
 

 

 

夏休みが終わり、学校生活が始まりました。長い夏休みで生活が不規則になってしまった人もいるの

ではないでしょうか。「早寝・早起き・朝ごはん」を心がけ規則正しい生活を取り戻しましょう。 

 

早寝・早起き・朝ごはんで元気アップ! 

朝ごはんは、午前中の授業に集中するための大切なエネルギーのもとになります。元気で充実し

た毎日を送るために、まず朝ごはんをしっかり食べることから始めてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつもの朝ごはんをもう少し充実!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

白山市立河内小学校 

朝ごはん 
５つの大切な役割 

１ 脳へのエネルギー補給  
２ 体温を上げる        
３ 便秘の予防            
４ １日の生活リズムをつくる   
５ 丈夫な体を作る        
5 丈夫な体を作るまれる炭水

化物は、脳のエネルギーと
なるぶどう糖の値を上昇さ
せるので、脳の活動力がア
ップします。 

人間が１回の食事で体内に蓄え
られるぶどう糖の量は、約１２時
間分です。夕食をとったあと、翌
日の朝食を抜き、昼食まで何も食
べないと、脳がエネルギー不足を
起こし、うまく働かなくなります。 

･･朝、脳のエネルギー(ブドウ糖)は、空っぽの状態です 
･･脳の活性化にもつながります 
･･食事をすると胃腸が動き出し、排便を促します 
･･食べないと、生活リズムが乱れ体調をくずしがちに 
･･3 食しっかり食べることで必要な栄養素がとれます 

4 丈夫な体を作るまれる炭水化物は、脳のエネルギーと
なるぶどう糖の値を上昇させるので、脳の活動力がア
ップします。 

人間が１回の食事で体内に蓄えられるぶどう糖の量は、約
１２時間分です。夕食をとったあと、翌日の朝食を抜き、昼
食まで何も食べないと、脳がエネルギー不足を起こし、うま
く働かなくなります。 

ゆでウインナーと 

キャベツのもりあわせ 

しらすぼしとわか

めのふりかけで 

カルシウム UP 

やさいたっぷりみそ汁

にする 

みそ汁の塩分で熱中症

予防 

プラス くだものが 

あれば best！！ 

スクランブルエッ

グとチーズをのせ

て焼く 

牛乳で 

つくる 

 

たとえばご飯とみそ汁（野菜）の朝ごはんなら たとえばパンとコーンスープの朝ごはんなら 

朝ごはんを食べて

いない人はまず･･ 

主食が食べられる

ようになったら 

おかずをプラス 

満点！朝ごはん 

牛乳やオレンジジュースなど水分をとるようにしましょう 

おにぎりなど炭水化物をとりましょう 

主食（ごはん、パンなど）＋納豆・卵など２品とりましょう 

主食＋汁物（野菜たっぷり）＋おかず（卵・魚・納豆）など 



令和５年度 9 月　学 校 給 食 献 立 表 白山市立河内学校

とり肉 牛乳 ゆかり粉 うめ しょうが 米　麦　さとう ごま 615 Kcal

うすあげ にんじん キャベツ　 干しいたけ そうめん あぶら 24 ｇ
こまつな きゅうり たまねぎ 米粉 ごま油　　 21 ｇ

  にんにく かたくりこ
牛肉 牛乳 にんじん にんにく なし ナン　さとう あぶら 607 Kcal

ぶた肉 トマト（缶） しょうが みかん缶 じゃがいも カレールゥ 25 ｇ
大豆ミート 青ピーマン たまねぎ パイン缶 ゼリー 20 ｇ

  ごぼう 黄もも缶 レンズ豆
ぶた肉 牛乳 にんじん ごぼう ねぎ 米　さとう あぶら 655 Kcal

きぬごしどうふ ひじき きゅうり てんぷら粉 卵なしマヨネーズ 28 ｇ
うすあげ わかめ たまねぎ パン粉 ごま 24 ｇ

  みそ えのきたけ こんにゃく
ハム 牛乳 黄ピーマン キャベツ　 米　さとう あぶら 660 Kcal

ベーコン 赤ピーマン きゅうり てんぷら粉　いんげん豆 オリーブあぶら 25 ｇ
あさり にんじん たまねぎ パン粉　こめ粉 バター 20 ｇ

  パセリ　　　 じゃがいも
ぶた肉　みそ 牛乳 にんじん しょうが ごぼう 米 油 623 Kcal

とり肉 キャベツ　 干しいたけ かたくりこ ごま 29 ｇ
もめんどうふ きゅうり だいこん さとう 22 ｇ

  さつまあげ たくあん ねぎ 水あめ
鮭 牛乳 パセリ　　　 にんにく コーン 米　さとう あぶら 703 Kcal

ベーコン チーズ にんじん たまねぎ 米粉　水あめ オリーブあぶら 31 ｇ
たまご こまつな レモン じゃがいも マヨネーズ 27 ｇ

  きゅうり かたくりこ
シュウマイ 牛乳 にんじん きゅうり たけのこ 米 ごま油　　 628 Kcal

ぶた肉 にんにく 干しいたけ さとう あぶら 26 ｇ
大豆ミート しょうが ねぎ かたくりこ 22 ｇ

  きぬごしどうふ たまねぎ
とり肉 牛乳 ミニトマト しょうが キャベツ　 米 あぶら 670 Kcal

たまご にんじん にんにく かたくりこ ごま油　　 28 ｇ
ロースハム きゅうり さとう ごま 21 ｇ

  もやし ラーメン
牛肉 牛乳 トマト たまねぎ キャベツ　 米 オリーブあぶら 612 Kcal

ぶた肉　とり肉 にんじん にんにく ズッキーニ　　 パン粉 27 ｇ
大豆ミート パセリ　　　 なす さとう 20 ｇ

  ベーコン セロリ　 じゃがいも
さば 牛乳 こまつな ねぎ たけのこ 米 ごま 642 Kcal

うすあげ にんじん しょうが だいこん さとう 27 ｇ
ぶた肉 糸みつば キャベツ　 えのきたけ 26 ｇ

  ごぼう
ぶた肉 牛乳 にんじん にんにく 干しいたけ 米　麦 あぶら 657 Kcal

とり肉 青ピーマン しょうが ザーサイ かたくりこ ごま油　　 28 ｇ
きぬごしどうふ にんじん たまねぎ えのきたけ さとう 21 ｇ

  たまご チンゲンサイ キャベツ　 アセロラゼリー

とり肉 牛乳 にんじん ねぎ たまねぎ 米 あぶら 597 Kcal

ぶた肉 こんぶ こまつな しょうが ごぼう かたくりこ ごま油　　 29 ｇ
うすあげ きゅうり だいこん さとう ごま 19 ｇ

  みそ キャベツ　 じゃがいも
牛肉 牛乳 にんじん にんにく きゅうり 米　麦 あぶら 657 Kcal

チーズ トマト（缶） しょうが コーン じゃがいも バター 20 ｇ
赤ピーマン たまねぎ こむぎこ カレールゥ 22 ｇ

  キャベツ　 さとう
 Kcal

 ｇ
 ｇ

  

牛肉 牛乳 にんじん にんにく キムチ 米 あぶら 654 Kcal

ぶた肉　いか のり こまつな きりぼしだいこん えのきたけ さとう ごま油　　 28 ｇ
もめんどうふ もやし　ねぎ にんにく レモンゼリー ごま 21 ｇ

  あさり　みそ たまねぎ ズッキーニ　　

ぶた肉 牛乳 にんじん しょうが もやし 米 あぶら 650 Kcal

うずらたまご 青ピーマン たまねぎ えのきたけ かたくりこ 25 ｇ
ギョウザ たけのこ ねぎ じゃがいも 20 ｇ

  干しいたけ さとう
ぶた肉 牛乳 にんじん きりぼしだいこん 米　さとう あぶら 605 Kcal

子持ちししゃも さやいんげん しょうが てんぷら粉 ごま油　　 23 ｇ
こまつな たまねぎ じゃがいも ごま 18 ｇ

  こんにゃく

ベーコン 牛乳 トマト（缶） にんにく フォカッチャ オリーブあぶら 621 Kcal

ぶた肉 チーズ バジル たまねぎ スパゲッティ 27 ｇ
ヨーグルト にんじん マッシュルーム じゃがいも 21 ｇ

  こまつな キャベツ　
ぶた肉 牛乳 にんじん にんにく ねぎ 米　麦 あぶら 600 Kcal

とり肉 青ピーマン しょうが えのきたけ さとう 26 ｇ
きぬごしどうふ たまねぎ かたくりこ 18 ｇ

  キャベツ　 マロニー
ホキ 牛乳 にんじん たまねぎ えのきたけ 米 マヨネーズ 622 Kcal

みそ　ツナ ひじき ねぎ キャベツ　 かたくりこ あぶら 28 ｇ
大豆ペースト にんにく こんにゃく ごま 23 ｇ

  あつあげ えだまめ さとう
さば（缶）　 牛乳 にんじん しょうが みかん 米　さとう ごま 690 Kcal

だいず ちりめんじゃこ たまねぎ かたくりこ あぶら 27 ｇ
やきどうふ 青のり粉 干しいたけ じゃがいも 22 ｇ

みかん  牛肉 ねぎ こんにゃく くるまふ
牛肉 牛乳 にんじん にんにく パイン缶 米　麦 あぶら 746 Kcal

トマト しょうが 黄もも缶 さとう　こむぎこ デミグラスソース 20 ｇ
赤ピーマン たまねぎ オレンジジュース じゃがいも バター 23 ｇ

  みかん缶 ナタデココ ハヤシルゥ
とり肉 牛乳 きんじそう しょうが きゅうり 米 661 Kcal

大豆ミート にんじん えだまめ たまねぎ さとう 26 ｇ
たまご ゆかり粉 キャベツ　 しらたまこ 16 ｇ

  かぼちゃ　こまつな ぶなしめじ お月見ゼリー

日 曜
献　立　名 赤のなかまの食品 みどりのなかまの食品 黄のなかまの食品

エネルギー
たんぱく質

主食
飲
物 主菜　副菜　汁物　その他 体をつくる 体の調子をととのえる 熱や力になる

脂質
行事食等

 

31 木 ナン
牛
乳

キーマカレー
白山なしのフルーツポンチ
 

めぐみん給食(なし)

30 水 梅ごはん
牛
乳

フライドチキン
香味あえ
そうめん

 

4 月 白ごはん
牛
乳

ハムカツ　ケチャップソース
カラフルサラダ
クラムチャウダー

 

1 金 白ごはん
牛
乳

トンカツ　ケチャップソース
ごぼうのごまネーズあえ
豆腐とわかめのみそ汁

 

6 水 白ごはん
牛
乳

鮭のから揚げレモンソース
マセドアンサラダ
コーンかき玉スープ

 

5 火 白ごはん
牛
乳

ぶた肉のくわ焼き
即席漬け
さつま汁

めぐみん給食(胡瓜)

8 金 白ごはん
牛
乳

香味チキン
ミニトマト
冷やし中華

 

7 木 白ごはん
牛
乳

ポークシューマイ
きゅうりのピリ辛
麻婆どうふ

 

12 火 白ごはん
牛
乳

鯖のしょうが煮
ごま和え
沢煮わん

 

11 月 白ごはん
牛
乳

手作りハンバーグ
ラタトゥイユ
キャベツのスープ

 

14 木 白ごはん
牛
乳

鶏肉のねぎソースかけ
昆布和え
豚汁

 

13 水 麦ごはん
牛
乳

ホイコーロー丼
サンラータン（卵の中華スープ）
アセロラゼリー

 

18 月   

 
 
 

 

15 金 麦ごはん
牛
乳

ビーフカレー
コーンサラダ
 

旅する給食･･「韓国」日本から一番近い外国です。キンパは韓国風のり巻きです。日本ののり巻きはすしご飯ですが、韓国のは塩とごま油で味付けしてあります。給食では、手巻きにして食べます。

19 火 手巻きキンパ
牛
乳

キンパの具
とうふのチゲ
レモンゼリー

旅する給食(韓国)

 

21 木 白ごはん
牛
乳

ししゃものカレー天ぷら
はりはり漬け
肉じゃが

 

20 水 白ごはん
牛
乳

豚肉の黒酢炒め
肉ワンタンスープ
 

絵本の料理･･「おばけのアッチ　スパゲッティ・ノックダウン」アッチがモンスターもノックダウンしちゃうとびきりおいしいスパゲッティを作ってドラキュラ城へ向かいます。

22 金 フォカッチャ
牛
乳

ノックダウンスパゲッティ
野菜スープ
フローズンヨーグルト

絵本の料理

 

26 火 白ごはん
牛
乳

白身魚のねぎマヨ焼き
ひじきとツナの炒め煮
キャベツと厚あげのみそ汁

 

25 月 麦ごはん
牛
乳

焼き肉炒め
豆腐とはるさめのスープ
 

 

28 木 麦ごはん
牛
乳

トマトのハヤシライス
オレンジポンチ
 

運動会

27 水 白ごはん
牛
乳

手作りふりかけ
揚げ大豆とじゃがいもの磯和え
肉豆腐

塩分相当量
月平均
2.4g

予備日

29 金
金時草のそ
ぼろずし

牛
乳

ゆかり和え
お月見汁
お月見ゼリー

※ 都合により献立の内容を一部変更する場合があります。

※ 主な食材料名は、食品の栄養的な働きにより、赤、黄、緑のグループに分けて記載してあります。

敬老の日


