 玉ねぎ ★ 45.0 緑 ベーコン 5.0 赤 じゃがいも ★ 40.0 黄 和風ドレッシング 8.0 黄 厚揚げ 15.0 赤 でんぷん 1.5 黄 カットトマト 20.0 緑 にんじん 7.0 緑
大豆 4.5 赤 濃口しょうゆ 3.2 鶏卵 10.0 赤 パセリ 0.5 緑 にんじん 20.0 緑 豚ひき肉 10.0 赤 自然塩 0.2 トマトケチャップ 15.0 玉ねぎ ★ 30.0 緑
突きこんにゃく 36.0 緑 みりん 3.2 パン粉 3.0 黄 米白絞油 2.4 黄 土しょうが 0.5 緑 白ねぎ 10.0 緑 ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 0.1 ウスターソース 0.8 セロリ 5.0 緑
にんじん 13.5 緑 砂糖 0.8 黄 自然塩 0.2 自然塩 0.2 にんにく ★ 0.5 緑 1個 緑 土しょうが 1.0 緑 米白絞油 3.0 黄 濃厚ソース 0.8 牛乳 30.0 赤
けずり節 2.7 ごま油 0.8 黄 ナツメグ 0.1 こしょう 0.1 カレー粉 0.6 にんにく 0.4 緑 砂糖 0.8 黄 米粉ホワイトルウ 8.0 黄
だし昆布 0.5 白ごま 0.8 黄 こしょう 0.1 ナツメグ 0.1 ターメリック 0.3 米白絞油 3.0 黄 米白絞油 1.0 黄 自然塩 0.5
淡口しょうゆ 4.5 赤ワイン 2.5 クミン 0.1 濃口しょうゆ 2.7 豆腐 20.0 赤 こしょう 0.1
自然塩 0.3 米白絞油 0.5 黄 コリアンダー 0.1 赤みそ 2.7 赤 鶏卵 15.0 赤 とんこつ 8.0
みりん 1.4 素麺 15.0 黄 トマトケチャップ 15.0 玉ねぎ ★ 15.0 緑 りんごピューレ 18.0 緑 八丁味噌 2.7 赤 にんじん 5.0 緑 キャベツ 25.0 緑 米白絞油 0.5 黄
米白絞油 0.9 黄 にんじん 5.0 緑 濃厚ソース 2.0 にんじん 5.0 緑 トマトピューレ 13.5 緑 酒 4.0 青ねぎ 5.0 緑 自然塩 0.4

みつば 3.0 緑 キャベツ 10.0 緑 プルーンピューレ 1.8 緑 砂糖 4.0 黄 干しわかめ 0.5 赤 カレー粉 0.2
干ししいたけ 1.0 緑 しめじ 5.0 緑 赤ワイン 7.2 ごま油 0.4 黄 土しょうが 1.0 緑 ターメリック 0.1

ちくわ 25.0 赤 けずり節 3.0 ホールコーン 10.0 緑 小麦粉 3.0 黄 でんぷん 1.0 黄 とんこつ 10.0
小麦粉 5.0 黄 だし昆布 0.3 ｱﾙﾌｧﾍﾞｯﾄﾏｶﾛﾆ 4.0 黄 米白絞油 4.0 黄 淡口しょうゆ 5.0
でんぷん 3.0 黄 淡口しょうゆ 4.5 とんこつ 8.0 自然塩 1.4 ごま油 0.3 黄
自然塩 0.2 みりん 1.5 淡口しょうゆ 2.0 こしょう 0.1 自然塩 0.3
ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 0.2 自然塩 0.4 自然塩 0.7 濃口しょうゆ 0.9 でんぷん 2.0 黄
あおさのり 0.2 赤 氷 30.0 オリーブ油 0.5 黄 とんこつ 12.0
米白絞油 4.0 黄 こしょう 0.1

豚もも肉 60.0 赤 厚揚げ 15.0 赤 じゃがいも ★ 80.0 黄 キャベツ 10.0 緑 冷凍うどん 120 黄 ほうれん草 ☆ 30.0 緑 なす ☆ 30.0 緑 豆腐 20.0 赤 大豆 15.0 赤 キャベツ 40.0 緑
玉ねぎ ★ 30.0 緑 白菜 30.0 緑 玉ねぎ ★ 25.0 緑 玉ねぎ ★ 20.0 緑 干しわかめ 1.0 赤 白菜 20.0 緑 豚ひき肉 10.0 赤 しめじ 10.0 緑 豚ひき肉 15.0 赤 にんじん 5.0 緑
しめじ 10.0 緑 小松菜 ☆ 10.0 緑 ポークウインナー 20.0 赤 カットトマト 20.0 緑 氷 45.0 にんじん 5.0 緑 ナチュラルチーズ 3.0 赤 えのきたけ 10.0 緑 カットトマト 40.0 緑 マヨネーズ 8.0 黄
土しょうが 2.5 緑 にんじん 5.0 緑 ホールコーン 10.0 緑 にんじん 15.0 緑 淡口しょうゆ 1.0 ちりめんじゃこ 5.0 赤 粉豆腐 2.0 赤 青ねぎ 5.0 緑 玉ねぎ ★ 30.0 緑
りんごピューレ 7.5 緑 けずり節 3.0 パセリ 1.0 緑 セロリ 5.0 緑 濃口しょうゆ 3.0 土しょうが 0.3 緑 土しょうが 0.5 緑 土しょうが 0.5 緑 にんじん 20.0 緑
濃口しょうゆ 5.3 だし昆布 0.2 マヨネーズ 10.0 黄 とんこつ 10.0 みりん 3.5 みりん 1.5 にんにく ★ 0.4 緑 とんこつ 8.0 パセリ 0.5 緑 じゃがいも ★ 80.0 黄
酒 3.0 みりん 1.0 米白絞油 0.3 黄 淡口しょうゆ 2.0 けずり節 4.0 淡口しょうゆ 0.5 赤みそ 3.0 赤 淡口しょうゆ 4.5 にんにく ★ 0.3 緑 米白絞油 4.0 黄
砂糖 1.5 黄 淡口しょうゆ 6.0 自然塩 0.3 自然塩 1.0 だし昆布 0.2 酒 0.5 でんぷん 1.0 黄 酒 1.0 赤ワイン 5.0 自然塩 0.2
米白絞油 1.5 黄 氷 30.0 こしょう 0.1 砂糖 1.0 黄 煮干しだし 0.1 ぎょうざの皮 2.0 黄 こしょう 0.1 米白絞油 1.0 黄 カレー粉 0.1
でんぷん 1.2 黄 オリーブ油 0.5 黄 ごま油 1.0 黄 小麦粉 0.5 黄 でんぷん 2.0 黄 濃口しょうゆ 1.5

こしょう 0.1 鶏ささみ肉 25.0 赤 米白絞油 4.0 黄 ごま油 0.5 黄 自然塩 0.8
1個 緑 カリフラワー 10.0 緑 酒 2.0 自然塩 0.2 チリパウダー 0.3 ぶどうジュース 50.0 緑

キャベツ 20.0 緑 自然塩 0.3 1個 緑 ナツメグ 0.2 アガー 4.5 緑
玉ねぎ ★ 10.0 緑 こしょう 0.1 白菜 60.0 緑 パプリカパウダー 0.1 砂糖 5.5 黄
砂糖 2.5 黄 小麦粉 6.0 黄 ツナフレーク 8.0 赤 1個 赤 こしょう 0.1 レモン果汁 1.5 緑
レモン果汁 2.0 緑 でんぷん 2.5 黄 赤 みりん 2.0 でんぷん 4.0 黄
菜種サラダ油 1.0 黄 ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 0.2 淡口しょうゆ 1.5 とんこつ 8.0
自然塩 0.4 米白絞油 2.0 黄 土しょうが 0.5 緑
カレー粉 0.1 でんぷん 0.3 黄

いわし筒切り 40.0 赤 素麺 15.0 黄 ポークチキンミートボール55.0 赤 緑豆もやし 20.0 緑 豚もも角肉 60.0 赤 ポークウインナー 40.0 赤 ごぼう 5.0 緑 豚ロース肉 40.0 赤
土しょうが 2.0 緑 にんじん 5.0 緑 玉ねぎ ★ 15.0 緑 玉ねぎ ★ 20.0 緑 玉ねぎ ★ 30.0 緑 じゃがいも 60.0 黄 卵スティック 15.0 赤 緑豆もやし 20.0 緑 白ワイン 1.0 じゃがいも ★ 35.0 黄
濃口しょうゆ 1.0 青ねぎ 5.0 緑 カットトマト 15.0 緑 ポークウインナー 5.0 赤 チンゲンサイ 15.0 緑 豆苗 15.0 緑 にんじん 15.0 緑 白ねぎ 3.0 緑 自然塩 0.3 玉ねぎ ☆ 20.0 緑
砂糖 1.0 黄 干ししいたけ 1.0 緑 トマトケチャップ 8.0 にんじん 5.0 緑 土しょうが 0.7 緑 白ごま 1.0 黄 きゅうり 30.0 緑 にんじん 3.0 緑 こしょう 0.1 ベーコン 2.5 赤
梅肉 3.0 緑 けずり節 3.0 濃厚ソース 1.5 パセリ 0.5 緑 にんにく ★ 0.7 緑 淡口しょうゆ 2.5 ツナフレーク 12.0 赤 すりごま 2.0 黄 小麦粉 1.5 黄 セロリ 2.0 緑

だし昆布 0.3 米白絞油 1.5 黄 とんこつ 8.0 フライドオニオン 5.0 黄 米酢 1.0 土しょうが 0.4 緑 練りごま 1.0 黄 でんぷん 1.5 黄 パセリ 0.5 緑
淡口しょうゆ 4.0 淡口しょうゆ 1.5 酒 10.0 ごま油 0.5 黄 酒 0.5 けずり節 3.0 鶏卵 10.0 赤 白ワイン 2.0

小松菜 ☆ 25.0 緑 みりん 2.5 自然塩 0.6 濃口しょうゆ 6.0 みりん 0.5 だし昆布 0.2 粉チーズ 1.5 赤 淡口しょうゆ 2.0
白菜 25.0 緑 自然塩 0.5 じゃがいも ★ 50.0 黄 米白絞油 0.5 黄 米酢 2.0 砂糖 0.5 黄 白みそ 10.0 赤 生クリーム 1.0 赤 自然塩 0.5
えのきたけ 5.0 緑 氷 30.0 玉ねぎ ★ 20.0 緑 こしょう 0.1 砂糖 0.5 黄 トマト 40.0 緑 淡口しょうゆ 0.5 濃口しょうゆ 3.0 パン粉 1.0 黄 オリーブ油 0.5 黄
淡口しょうゆ 1.5 ベーコン 3.0 赤 ごま油 1.0 黄 鶏卵 20.0 赤 マヨネーズ 8.0 黄 みりん 1.0 パセリ 0.5 緑 こしょう 0.0
みりん 1.5 パセリ 0.5 緑 五香粉 0.1 青ねぎ 5.0 緑 手巻きのり 5.0 赤 ごま油 0.5 黄 トマトケチャップ 10.0 とんこつ 8.0
煮干しだし 0.1 1/6個 緑 オリーブ油 1.0 黄 1/4個 緑 土しょうが 0.5 緑

濃口しょうゆ 0.4 とんこつ 10.0
自然塩 0.1 淡口しょうゆ 4.0 ブロッコリー 10.0 緑 さつまいも 30.0 黄
こしょう 0.1 自然塩 0.5 キャベツ 25.0 緑 生クリーム 10.0 赤

こしょう 0.1 玉ねぎ ☆ 10.0 緑 砂糖 4.5 黄
でんぷん 2.0 黄 米白絞油 0.5 黄
ごま油 0.5 黄 自然塩 0.5

砂糖 0.2 黄
こしょう 0.1

かのこいか 40.0 赤 緑豆もやし 40.0 緑 米 65.0 黄 里芋 40.0 黄
酒 1.0 チンゲンサイ 5.0 緑 餅米 10.0 黄 厚揚げ 20.0 赤
でんぷん 10.0 黄 にんじん 2.0 緑 鶏もも肉 15.0 赤 板こんにゃく 20.0 緑
米白絞油 3.0 黄 濃口しょうゆ 2.0 薄揚げ 5.0 赤 濃口しょうゆ 3.5
トマトケチャップ 10.0 みりん 2.0 にんじん 20.0 緑 みりん 3.0
白ねぎ 15.0 緑 煮干しだし 0.1 突きこんにゃく 20.0 緑 酒 1.5
土しょうが 0.5 緑 すりごま 1.0 黄 干ししいたけ 0.5 緑 砂糖 0.4 黄
にんにく ★ 0.5 緑 ごぼう 5.0 緑 でんぷん 1.0 黄
豆板醤 0.1 淡口しょうゆ 2.5 けずり節 1.0
ごま油 0.5 黄 チンゲンサイ 25.0 緑 濃口しょうゆ 2.5 だし昆布 0.3

白菜 10.0 緑 みりん 1.0
にんじん 5.0 緑 自然塩 0.2

さつまいも ★ 70.0 黄 白ねぎ 5.0 緑 ごま油 0.5 黄 豆腐 15.0 赤
はちみつ 8.0 黄 緑豆春雨 2.0 黄 けずり節 2.0 にんじん 5.0 緑
濃口しょうゆ 0.5 干ししいたけ 0.5 緑 だし昆布 0.5 えのきたけ 5.0 緑
黒ごま 0.4 黄 土しょうが 0.5 緑 刻み海苔 0.3 赤 青ねぎ 5.0 緑
米白絞油 4.0 黄 にんにく ★ 0.1 緑 けずり節 2.0

とんこつ 10.0 だし昆布 0.5
淡口しょうゆ 2.5 ししゃも 20.0 赤 淡口しょうゆ 2.0

さけ 40.0 赤 じゃがいも ★ 20.0 黄 じゃがいも ★ 65.0 黄 さんま 40.0 赤 にんじん 5.0 緑 自然塩 0.7 自然塩 0.5
酒 2.0 玉ねぎ ★ 10.0 緑 玉ねぎ ★ 15.0 緑 キャベツ 35.0 緑 土しょうが 2.0 緑 糸かまぼこ 5.0 赤 こしょう 0.1 でんぷん 2.0 黄
自然塩 0.6 干しわかめ 1.0 赤 鶏ひき肉 10.0 赤 ポークウインナー 20.0 赤 濃口しょうゆ 3.0 みつば 3.0 緑 でんぷん 2.0 黄 1個 緑
こしょう 0.1 白みそ 8.0 赤 にんじん ★ 5.0 緑 米白絞油 0.3 黄 砂糖 2.3 黄 大豆の華 2.5 赤 ごま油 0.5 黄
でんぷん 2.0 黄 赤みそ 5.0 赤 芽ひじき 1.5 赤 自然塩 0.1 刻み昆布 0.5 赤
米白絞油 3.0 黄 けずり節 3.0 淡口しょうゆ 2.0 カレー粉 0.1 けずり節 3.0
レモン果汁 1.5 緑 だし昆布 0.5 砂糖 2.0 黄 こしょう 0.1 キャベツ 35.0 緑 淡口しょうゆ 4.8
濃口しょうゆ 1.5 ごま油 0.2 黄 すりごま 1.5 黄 自然塩 0.3
砂糖 1.5 黄 こしょう 0.1 白みそ 2.0 赤 でんぷん 2.0 黄

1個 赤 パン粉 10.0 黄 キャベツ 15.0 緑 酒 1.0
鶏卵 10.0 赤 玉ねぎ ★ 15.0 緑 砂糖 0.5 黄
小麦粉 5.0 黄 豚もも肉 10.0 赤 淡口しょうゆ 1.0 1/6個 緑

ほうれん草 ☆ 30.0 緑 米白絞油 4.0 黄 にんじん 5.0 緑
白菜 40.0 緑 セロリ 5.0 緑
えのきたけ 10.0 緑 とんこつ 10.0
淡口しょうゆ 2.5 淡口しょうゆ 2.0
みりん 2.5 自然塩 0.7
煮干しだし 0.1 米白絞油 0.5 黄

こしょう 0.1

【栄養三色】　黄：ちからや熱になる（炭水化物、脂肪）　赤：からだをつくる（たんぱく質、ミネラル）　緑：からだの調子をととのえる（ビタミン、ミネラル、食物繊維） ★印は千早赤阪村産、☆印は河南町産です。※材料入荷の都合などにより内容を変更する場合があります。ご了承ください。

　豆 ま め ご は ん　

　ｶﾘﾌﾗﾜｰのｶﾚｰﾋﾟｸﾙｽ　

　冷やしそうめん汁　

　ジャーマンポテト　

　ﾏｶﾛﾆと野菜のｽｰﾌﾟ　

　カレーライス（ルウ）　 　ブロッコリーのサラダ　

火 水

ごはん（M） 　 　 牛乳 ごはん（M） 　 　 牛乳           　　　  牛乳

木 金

始 業 式 小学校午前授業

30

3 4黒糖パン 　　　  牛乳

　あげじゃが（カレー粉）　

　ささみの天ぷら　

令和8年 8・9月分 小 学 校 使 用 食 品 表

29

コッペパン 　　 はっ酵乳

　じゃがいものﾏﾖﾈｰｽﾞ焼き　 　ミネストラスープ　

　なすと厚揚げの 　かぼちゃの天ぷら　 　ケチャップフランク　 　コーンポタージュ　

31 1 2

　ゆ で キ ャ ベ ツ　

肉みそ炒め　

　わかめと卵のスープ　

千早赤阪村教育委員会
千早赤阪村学校給食会

月

　ぶ ど う ゼ リ ー　

オリーブパン 　　  牛乳

　豚肉のしょうが焼き　 　なっぱの煮びたし　

　ハ ン バ ー グ　

　冷 や し う ど ん　 　ほうれん草のじゃこ和え　 　オ オ ク ボ ー ル　  きのこの中華風スープ 　チリコンカーン　

7 8 9 10 11ごはん（M） 　　　 牛乳 コッペパン 　　 　牛乳 おにぎり 　　　  牛乳 ごはん（M）　　　  牛乳

　キャベツのカレーソテー　

　冷 凍 み か ん　

　す だ ち ゼ リ ー　

　竹 輪 の 天 ぷ ら　

　きんぴらごぼう　

18ごはん（M） 　　　 牛乳 コッペパン 　　　 牛乳 ごはん（M） 　　　 牛乳 すしごはん（S） 　 　牛乳

　ベーコンと

米粉パン　    　牛乳

　冷やしそうめん汁　 　ポ ー ク ピ カ タ　

　リンゴミニゼリー　

　おにぎり用のり　
1/2枚

21

　じゃがいものリヨン風　

22 23

　い わ し の 梅 煮　

15 1614

29 コッペパン 　　　  牛乳

　大 学 い も　

えのきの和え物　

30 ごはん（M） 　　　 牛乳

　さんまのしょうが煮　 　ゆばのすまし汁　

　キャベツのごま和え　

ごはん（S） 　　　 牛乳

　さけの揚げびたし　 　ｼﾞｬｶﾞｲﾓとﾜｶﾒのみそ汁　

　白菜のツナあんかけ　
　豆乳ブラマンジェ　

ごはん（S） 　　　 牛乳24
　いかのチリソース煮　 　もやしのごま和え　

 　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙのｹﾁｬｯﾌﾟ炒め　 　も や し ス ー プ　  　ルーロー飯（具）　 　せん切り　 　手巻きずし（具）　 　ご ま み そ 汁　

秋 分 の 日

17

　オ レ ン ジ　

国 民 の 休 日

　焼 き し し ゃ も　

　す ま し 汁　

　お月見デザート　

　トマトと卵のスープ　

じゃがいもの和え物　

　な　し　

敬 老 の 日

　小松菜とｴﾉｷの和え物　

　な　し　

28

　ブロッコリーのソテー　　さつま芋のｷｬﾗﾒﾙｿｰｽ　

　ヨ ー グ ル ト　

　ほうれん草と

ジャガイモのスープ　

　か や く ご は ん　

25
　里 芋 の 煮 物　

           　　　  牛乳

　ジュリエンヌスープ　

　チンゲンサイのスープ　

　ひじきコロッケ　 キャベツと
ソーセージのソテー　

水や食料品は3日～１
週間分を備えておくこと
が勧められています。い

つも食べているものを多
めに買い置きし、食べた
ら買い足す「ローリング

ストック」で無理なく
備えましょう。

3L×人数×3日分あるとベ

スト。もし賞味期限が切れた水

があっても洗い物に使えますよ。

カセットコンロがあれば、食べら

れる食品の幅が広がります！

耐
熱
ポ
リ
袋
に
食

材
や
水
、
調
味
料
を

入
れ
て
い
ろ
い
ろ
調

理
で
き
ま
す
！


