
9月は「長月(ながつき)」、夜長月(よながつき)の略と言う説が最も有力です。すでに夕暮れが少

しずつ短くなってきていますから、どんどん秋に向かっていくのを実感します。夏の疲れは残ってい

ませんか?体力が落ちてしまう9月は健康管理も大切な時です。 2学期のスタートを気持ちよくす

るためにも、体内時計のリセットをしっかり行いましょう。

9目の献立紹介
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9月25日(月) -29日(金)は「秋」献立週間

9昌之雪目(且)秋のフルー●γぜIl営

Z〇日(火)孤の服薬ポタージュ

Z7日(水)孤の五目汁

之8日(ホ)秋ナスと挽肉のスパゲッティ

Z9且(金)純理(九●γオ)珊-1′ツケIデー
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お彼岸は春分の日と秋分の日を中日にして前後3日の計7日間

をさします。この期間は先祖の法要や墓参りをして先祖を偲び、

敬う行事をします。皆さんのお家ではどうですか?

「暑さ寒さも彼岸まで」とは、冬の寒さも夏の暑さもお彼岸

を境にやわらぐことからこのようにいわれています。もうすぐ

秋分の日。これからどんどん涼しくなっていきますね。蜜ると

きは、蒸し暑いからといって薄着でいると明け方冷えて、体調

を崩す原因にもなりますので注意しましょう。
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圃80宣0闘って剃ってる?

1989年から始まった「8020(ハチマル=イマル)運動」は、 「生涯、自分の歯で食べる楽しみを味わ

えるように」という願いを込めて始まりました。健全な食生活を送るためには、 8〇歳で2〇本の歯

が残っているのが望ましいとされています。これを実現させるためには、若い頃からの歯の健康作りが

回国国

欠かせませんっ 歯の寿命は約6〇年と言われて

います。中学生のうちから、歯のケアと丈夫な

歯を作るための食事を大切にしましょう。

9日18且は敬老の日
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9月 月間献立表 平成29年度 給食回数1 9回 港区立赤坂中学校

日 
牛 

献 立 
赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間 

調味料 他 
工手lレ千〇 たんばく葉 脂笛 乳 血や肉になる 熟や力の元になる 体の弱子を整える 

.4 ∴月-・“ 

∴d 

豚肉とキムチの混ぜごほん 
豚囚 

精白米.米粗菱 コマ油,米サラダ油 書巻きめ霞渓サラダ瀞i.. 春雨.でん拐,ゴマ鴻 

ニンニク.重責.長ネ・千 千経費.キムチ(自棄) とうもろこし 

蔀君瑚酒・コショウ 

了96kcaI 31.5g 24.1g 

ツナ春巻き 
豚肉.ツナ 雲,モヤシ,_フ 醤油.コショウ,興酒 

豆腐とえのき茸のスープ 
豆腐.昆.ワカメ,母国 鶏がら 

エノキ葛生萎 塩.コショウ,ベイJ-フ 

冷凍ミカン 温州ミカン 

5 火 

○ 

ワカメ二はん ワカメ 桔白米,コマ 

了96k〇割 29.6g 

トビワオフライ 
トビウオ卵 米サフダ油,小委粉バン粒 萎 

塩,ウスターソース.津幸子 中濃ソース.醤油,赤ワイン 

和風ポテトサラダ 
昆布 ジヤ 干.釆サブ 鴻 人㊧.キュウリ 酢,りんご酢.塩.油 

上白糖 コショウ 21・1g. 

玉葱と生国ブのみそ汁 
生揚,ワカメ 削り節.昆布 

玉葱 合わせ味l曾 

6 水 

○ 

パタートースト 食パン.パター 

ニラニラ凌糞違憲““‾““● 諦ガチョウ言う写りヌヴ麿 

了61kca量 29.6g 31.2g 

マカ占ニミートグラタン 

豚肉,チーズ オi」-プ鴻小麦捻 
マカロニ 人命トマトジュース 

トマトピェーレ.オレガノ タバスコ,トマトペースト ウスターソース,醤油 

えのき茸と玉ねぎのスープ 
ベーコン槌がち 

オノー 主部軒“-…‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾ 

エノキ茸,玉葱.生萎“ ピーマン′ 

塩.コショウ.ベイリーフ 

キャロットゼリー 掠寒天 オレンジジュース,人参 白ワイン. 

て7 木 

(⊃ 

ちゃんぽん風あんかけそば 
豚肉,イカ;サツマ措け 米サラダ油.中華超 玉葱人参,干椎茸,モヤシ 塩.コショウ.醤油,紹興酒 

830k〇割 31了g 25.6き 

うずら卵.豚骨溝から 三温抵,でん粉 キャベツ,生萎ニラ “オイスターソース,酒 

大豆とサツマ芋の甘辛接げ 
大豆 

三温棺.で粉サツマ芋 ゴマ,米サラダ油 

醤油章みりん 

梨 梨 

8・ 金 

○’ 

ごほん 揃白米 

81禍 29.3管 23:9g・. 

カニかまと長ネギの卵焼き 
かにかまぼこ.卵 米サラダ油,≡渥欝 

千穂茸,長忍玉葱 サヤインゲン 

酒.みりん,薄口醤油,酒 

大槻もち 
干桜エビチリメンジヤコ 

白玉粉.でん栃 米サラタ●油,ゴマ油 

板 握,酢潜油 

もやしのピリ辛和え 蔓ワカメ 三渥棺, モヤシ,人参 ラー油,轡軋握.りん」 

キャベツと油揚げのみそ汁 浦麓け.削り節.昆布 キャベツ 赤味噌.白味噌 

11 月 

○ 

ごほん 桔白米 

840kcal 34.3g 2上Og 

かつおふりかけ 削り節,刻み海苔 マ ゆかり 醤油 

スズキ照焼き ススキ でん粉二義邑糖 生婁 醤粗酒.みりん,漕 

野菜かさ揚げ 
卵 

十かソマ芋.小委前 菜サラダ油 

カボチャi玉葱i人参 慣.・ 

木板とワカメのみそ汁 
生揚げ.ワカメ 削り節展布 

大横 合わせ味噌 

12 火 

○ 

バターライスドライカレー 

豚肉.チーズ 白米;米粧要,オ」」-フ油 バセi」、=ニンニク.空費.玉葱 塩.カレー粉,赤ワイン 

了了0kcai 26.1官 24.9g 

パター.米サラダ油,小委粉 

人参.ゴボウ.ホールトマト グリンピース 

コショウ.ケチャップ.醤油 ナツメグ、シナモン ウスターソース 

トマトとコーンのサラダ 
昆布 米サブタ油 

トマト.キャベツ.キュウリ 玉詞 

酢,塩.コショウ,バジル 

かき玉スープ 卵題から 白菜.エノキ茸.生婁 塩,ペイリーフ 

1i3: 水: 

〇三 

野乗サンドパン 

ミルクパン.米サラダ油 来ずラヴ滴か妄執やジ霜 

キャベツ.青ピーマン人参 塩.コショウ,醤油 

823kcal. 33.1g 

マヒマヒ(シイラ)フライ 
マヒマヒ(シイブ)i卵 

塩,コショウ.中濃ソース ケチャップ 

ピーンズトマトシチュー 
豚肉,ヒヨコ昆.鶏から 米サフ夕波,シャ力学 玉想生萎,ホールトマト 醤油,コショウ,赤ワイン, 

三温棺。小麦粉 人参.トマトジュース 

トマトピューレ.シナモン ベイリーフ 

34.5g’ 

デラウエア(ぶどう) Tフウエア 

14. 1‾木 

○ 

ごほん 精白米 

890k∝競 33.4g 

鶏肉の塩基焼き 鶏肉 ハチミツ.米サブダ油 長葱,しまう ・八王子 塩塗.醤油みりん,塩 

.じゃが芋の七味炒め 

昆布 米サフタタ ジャガ芋 人参,サヤインゲン 靭,みりん,塩 

’コンニャク.三温糖 コマ油コマ 

〇〇時唐辛子 28.7g 

大根と油揚げのみそ汁 油.(1削り的昆布 大根,小松菜 白味階 

15 金 

○ 

スタミナ丼 
豚肉.鶏がら 精白米米粒弼泊 ニンニク。重要,玉葱.人参 オイスターソース,紹興酒 

了88kc訓 26.6g 21.8g 

米サラダ油でん粉 コマ.ゴマ油 

モヤシ.りんご.ニラ 

塩,コショウ,コチエジャン 醤油,みりん 

雪雨の中華サフダ 雷雨,米サブ 油 人参,キャベツ.キュウノ 酢,塩,富治フ一泊 

わかめスープ ワカメ,蔓ワカメ,麺 ら 大混生婁,小松菜 塩.コショウ 

みかん 温州ミカン 

※学校 行事、材料の仕入れの都合寺で献立 変更をすることがありますが、こ了承ください。 

翰l礎か匪㊨多 頭重合線@灘 珍 9月 月間献立表 

日 
牛 

獄 立 
赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間 

調味料 他 エネル千〇 たんば<賃 

乳 血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える 能管 

19 火 

〇、 

‾はん 持日米 

8了5k⊂毛賀 36.1g .2之7g 

溝の江戸甘味噌たれ焼き 
馬肉 二億線 長葱 戸

目,l目, 醤油 

姫とうがんとさつま揚げの薫物 サツマ描け,削り節 コン_ヤク.二温婿 _同人 音…i ′ 

玉葱とワカメのすまし汁 ワカメ.削り節.昆 玉葱.エノキ茸 

豆乳くずもち 且乳.きな粉 でん捻二温糖,上白糖 塩 

20 水 

○ 

かき玉けんちんうどん 
豚肉,竹聯.油揚げ,昆布 かつお削り節 サバ削り節卵 

うどん,米サラダ油,でん撚 

コポウ.人参;大根 エノキ茸,長忍小松菜 

醤油,みりん.塩,酒 i〕クコ請託雇う予言す“ 
833kcal 31.6宮 23.4g 梨とカブの乗栗サラダ 米サラダ油.上白糖 りんし_ 

二色ミニおはぎ きな務,アズキ 餅米,上白糖三温糖 塩 

21 木 

C) 

セサミパン 
ライシナこ:鶴自訴苗穂J“ セサミパン が妻叛牙iニラ箔・・…・ 遼“ゴ多言蒼天ギザニラー● 

了鉄∋k〔al 25.3g 367官 

かぼちゃニョッキクリーム煮 
Iヽ ヤ ン 

ン,0n春蜜 豆乳糖チーズ 米サラダ油,米粉パター 玉葱,セロリ-,空費,小松菜 善吉醤油 

大根とワカメの和風サラダ ワカメ サフダ油.ゴマ油,ゴマ キャベツ,キュウノ,大根 酢.塩.富,コショウ 

プルーン 
ルーン 

22 金 

○ 

ごほん 精白米 

菖蒲輔赤ら誌;●‾●‾“““ 

了99k∝州 25.3g 36了g 

イカリング捌ナ イカ ニ温海.でん撚"米サブダ 生 

シシャモカレー揚げ シシャモ 小麦粉でん粉米サブタ油 カレー.コショウ 

モヤシと胡瓜の磯和え 海苔 キュウリ.人参,モヤシ 醤油 

さつま芋と油揚げのみそ汁 油揚げ削り節展布 ツマテ ロわせ味噌 

25 月 

0 

ごほん 精白米 

88朝凪 30.8g 282g 

サバの葱風味焼き サバ ≡温糖 主要,長 味. 

高野豆腐とじゃが芋の旨煮 高野豆陪 三通糖,ジヤガ芋 入試ゴボ,ヤインゲン みりん塩.醤油 

ワカメとシメジのみそ汁 豆踊,ワカメ,削り節,昆布 

シメジ 精昔時策“--‾-“-“●.‾.“● 

白味時 

秋のフルーツゼリー 粉寒天 上白糖 白ワイン 

26 火 

○し 

パタートースト 食パンJ{ター 

838kcaI 人参とチーズの塩バター蒸パン 
卵,低温殺菌牛乳チーズ 上白寵.小委粉ITター 人参 

ベーキングパウダー,塩 パプリカ,バニラエッセン 

メルルーサと野菜の和え物 
メルルーサ.ヒジキ 

でん翰,ニ温欝.酢 米サラダ油「コマ油 キャベツ,モヤシ,大横 赤ピーマン 塩,コショウ,粉山,, 酢.みりん 
28.5g、 39.8g 

秋の根菜ポタージュ 
低温殺酉牛乳,豆乳謡から 白いんけん豆,生クリーム 

シャガ芋.米サブダ鴻 
ゴボウ,人参.玉葱 生婁Jてセリ 

塩,コショウ,ベイノーフ 

27 ・水 

○ 

三色将 
卵.豚肉 

精白米.米粧麦,上白誌 三温欝,コマ油 

生董,小松菜,モヤシ 酒.醤油,みりん,癒すラー油 

86独 
莱牛善とキャベツの甘酢漬け 

上白糖.マ 

カブ.キュウノ.キャベツ 薫しょうが 大浪二大参こうまう二重.ヨボ‾ ウ 

酢,薄口醤油.短 日味噌、赤味噌 

38P宮 26.3g 

秋の五目汁 
油揚げ.削り節.昆布 里子 

28 木 

○ 

秋茄子と挽肉のスパゲッティ 

豚肉,チーズ姓から 米サラダ油,小委粉.三温据 ニンニク玉葱.人参 塩,コショウ,ケチャップ 

8了6kcai 31.9官 26.4官 

バター.スパゲッティ 
トマトジュース,ナスJてセ リ 

ナツメグ,オレガノ シナモン.赤ワイン トマトピューレiタバスコ ウスターソース 

五目野菜スープ 
疑がら ジャ チ 

人参.キャベツ,エノキ茸 生壁,小松菜 

塩.コショウ,ベイリーフ 

フルーツヨーグルト 
ヨーグルト.優渥殺菌牛乳 上白搭 

りん」.レモン.パイン缶 キウイフルーツ 

29 金 

○ 

ごほん 溝白米 

8了5k〇割 38.9g 199g 

秋握ガーリックソテー 

カツオ オリーブ油二温凝.でん婚 
生,_ン_ク.玉葱 サヤエンドウ.ミニトマト 

醤油,塩,コショウ,オレガノ ベイリーフ.リンゴ酢 戴マスタード 

三種の芋と豚ひき肉の煮物 
豚肉 

米サフグ油.ジャ力学,里子 サツマ手工≡温藷.でん粉 

玉想人参 酒.,塩.みりん 

豆腐とえのき茸のみそ汁 豆腐.ワカメi削り節.昆布 エノキ害 白味噂 

オレンジゼリー 粉寒天 上白糖 オレンジジュース 

※学校行事、材料の仕入れの都合等で献立変更をすることがありますが、ご了承ください。 

副署はんをしっかり食べよう
1日を元気ですごすためiこ、エネルギー源となる朝ごほんをしっかり食べることが大切です。

掘ごほんをおいしく食べる

講話漂塁課曇ニケ
いの調隅を置きましょう。 よく噛むごとも大事磨よl


