
目
標

チキンカレーライス

五色サラダ

サイダー白玉ポンチ

ごはん・ゴーヤの佃煮

チャプチェ

チンゲン菜のスープ

ごはん・さばのぬか炊き

水菜の信田和え

吉野汁（奈良県）

枝豆ご飯・いかの玉葱ソース

かぶの塩昆布和え

きゃべつとえのきのみそ汁

菊花と鮭のまぜ寿司

鶏のみそ漬け焼き

だぶ(福岡郷土料理)

なすとトマトのスパゲティ

コーンサラダ

かぼちゃの豆乳ケーキ

うめしらす茶漬け

がめ煮（福岡県郷土料理）

青のり大豆

山坂達者めし

さんまの塩焼き

きゃべつのごま和え・なめこ汁

豚丼とキャベツのソテー

具だくさんみそ汁

果物（梨）

後半分は裏面にあります。→

13
金

旬の果物を食べよう！「梨」 　梨
なし

の旬
しゅん

は9月
がつ

～１０月
がつ

です。シャリシャリとした食感
しょっかん

とみずみずしさを味
あじ

わいましょう。ちなみに，梨
なし

（な

し）が「無
な

し」に通
つう

じるので「有
あり

の実
み

」と呼
よ

ぶこともあ

ります。○

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,とうふ,
あぶらあげ,
しろみそ,あかみそ

おこめ,あぶら,
さとう,かたくりこ,
こんにゃく,
じゃがいも

にんにく,しょうが,
たまねぎ,キャベツ,
こまつな,だいこん,
にんじん,ねぎ,なし

12
木

骨付きの魚を上手に食べよう！「さんまの塩焼き」 　今日
きょう

のさんまは骨
ほね

があります。箸
はし

を上手
じょうず

に使
つか

い，骨
ほね

を

飲
の

み込
こ

まないように注意
ちゅうい

して食
た

べましょう。また，来週
らいしゅう

16日
にち

は敬老
けいろう

の日
ひ

です。敬老
けいろう

の日
ひ

にちなみ今日
きょう

は「ま・

ご・わ（は）・や・さ・し・い」食材
しょくざい

をすべて入
い

れまし

た。給食
きゅうしょく

を食
た

べて元気
げんき

で優
やさ

しい孫
まご

になりましょう！

○

ぎゅうにゅう,
だいず,さんま,
とうふ,わかめ,
しろみそ,あかみそ

おこめ,さつまいも,
かたくりこ,
あげあぶら,
さとう,ごま

キャベツ,もやし,
にんじん,
ほうれんそう,
なめこ,ねぎ

11
水

本格的な出汁(だし)で味わう「うめしらす茶漬け」 　給食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

は昆布
こぶ

や鰹節
かつおぶし

など天然
てんねん

食材
しょくざい

から出汁
だし

を

取
と

っています。スープの場合
ばあい

も市販
しはん

の顆粒
かりゅう

出汁
だし

などは使
つか

わず鶏
どり

ガラから出汁
だし

を取
と

ります。今日
きょう

のお茶漬
ちゃづ

けの出汁
だし

も昆布
こぶ

と鰹節
かつおぶし

から出汁
だし

を取
と

ります。出汁
だし

のうまみを味
あじ

わ

いましょう！
○

ぎゅうにゅう,
しらす,のり,
とりにく,だいず,
あおのり

おこめ,さといも,
こんにゃく,あぶら,
さとう,かたくりこ,
あげあぶら

うめ,みつば,ごぼう,
にんじん,だいこん,
たけのこ,しいたけ,
いんげん,しょうが

10
火

旬の野菜を食べよう！「なすとトマトのスパゲティ」 　なすもトマトも今
いま

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。旬
しゅん

の野菜
やさい

にはその

時期
じき

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がたっぷりと入
はい

っています。今日
きょう

のス

パゲッティのソースは，トマトをしっかりと煮込
にこ

み酸味
さんみ

を飛
と

ばし，素
す

揚
あ

げしたナスを入
い

れます。トマトソースの

酸味
さんみ

が苦手
にがて

な人
ひと

も是非
ぜひ

一口
ひとくち

食
た

べてみましょう。

○

ぎゅうにゅう,
ベーコン,とうにゅう

スパゲティ,
オリーブオイル,
あげあぶら,さとう,
あぶら,こむぎこ

なす,たまねぎ,
にんにく,トマト,
キャベツ,こまつな,
にんじん,はくさい,
とうもろこし,
かぼちゃ

9
月

重陽の節句「菊花と鮭のまぜ寿司」 　今日
きょう

は五
ご

節句
せっく

の1つである「重陽
ちょうよう

の節句
せっく

」です。「菊
きく

の節句
せっく

」とも呼
よ

ばれ菊
きく

酒
しゅ

を飲
の

んだり，栗
くり

ご飯
はん

を食
た

べたり

して無病
むびょう

息災
そくさい

や長寿
ちょうじゅ

を願
ねが

います。最近
さいきん

はあまりなじみが

ない節句
せっく

ですが，旧暦
きゅうれき

の頃
ころ

は盛
さか

んに行事
ぎょうじ

が行
おこな

われていま

した。

○

ぎゅうにゅう,さけ,
のり,とりにく,
あかみそ

おこめ,さとう,
ごま,しらたき,
かたくりこ

きゅうり,きくのはな,
にんにく,たまねぎ,
だいこん,にんじん,
しいたけ,いんげん

6
金

玉ねぎのソースが大人気「いかの玉ねぎソース」 　この献立
こんだて

を出
だ

すと「イカにかかっているソースが美味
おい

しいのでレシピを教
おし

えてください。」とよく言
い

われま

す。作
つく

り方
かた

は【玉
たま

ねぎ１：サラダ油
あぶら

１：酢
す

１：砂糖
さとう

１：

醤油
しょうゆ

1】の割合
わりあい

でミキサーにかけ加熱
かねつ

するだけです。ご

家庭
かてい

でも是非
ぜひ

作
つく

ってみてください。

○

ぎゅうにゅう,いか,
こんぶ,あぶらあげ,
しろみそ,あかみそ

おこめ,かたくりこ,
あげあぶら,
あぶら,さとう

にんじん,えだまめ,
たまねぎ,こまつな,
かぶ,だいこん,はくさ
い,キャベツ,ねぎ,えの
き

5
木

福岡県郷土料理「さばのぬか炊き」 　今日
きょう

のお米
こめ

は調布市
ちょうふし

の姉妹
しまい

都市
とし

「長野県
ながのけん

木島平村
きじまだいらむら

」か

ら届
とど

いたコシヒカリです。そのお米
こめ

を精米
せいまい

する時
とき

に出
で

た

米
こめ

ぬかでさばを炊
た

きます。みそは入
はい

っていないのに、ま

るでさばのみそ煮
に

のような味
あじ

と見
み

た目
め

になります。○

ぎゅうにゅう,さば,
あぶらあげ,かつお,
とりにく,ちくわ

おこめ,さとう,
こんにゃく,
じゃがいも,
かたくりこ

みずな,はくさい,
もやし,にんじん,
こまつな,ねぎ

4
水

旬の夏野菜を食べよう！「ゴーヤの佃煮」 　ゴーヤーの佃煮
つくだに

はゴーヤーが苦手
にがて

な人
ひと

でも食
た

べやすい

ように工夫
くふう

された料理
りょうり

です。ご家庭
かてい

でも簡単
かんたん

に

作
つく

ることができます。本校
ほんこう

HPに

作
つく

り方
かた

がのっているので参考
さんこう

に

してみてください。

○

ぎゅうにゅう,かつお,
ぶたにく,とりにく

おこめ,さとう,
ごま,はるさめ,
あぶら,かたくりこ,
ごまあぶら

ゴーヤ,にんじん,
たまねぎ,たけのこ,
ピーマン,パプリカ,
しいたけ,きくらげ,
ほうれんそう,にんにく,
しょうが,だいこん,
チンゲンツァイ,ねぎ

血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

3
火

２学期の給食スタート！ 　２学期
がっき

最初
さいしょ

の給食
きゅうしょく

はカレーライスです。調
しら

べてみる

と，学期
がっき

初
はじ

めの給食
きゅうしょく

に「カレーライス」を出
だ

す学校
がっこう

が多
おお

いようです。これには色々
いろいろ

な理由
りゆう

がありますが，人気
にんき

メ

ニューなので学校
がっこう

に行
い

くのが楽
たの

しみだと感
かん

じてほしいと

いう想
おも

いが込
こ

められています。

○

ぎゅうにゅう,
とりにく,ハム

おこめ,あぶら,
じゃがいも,こむぎこ,
マーガリン,あぶら,
さとう,しらたま

にんにく,しょうが,
にんじん,たまねぎ,
だいこん,キャベツ,
こまつな,
とうもろこし,
みかん,もも

係
かかり

の仕事
しごと

をきちんとしよう ・身支度
みじたく

を手早
てばや

く整
ととの

える　・正
ただ

しく配膳
はいぜん

する　・安全
あんぜん

な給食
きゅうしょく

の仕組
しく

みを知
し

る

料理の説明日 献立名 赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間

ご意見ご感想は

こちらから

調布市立深大寺小学校
校 長 清水吏
栄養士 安齋亨

深大寺小学校

9月給食だより



目
標

里芋ごはん

鶏肉の秋煮

お月見団子(あんこ)

柏パン・ビーンズコロッケ

コールスローサラダ(刻み)

マカロニトマトスープ

ごはん・鉄火みそ

のっぺい煮

かぼちゃのみそ汁

ご飯・さんまのかば焼き

じゃが芋の味噌和え

小松菜とお麩のみそ汁

ピザトースト

イタリアンサラダ

鶏肉とキャベツのクリーム煮

ナシゴレン

フォー(麺少）

蒸し鶏とじゃがいものサラダ

さんまめし

トマト入り和風サラダ

さつま汁（さつま芋）

ターメリックライス

シーフードクリームソース

白いんげん豆のサラダ・ぶどうゼリー

前半分は裏面にあります。→

27
金

魚介のうまみを味わおう「シーフードクリームソース」 　クリームソースの中
なか

にエビ，アサリ，ホタテが入
はい

っていま

す。魚介
ぎょかい

のうまみがとけ込
こ

んだ

クリームソースをターメリック

ライスにかけていただきます。

彩
いろど

り豊
ゆた

かな給食
きゅうしょく

を目
め

と舌
した

で

味
あじ

わいましょう。

○

ぎゅうにゅう,
とりにく,エビ,ホタテ,
あさり,なまクリーム,
いんげんまめ,だいず,
かんてん

おこめ,あぶら,
こむぎこ,バター,
さとう

たまねぎ,
マッシュルーム,
ブロッコリー,
にんにく,パプリカ,
キャベツ,こまつな,
とうもろこし,ぶどう

26
木

山梨県郷土料理「さんまめし」 　海
うみ

のない山梨県
やまなしけん

でも秋
あき

になると新鮮
しんせん

なさんまが出回
でまわ

り

ます。その旬
しゅん

のさんまと新米
しんまい

を一緒
いっしょ

に炊
た

いたものが「さ

んまめし」です。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では臭
くさ

みを抑
おさ

えるため，酒
さけ

や生姜
しょうが

で下味
したあじ

を付
つ

けたさんまに片栗粉
かたくりこ

をまぶし，油
あぶら

で揚
あ

げてからごはんと混
ま

ぜて作
つく

ります。

○

ぎゅうにゅう,
さんま,わかめ,
ぶたにく,あぶらあげ,
しろみそ,あかみそ

おこめ,おしむぎ,
かたくりこ,あげあぶ
ら,
さとう,ごまあぶら,
あぶら,こんにゃく,
さつまいも

しょうが,いんげん,
こまつな,にんじん,
だいこん,キャベツ,
トマト,ごぼう,ねぎ

25
水

世界の料理「ナシゴレン＆フォー」  ナシゴレンはインドネシア共和
きょうわ

国
こく

の料理
りょうり

です。ナシはご

はん，ゴレンは炒
いた

めるや揚
あ

げるという意味
いみ

です。甘
あま

い，

辛
から

い，塩辛
しおから

いなど，一皿
ひとさら

の中
なか

にいろいろな味
あじ

がする料理
りょうり

です。（左
ひだり

のイラストでは卵
たまご

がのっていますが今日
きょう

の給食
きゅうしょく

にはあり

ません。）フォーはベトナムの麺
めん

料理
りょうり

です。

○

ぎゅうにゅう,
とりにく,エビ,
,わかめ,とりにく

おこめ,あぶら,
じゃがいも,
ごまあぶら,あぶら,
さとう,フォー

たまねぎ,にんじん,
ピーマン,パプリカ,
にんにく,だいこん,
キャベツ,もやし,
チンゲンツァイ

24
火

食事の楽しさを知ろう「食感を見つけよう！」 　食事
しょくじ

の大切
たいせつ

さ，楽
たの

しさを知
し

ることは生
い

きる上
うえ

で大切
たいせつ

な

ことです。食事
しょくじ

のおいしさを上手
じょうず

に表現
ひょうげん

できると，食事
しょくじ

がさらに楽
たの

しく美味
おい

しくなります。今日
きょう

は，給食
きゅうしょく

の中
なか

か

らたくさんの食感
しょっかん

を見
み

つけてみましょう。○

ぎゅうにゅう,
ベーコン,チーズ,
とりにく,
なまクリーム,ハム

パン,あぶら,
じゃがいも,あぶら,
バター,こむぎこ,
さとう

ピーマン,たまねぎ,
とうもろこし,
マッシュルーム,
キャベツ,にんじん,
グリンピース,
はくさい

20
金

旬の魚「さんまのかば焼き」 　秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

えるさんまですが，毎年
まいとし

のように価格
かかく

が上
あ

がっ

ているとニュースになっています。海
うみ

の環境
かんきょう

が変化
へんか

し，さん

まが日本
にほん

の近
ちか

くを泳
およ

がなくなってしまい水揚
みずあ

げ量
りょう

が減
へ

ったこ

とが原因
げんいん

だと言
い

われています。さて今年
ことし

のさんまはいくらで

売
う

られているか，魚屋
さかなや

さんなどに行
い

ったら見
み

てみましょう。
○

ぎゅうにゅう,
さんま,あかみそ,
しろみそ

おこめ,かたくりこ,
あげあぶら,さとう,
じゃがいも,おふ

しょうが,
ブロッコリー,
にんじん,ねぎ,
こまつな,えのき

19
木

ごはんのおともに「鉄火みそ」 　鉄火
てっか

みそは、鶏
とり

ひき肉
にく

、人参
にんじん

、白
しろ

ごまを油
あぶら

で炒
いた

め、み

そなどの調味料
ちょうみりょう

を入
い

れた料理
りょうり

です。

ご家庭
かてい

でも簡単
かんたん

に作
つく

れますので、

ごはんのおともにいかがでしょうか。

作
つく

り方
かた

は本校
ほんこう

ＨＰから。
○

ぎゅうにゅう,
とりにく,だいず,
あかみそ,とりにく,
こうやどうふ,
わかめ,あぶらあげ,
しろみそ

おこめ,あぶら,
さとう,ごまあぶら,
さといも,
こんにゃく,
かたくりこ

にんじん,にら,
だいこん,しいたけ,
グリンピース,
かぼちゃ,たまねぎ

18
水

きざんだ大豆が入っている「ビーンズコロッケ」 　コロッケはじゃが芋
いも

を蒸
む

してつぶし，炒
いた

めた具
ぐ

を混
ま

ぜ，ひとつひとつ丸
まる

めて，パン粉
こ

を付
つ

けて油
あぶら

で揚
あ

げて作
つく

ります。手作
てづく

りするととても手間
てま

がかかりますが，やは

り味
あじ

は格別
かくべつ

です。今日
きょう

のコロッケにはじゃが芋
いも

とほとん

ど同
おな

じ量
りょう

のきざんだ大豆
だいず

が入
はい

っています。

○

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,だいず,
ベーコン

パン,あぶら,
じゃがいも,こむぎこ,
パンこ,あげあぶら,
あぶら,さとう,
マカロニ,
オリーブオイル

にんじん,たまねぎ,
キャベツ,えだまめ,
とうもろこし,
セロリー,トマト,
パセリ,にんにく

血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

17
火

十五夜 芋名月「里芋ごはん」 　十五夜
じゅうごや

は中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

と呼
よ

ばれ，夜空
よぞら

に浮
う

かぶ月
つき

を見
み

な

がら，収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

してお祝
いわ

いする風習
ふうしゅう

があります。別名
べつめい

で「芋名月
いもめいげつ

」ともいい，里芋
さといも

をお供
そな

えしたり，里芋
さといも

料理
りょうり

を食
た

べたりする習慣
しゅうかん

もあります。そのため，今日
きょう

は里芋
さといも

ごはんにしました。

○

ぎゅうにゅう,
とりにく,ちくわ,
だいず,こぶ,
あずき

おこめ,もちごめ,
さといも,こんにゃく,
くり,あぶら,さとう,
しらたま

だいこん,にんじん,
たけのこ,しいたけ,
いんげん

係
かかり

の仕事
しごと

をきちんとしよう ・身支度
みじたく

を手早
てばや

く整
ととの

える　・正
ただ

しく配膳
はいぜん

する　・安全
あんぜん

な給食
きゅうしょく

の仕組
しく

みを知
し

る

料理の説明日 献立名 赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間

調布市立深大寺小学校
校 長 清水吏
栄養士 安齋亨

深大寺小学校

9月給食だより

日々の給食の写真や、給食だよりなどを

本校ホームページにアップしています。

ご家庭で是非ご覧ください。

深大寺小ホームページで食育情報を更新していきます！９月平均栄養価
エネルギー 586kcal
たんぱく質 21.8ｇ

脂質 20.6ｇ
食塩相当量 2.3ｇ

※材料の都合により、献立を
変更する場合があります。

Ｒ
４
年
の
写
真
で
す

ご意見ご感想は

こちらから


