
日

(曜)

　年々
ねんねん

、夏
なつ

の暑
あつ

さは厳
きび

しくなり、今年
ことし

から40℃以上
いじょう

の日
ひ

を「酷暑日
こくしょび

」と呼
よ

ぶようになりました。室内
しつない

で

は冷房
れいぼう

の使用
しよう

がすすめられていますが、屋外
おくがい

との気
き

温差
おんさ

が大
おお

きいのと、体
からだ

の調子
ちょうし

を正常
せいじょう

に保
たも

つ自律神経
じりつしんけい

が乱
みだ

れやすくなり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。夏
なつ

バ

テを防
ふせ

ぐには早寝
はやね

早起
はやお

きの規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と、バラ

ンスのよい食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。食欲
しょくよく

がないときには、

スープやめん類
るい

など、消化
しょうか

がよく食
た

べやすいものを

選
えら

ぶなど、食事
しょくじ

のとり方
かた

を工夫
くふう

してみましょう。

アーモンド

たまねぎ　にんにく　しょうがトマト
とりにく　ぶたにく
植物性たんぱく（だいず）

あぶら

なす　えのきたけ
たまねぎ

なまあげ　みそ

ほうれんそう

チーズ　ぎゅうにゅう
とりにく　ベーコン
しろいんげんまめ

あぶら

あぶら

ぎゅうにゅう

にんじん　パセリ

ぎゅうにゅう

キャベツ　きゅうりわかめあぶら

ます

ねぎ　ごぼう　だいこんにんじんとうふ　とりにく　みそ

ぎゅうにゅう

こんぶぶたにく　だいずあぶら れんこんにんじん

あぶら

ぎゅうにゅう

あぶら

たまねぎ　きゅうり
もやし

にんじんかんてん　わかめとりにくごま

ごまあぶら　ごま

あぶら　ごまあぶら

りんご　ライム

きりぼしだいこん
きゅうり

にんじん

ねぎ　にんにく
しょうが　しいたけ

にら
とうふ　ぶたにく　だいず
みそ

ぎゅうにゅう

れんこん　ごぼう
にんじん
さやいんげん

ごまあぶら

ししゃもあぶら

ぎゅうにゅう

みかん　パイン　おうとう
なし　ぶどう

たまねぎ　しめじ　にんにく
にんじん　トマト（ル
ウ）
かぼちゃ（ルウ）

ぶたにく　レンズまめあぶら

ぎゅうにゅう

だいこん　れんこん　しょうがなす　にんじん　しそ

ねぎ　もやしこまつなあさり　とうふ

わかめたら　えそ（魚）　とうふ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

みかん

なす　えだまめかぼちゃとりにくあぶら

こめこ　さとう

でんぷん　さとう

さとう

さとう

ごはん

ひやしちゅうかのしる

でんぷん
くるまふ（こむぎ）
さとう

でんぷん　さとう

じゃがいも

でんぷん
パンこ（こむぎ）

こめ

さとう

2
日
(水)

ぎゅうにゅう

ごはん

なすのみそしる

とろけるハンバーグ

アーモンドいりきっかあえ

ぎゅうにゅう

アーモンドいりシャキシャキサラダ

ぎゅうにゅう

つみれじる

なつやさいとくるまふのあげに

れいとうみかん

タピオカいりフルーツカクテル

ふくじんづけ

ぎゅうにゅう

ごはん

あさりととうふのスープ

レバーいりメンチカツ

ごはん

もずくのかきたまじる

ししゃもフライ

やさいのきんぴら

ぎゅうにゅう

ポークカレー

エネルギー 624 kcal

たんぱく質 28.0 ｇ

食塩相当量 2.3 ｇ

脂質 16.6 ｇ

食塩相当量 3.3 ｇ

エネルギー 607 kcal

たんぱく質 27.8 ｇ

脂質 15.6 ｇ

食塩相当量 2.7 ｇ

エネルギー 587 kcal

たんぱく質 22.0 ｇ

脂質 19.9 ｇ

食塩相当量 1.8 ｇ

エネルギー 602 kcal

たんぱく質 23.5 ｇ

脂質 23.5 ｇ

たんぱく質 24.1 ｇ

食塩相当量 2.0 ｇ

脂質 20.1 ｇ

食塩相当量 2.0 ｇ

たんぱく質 19.2 ｇ

エネルギー 628 kcal

たんぱく質 24.6 ｇ

脂質 25.2 ｇ

エネルギー 654 kcal

脂質 16.4 ｇ

食塩相当量 2.0 ｇ

ｇ

きいろのたべもの あかのたべもの みどりのたべもの

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

ビタミン

こめ

でんぷん ねぎ　しめじもずくとうふ　たまご

1
日
(火)

　がっこうきゅうしょく　よていこんだてひょう
令和 8年9月

新潟市立上所小学校

こんだて

体をうごかすちから 体をつくる 体の調子をととのえる

栄養価

脂質 24.0 ｇ

食塩相当量 2.1 ｇ

エネルギー 634 kcal

たんぱく質 25.8

4
日
(金)

3
日
(木)

にんじんアーモンド　あぶら

ぶたにく　ぶたレバーあぶら

タピオカでんぷん　さとう

じゃがいも
こめこ（ルウ）
さとう（ルウ）
でんぷん（ルウ）
さつまいも（ルウ）

こめ

9
日
(水)

8
日
(火)

7
日
(月)

カレーあじごはん

とりにくとしめじのクリームソース

わかめサラダ

ぎゅうにゅう

こめこ（ルウ）
さとう（ルウ）
でんぷん（ルウ）

さとう

こめ

こめ

さとう

11
日
(金)

10
日
(木)

ごはん

さつまじる

きょうりきこ（こむぎ）

さとう

さとう

さつまいも　こんにゃく

こめ

ひやしちゅうかのぐ

せんぎりたまご

チキンナゲット

ぎゅうにゅう

ますのしおこうじやき

きりこんぶのにつけ

ぎゅうにゅう

ミルメークコーヒー

ちゅうかめん

とりにく
植物性たんぱく（だいず）
おから（だいず）

あぶら にんにく　しょうが

エネルギー 666 kcal

たまご

kcal

たんぱく質 26.9 ｇ

脂質 21.0 ｇ

食塩相当量 1.9 ｇ

エネルギー 625

ごぼう　ねぎ　だいこんにんじん　こまつな

きゅうり

たまねぎ

しめじ　たまねぎ

もやし　きく

ガリガリくん

ごまいりきりぼしだいこんのナムル

マーボーどうふ

ごはん

ごはん

さとう

さとう

さとう　でんぷん

こめ

パンこ（こむぎ）
こむぎこ

じゃがいも
こんにゃく
さとう

ぎゅうにゅう

9月のめあて 食べ物と健康について考えよう

① ②

③ ④



エネルギー kcal 脂質 ｇ カルシウム ｍｇ
たんぱく質 ｇ 食塩相当量 ｇ 鉄 ｍｇ

さんまあぶら

にんじん　こまつなとりにく

ぎゅうにゅう

にんじん　トマト
かぼちゃ（ルウ）

ぶたにく　とりにく
だいず

あぶら

ごぼう　だいこん
ねぎ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
れんにゅう

ぎゅうにゅう

きゅうりしそ

たまごあぶら

えのきたけ　ごぼう
たけのこ

にんじん
さやえんどう

ぶたにく

しょうが
グリンピース

ぶたにく　とりにく
こむぎ（かわ）
だいず（かわ）

あぶら

なす　ごぼう
たまねぎ　ねぎ

にんじんなまあげ　ぶたにく　みそ

こまつなもずくとうふ　みそ

えだまめごま

にら

ぎゅうにゅう

にんにく　しょうが
たけのこ　きくらげ

にんじん
くうしんさい

ぶたにくごまあぶら

ごぼう
にんじん
さやいんげん

ぶたにくあぶら

ベーコン

だっしふんにゅう
こむぎたんぱく（こむぎ）
だいず

ショートニング　あぶら

ぎゅうにゅう

にんじん
ぶたにく
しろいんげんまめ

あぶら

にんじん　こまつななまあげ

わかめ

しょうがさば　みそ

ぎゅうにゅう

キャベツ　きゅうり
とうもろこし

にんじんあぶら

ぎゅうにゅう

あぶら

たまねぎ　にんにく　しょうがピーマンたら　だいず
あぶら
ごまあぶら

もやし　たけのこ
きくらげ　ねぎ

チンゲンサイ
にんじん

ほたて

にんじん　こまつな
とりにく　たまご
こうやどうふ

きゅうり　キャベツ
だいこん

ごぼうにんじんだいず　みそあぶら

こめ　さとう

じょうしんこ
（うるちまい）
さとう　みずあめ

でんぷん　さとう

こめ

じゃがいも
こめこ（ルウ）
さとう（ルウ）
でんぷん（ルウ）
さつまいも（ルウ）

みずあめ　さとう

しらたまもち（もちごめ）
こんにゃく

こめ

さとう　でんぷん

さとう　でんぷん

はるさめ

あきやさいのドライカレ―

コーンサラダ

ごはん

だんごじる

ミルクデザート

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

さんまのかばやきどん

こめ

こめ

みずあめ

さとう

じゃがいも　こんにゃく

こめ

そぼろごはん

さわにわん

あつやきたまご

きゅうりのゆかりづけ

ぎゅうにゅう

ごはん

ほたてとチンゲンサイのスープ

さかなとだいずのチリソースに

おつきみデザート

ぎゅうにゅう

こめこ　さとう

ごはん

たんぱく質 25.8

脂質 19.0

たまねぎ　にんにく　しょうが
なす　しめじ　グリンピース

ねぎ　ごぼう

キャベツ　たまねぎ
とうもろこし

りんご

ねぎ　えのきたけ

キャベツ　たまねぎ　しょうが

22.1

脂質 24.1

キャベツ　きゅうり

たまねぎ　にんにく

エネルギー 655 kcal

たんぱく質 22.3 ｇ

食塩相当量 2.3

エネルギー 637

エネルギー 575 kcal

脂質 18.7 ｇ

食塩相当量 1.9 ｇ

ｇ

脂質 20.9 ｇ

食塩相当量 1.6 ｇ

たんぱく質 24.9 ｇ

脂質 17.4 ｇ

595 kcal

kcal

たんぱく質 22.6 ｇ

脂質 20.5 ｇ

食塩相当量 1.9 ｇ

エネルギー 607 kcal

たんぱく質 ｇ

食塩相当量 2.4 ｇ

ｇ

脂質 20.6 ｇ

ｇ

脂質 24.9 ｇ

食塩相当量 2.5 ｇ

エネルギー 634 kcal

たんぱく質 27.8 ｇ

ｇ

エネルギー

エネルギー 591 kcal

たんぱく質 27.5 ｇ

ｇ

食塩相当量 2.0 ｇ

エネルギー 601 kcal

たんぱく質 22.3 ｇ

食塩相当量 1.7 ｇ

たんぱく質 24.4

エネルギー 648 kcal

脂質 17.6 ｇ

食塩相当量 2.2 ｇ

くうしんさいのちゅうかいため

15
日
(火)

14
日
(月)

ぎゅうにゅう

てっかみそ

たくあんあえ

ぎゅうにゅう

ごはん

なつやさいのとんじる

ぎょうざ

わかめあえ

ぎゅうにゅう

はるさめ　さとう

でんぷん　さとう
みずあめ（かわ）
でんぷん（かわ）

じゃがいも　こんにゃく

こめ

たまねぎ　しいたけ
たけのこ

じゃがいも

さとう

さとう

じゃがいも　さとう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

16
日
(水)

ごまいりえだまめごはん

もずくのみそしる

じゃがいものきんぴら

アップルシャーベット

ぎゅうにゅう

18
日
(金)

17
日
(木)

こめこきなこあげパン

キャベツのスープ

チリコンカン

ぎゅうにゅう

一日あたりの平均
621 20.3 356
24.5 2.1 3.3

30
日
(水)

28
日
(月)

25
日
(金)

24
日
(木)

とりにく

さとう

じゃがいも　こんにゃく
さとう

こめ

ごはん

おやこに

ごはん

やさいじる

さばのみそに

2026年の十五夜は9月25日、

十三夜は10月23日です。


