
 

 

8.9 月号 
令和 8(2026)年８月 

大阪市立東中浜小学校 

 いよいよ２学
がっ

期
き

が始
はじ

まります。長
なが

い夏
なつ

休
やす

みから２学
がっ

期
き

をスムーズにスタートする

ためのヒントは、「朝
あさ

ごはん」です。朝
あさ

からしっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、２学
がっ

期
き

も

元
げん

気
き

いっぱい過
す

ごしましょう。 

 

 

・ごはん 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・一
ひと

口
くち

がんもとさといものみそ煮
に

 

・牛
ぎゅう

肉
にく

と野
や

菜
さい

のいためもの 

・みたらしだんご 

今
こ

年
とし

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は９月
がつ

２５日
にち

です。月
つき

見
み

をする

十
じゅう

五
ご

夜
や

に、「さといも」をそなえる習
しゅう

慣
かん

がある 

ことから、献
こん

立
だて

に「さといも」を使
つか

っています。 朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 
 朝

あさ

ごはんは、一
いち

日
にち

の元
げん

気
き

の 源
みなもと

（はじまり）です。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、３つの元
げん

気
き

のスイッチを入
い

れてくれます。この３つのスイッチを入
い

れるためには、主
しゅ

食
しょく

（ごはんやパン）・主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

や魚
さかな

、たまご、大
だい

豆
ず

や大
だい

豆
ず

からつくられるもの）・副
ふく

菜
さい

（野
や

菜
さい

やきのこ）をそろえて食
た

べましょう。 

月
つき

見
み

の行
ぎょう

事
じ

献
こん

立
だて

 ９月
がつ

１７日
にち

は 

 

眠
ね む

っている間
あいだ

に下
さ

が

った体
た い

温
お ん

がもどり、

元
げ ん

気
き

に動
う ご

けます。 

朝
あ さ

のうちに排
は い

便
べ ん

がで

き、気
き

持
も

ちよく登
と う

校
こ う

で

きます。  

頭
あたま

がすっきりと

さえます。 

スイッチ① 
脳
のう

のエネルギーになる 

 

スイッチ② 
体
たい

温
おん

が上
あ

がる 

スイッチ③ 
うんち

 

がでる 

主
し ゅ

食
しょく

 
 

主
し ゅ

菜
さ い

 
 

副
ふ く

菜
さ い

 
 

ごはんやパン 肉
に く

や魚
さかな

、たまご、大
だい

豆
ず

や

大
だい

豆
ず

からつくられるもの 
野
や

菜
さい

やきのこ 

炭
た ん

水
す い

化
か

物
ぶ つ

を 

多
お お

く含
ふ く

みます。 

たんぱく質
し つ

を 

多
お お

く含
ふ く

みます。 

食
しょく

物
もつ

せんいを 

多
おお

く含
ふく

みます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※予
よ

定
てい

ですのでかわることがあります。 ８月２６日（水）～９月３０日（水） 

月 火 水 木 金 

 

が つ ぶ ん

３１日 

・ビーフカレーライス 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・野
や

菜
さい

のピクルス 

・りんご缶
かん

 

９月１日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・鶏肉
けいにく

のてり焼
や

き 

・とうがんのみそ汁
しる

 

・なすのそぼろいため 

２日 

・コッペパン・みかんジャム・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・とうふローフ 

・洋
よう

風
ふう

煮
に

 

・きゅうりのサラダ 

 

４日 

・ミニコッペパン ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・オイスターソース焼
や

きそば 

・焼
や

きかぼちゃのごまだれかけ 

・洋
よう

なし缶
かん

 

３日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・ヤンニョムチキン 

・とうがんのスープ 

・切
きり

干
ぼ

しだいこんのナムル 

７日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・焼
や

きとり 

・みそ汁
しる

 

・ひじきのいため煮
に

 

８日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・マーボーなす 

・ツナともやしのいためもの 

・焼
や

きさつまいもの甘
あま

みつかけ 

 

９日 

・黒
こく

糖
とう

パン    ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・豚肉
ぶたにく

のカレー風
ふう

味
み

焼
や

き 

・鶏肉
けいにく

と野
や

菜
さい

のスープ煮
に

 

・なしのコンポート 

１１日 

・おさつパン   ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・牛
ぎゅう

肉
にく

のデミグラスソース煮
に

 

・ウインナーのスープ 

・きゅうりのピクルス 

１０日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・酢
す

豚
ぶた

 

・中
ちゅう

華
か

みそスープ 

・焼
や

きのり 

１５日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・鶏肉
けいにく

の塩
しお

こうじ焼
や

き 

・さつまいものみそ汁
しる

 

・牛
ぎゅう

ひじきそぼろ 

１６日 

・コッペパン・ブルーベリージャム・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・カレーマカロニグラタン 

・スープ 

・黄
おう

桃
とう

缶
かん

 

１８日 

・黒
こく

糖
とう

パン    ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・チキンレバーカツ 

・ケチャップ煮
に

 

・キャベツのバジル風
ふう

味
み

サラダ 

１７日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・一口
ひとくち

がんもとさといものみそ煮
に

 

・牛
ぎゅう

肉
にく

と野
や

菜
さい

のいためもの 

・みたらしだんご 

８月２６日 

・コッペパン・いちごジャム・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・焼
や

きシューマイ 

・中
ちゅう

華
か

スープ 

・ぶどうゼリー 

２８日 

・黒
こく

糖
とう

パン          ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・焼
や

きハンバーグ 

・スープ 

・れいとうみかん 

２７日 

・マーボーあつあげ 丼
どんぶり

 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・きゅうりの中
ちゅう

華
か

あえ 

・おさつチップス 

１４日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・豚肉
ぶたにく

の甘
あま

辛
から

焼
や

き 

・五
ご

目
もく

汁
じる

 

・かぼちゃのいとこ煮
に

 

２５日 

・ハヤシライス 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・グリーンアスパラガスとコーンのサラダ 

・ミニフィッシュ 

２４日 

・他
た

人
にん

丼
どんぶり

 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・ささみとキャベツのいためもの 

・大
おお

福
ふく

豆
まめ

の煮
に

もの 

２３日 

秋
しゅう

分
ぶん

の日
ひ

 

２８日 

・黒糖
こくとう

パン    ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・牛
ぎゅう

肉
にく

の香
こう

味
み

焼
や

き 

・トマトのスープスパゲッティ 

・棒
ぼう

チーズ 

２９日 

・栄
えい

養
よう

たっぷりトマトカレー 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・ツナマヨ風
ふう

きゅうりいため 

・れいとうみかん 

２２日 

国
こく

民
みん

の休
きゅう

日
じつ

 

月
つき

見
み

の行
ぎょう

事
じ

献
こん

立
だて

 

３０日 

・コッペパン・いちごジャム・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・あかうおのレモンソース 

・スープ煮
に

 

・ベーコンとさんどまめのソテー 

２１日 

敬
けい

老
ろう

の日
ひ

 

コンクール献
こん

立
だて

 

 

 

 

 

 

 

 

 


