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由利本荘市立矢島小学校

【給食
きゅうしょく

月
つき

目標
もくひょう

】8･9月：規則正
きそくただ

しく食事
しょくじ

をしよう 牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

つきます。献立
こんだて

は変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。

8月25日　743kcal 26日 563 kcal 27日 614 kcal 28日 685 kcal 29日 701 kcal

・ 麦
むぎ

ごはん ・ わかめごはん ・ バーガーパン ・ ごはん ・ 三色
さんしょく

そぼろ丼
どん

・ 夏野菜
なつやさい

カレー ・ さばの塩焼
しおや

き ・ 白身魚
しろみざかな

のフライ ・ 肉団子
にくだんご

(2ｺ) ・ 夕顔
ゆうがお

のみそ汁
しる

・ マカロニサラダ ・ ほうれん草
そう

のおひたし ・ ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ・ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ ・ チンジャオロース ・ ピーチゼリー

・ 米粉
こめこ

クレープパイン ・ かき玉汁
たまじる

・ コールスローサラダ ・ 坦々
たんたん

ワンタンスープ

・ ミネストローネ

9月1日　589kcal ２日 658 kcal ３日 587 kcal ４日 581 kcal ５日 700 kcal

・ ごはん ・ ハヤシライス ・ ごはん ・ ごはん ・ みそラーメン

・ 金浦産
このうらさん

あんこうの ・ ごまサラダ ・ ちくわの磯辺
いそべ

揚
あ

げ ・ 鮭
さけ

の塩焼
しおや

き ・ 春巻
はるま

き

塩
しお

からあげ ・ リンゴゼリー ・ じゃが豚
ぶた

キムチ ・ 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

・ 冷凍
れいとう

パイン

・ きんぴらごぼう ・ じゅんさいのスープ ・ 豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

・ キャベツのみそ汁
しる

８日 655 kcal ９日 584 kcal １０日 605 kcal １１日 618 kcal １２日 741 kcal

・ ごはん ・ 栗
くり

ごはん ・ まるパン ・ マーボー丼
どん

・ 赤飯
せきはん

　・ごま塩
しお

・ さばのみそ煮
に

・ 鶏肉
とりにく

のからあげ(2ｺ) ・ ハンバーグ ・ 春雨
はるさめ

サラダ ・ 赤魚
あかうお

の竜田揚
たつたあ

げ

・ 高野
こうや

豆腐
どうふ

の炒
いた

めもの ・ 菊花
きっか

和
あ

え ・ かぶのサラダ ・ かき玉
たま

わかめスープ ・ ひじきの炒
いた

め煮
に

・ 豚汁
とんじる

・ じゃがいものみそ汁
しる

・ ポトフ ・ 夕顔
ゆうがお

のすまし汁
じる

・ ヨーグルト

１５日 １６日 663 kcal １７日 695 kcal １８日 649 kcal １９日 648 kcal

・ ジョア　プレーン ・ ジューシー ・ ごはん ・ 冷
ひ

やしうどん

・ もち麦
むぎ

ごはん ・ 人参
にんじん

しりしりサラダ ・ 味付
あじつ

けのり （うどん・パックつゆ）

・ 横濱
よこはま

カレー ・ 麩
ふ

のすまし汁
じる

・ いわしのオレンジ煮
に

・ とり天
てん

・ まめまめサラダ ・ サーターアンダギー ・ 玉子
たまご

入
い

り野菜
やさい

炒
いた

め ・ 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のサラダ

・ ひとくちチーズ ・ 根菜
こんさい

のごまみそ汁
じる

・ ととやき(チョコ)

２２日 749 kcal ２３日 ２４日 545 kcal ２５日 618 kcal ２６日 619 kcal

・ ごはん ・ まるパン ・ ごはん ・ ごはん

・ 鶏肉
とりにく

の (2ｺ） ・ ハムチーズ焼
や

き ・ 豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め ・ あじフライ

ジンジャーソース焼
や

き ・ シーザーサラダ ・ 五色
ごしき

和
あ

え ・ 茎
くき

わかめの炒
いた

めもの

・ 元気
げんき

サラダ ・ コーンスープ ・ わかめのみそ汁
しる

・ 厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

・ みそけんちん汁
じる

２９日 610 kcal ３０日 647 kcal

・ 親子丼
おやこどん

・ ジャンバラヤ

・ 和風
わふう

ツナサラダ ・ チーズサラダ

・ ほうれん草
そう

のみそ汁
しる

・ ABCスープ

・ アセロラゼリー

金

　８・９月の予定献立表
月 火 水 木

予定献立表では学校給食摂取基準に基づいた、小学校中学年

3･4年生の栄養量（エネルギー）をお知らせします。

低学年栄養量

530kcal
中学年栄養量

650kcal
高学年栄養量

780kcal

9 12 ( )

秋田県産じゅんさい

長い夏休みが終わり、学校生活が再開します。学校がある日もない日も元気にすごすためには、

規則正しい生活リズムが大切です。早起き・早寝・朝ごはんで生活リズムをととのえましょう。

わたしたちは、体温や血圧、

睡眠、エネルギー代謝などを調

節する「体内時計」を持ってい

ます。ヒトの体内時計の周期は

24時間より少し長く、１日（24

時間）とは、ずれています。そ

こで、朝日を浴びて朝ごはんを

食べると、このずれをリセット

できます。反対に夜ふかしや

夜遅い時間の食事は

体内時計のリズム

を乱れさせます。

体内時計とは


