
　　　　　　      ☆よていですので、かわることがあります。　【９／１（火）～９／３０（水）　２０日間】 大阪市立　　小学校

日 赤
あか

緑
みどり

（曜）
体
からだ

をつくるもとになる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

１ さけのしょうゆ風味
ふう   み

焼
や

き、五目
 ご  もく

汁
じる

火 高野
こう  や

どうふのいり煮
に

ごはん

２ 肉
にく

じゃが、焼
や

きなすのみそだれかけ

水 あっさりきゅうり ごはん

３ 豆乳
とうにゅう

マカロニグラタン（米粉
こめ こ

）

木 トマトスープ、なし（二十世紀
に じ っ せ い き

） こくとうパン

４ さごしの塩焼
しお  や

き

金 豚肉
ぶたにく

とじゃがいもの煮
に

もの、キャベツの梅
うめ

風味
ふう　み

ごはん

７ フランクフルトのケチャップソース

月 スープ、焼
や

きじゃが コッペパン
マーマレード

８ ホイコウロー、中華
ちゅう か

スープ

火 えだまめ ごはん

９ 他人
  た  にん

丼
どんぶり

水 とうがんのみそ汁
しる

、金時
きんとき

豆
まめ

の煮
  に

もの ごはん

１０ イタリアンスパゲッティ

木 グリーンアスパラガスとキャベツのサラダ
こくとうパン

（小）

１１ チキンカレーライス（米粉
こめ こ

）

金 きゅうりのピクルス、ぶどう（巨峰
きょほう

） ごはん

１４ 鶏肉
けいにく

のからあげ、とうがんの中華
ちゅう か

スープ

月 切干
きり  ぼ

しだいこんのごま辛
から

みづけ 食パン
りんごジャム

１５ 大豆
だい ず

入
い

りキーマカレーライス(米粉
こめ こ

）

火 キャベツとコーンのサラダ（ノンエッグドレッシング）、白桃
はくとう

（カット缶
かん

） ごはん

１６ 豚肉
ぶたにく

の甘辛
あまから

焼
  や

き

水 みそ汁
しる

、オクラのおかかいため ごはん

１７ 鶏肉
けいにく

とてぼ豆
まめ

のスープ煮
に 

木 じゃがいもとトマトのチーズ焼
  や

き、なし（豊水
ほうすい

） おさつパン

１８ プルコギ、トック

金 もやしの甘酢
あま ず

あえ ごはん

２３ あげぎょうざ

水 中華
ちゅう か

煮
に

、みかん（冷凍
れいとう

） こくとうパン

２４ 鶏肉
けいにく

のてり焼
  や

き、みそ汁
しる

木 なすのそぼろいため ごはん

２５ 一口
ひとくち

がんもとさといものみそ煮
に

金 牛肉
ぎゅうにく

と野菜
やさい

のいためもの、みたらしだんご ごはん

２８ 牛肉
ぎゅうにく

の香味
こう　み

焼
  や

き

月 スープ煮
に

、サワーキャベツ コッペパン
いちごジャム

２９ マーボーなす

火 オクラの甘
あま

酢
ず

あえ、ツナとチンゲンサイのいためもの ごはん

３０ 焼
 や

きそば、きゅうりのしょうがづけ

水 ぶどう（巨峰
きょほう

）
こくとうパン

（小）

　　　　　9月分
が つ ぶ ん

きゅうしょくこんだてひょう

こんだて
黄
  き 

エネルギーのもとになる

さとう あぶら

みそ

たまねぎ ピーマン

さとう
あぶら

スパゲッティ ぶたにく ウインナー たまねぎ にんじん

キャベツ
ピーマン

マッシュルーム

グリーンアスパラガス

さとうあぶらじゃがいも ぎゅうにく
みそ たまねぎ にんじん なす きゅうり

さとうあぶら
ちゅうかめん

ぶたにく いか にんじんたまねぎキャベツ きゅうりピーマン

なし

（にじっせいき）

さとう
ごまあぶら

ごま

トック

ぎゅうにく たまねぎ
にんじん

にんにく
ピーマン

しょうが にら しいたけ

けいにくとうにゅう
あぶら

マカロニ

（こめこ） じょうしんこ

オリーブあぶら

たまねぎ

にんじん にんにく

グリンピース トマト

（かんづめ）

みかん

(れいとう)

セロリ

さとう
あぶら

でんぷん

さといも しらたま

だんご ぎゅうにく
けいにく

たまねぎ
にんじん

しょうが
キャべツ

あぶら
じゃがいも さとう けいにく

たまねぎ

にんじん にんにく

グリンピース
ぶどう

（きょほう）

でんぷん けいにくフランクフルト たまねぎ にんじんキャベツ

あぶら

ノンエッグ

ドレッシング
ぎゅうひきにく

ぶたひきにく だいず

(ひきわり)

たまねぎ
にんじん にんにく

キャベツ
グリンピース

はくとう

（カットかん）

さとうあぶら
でんぷんごまあぶら けいにく

うずらたまごにくぎょうざ
にんじんたまねぎ

さんどまめ

じゃがいも さとう さごし たまねぎ にんじん キャベツさんどまめ

さとう たまご

きんときまめ
ぎゅうにく

たまねぎ
にんじん あおねぎ とうがん

さとう

あぶら ラーゆ

でんぷん
ごま

けいにく
ハム たまねぎ

にんじん

にんにく

しょうが

とうがん
きゅうり

きりぼし

だいこんにら

さとう あぶら

ぶたにく
かつおぶしみそわかめ

とうふ にんじん
たまねぎ キャベツ

ピーマン えのきたけ

オクラ

あぶら じゃがいも けいにく ベーコン

てぼまめ

たまねぎ

にんじんキャベツ

パセリ

マッシュ

ルーム
トマト

さとうあぶら でんぷん

ぎゅうひきにく

ぶたひきにく

みそ

たまねぎ

にんじん
なす

ピーマン

しょうが

けいにく

うすあげ

ぶたひきにく

かぼちゃ

さんどまめ

パンこ

（こめこ）

マッシュルーム

りんご

ピューレ

さんどまめ

みそ

オクラ

じゃがいも さとう
オリーブ

あぶら
ぎゅうにく けいにく

ピーマン たまねぎ
にんじん

グリンピース マッシュ

ルーム キャベツ

キャベツ

きゅうり

さとうあぶら

ひじきさけ

ぶたひきにく

こうやどうふ

にんじんたまねぎ

キャベツ たけのこ

あおねぎ

グリンピース
えのきたけ

こんぶ・けずりぶし

けずりぶし

ベーコン

ぶたにく ばいにくけずりぶし

じゃがいも

ぶたにく けいにく
キャベツ

ピーマン

しろねぎ

しょうが

にんにく

あぶら さとう たまねぎ

にんじん

にら

しいたけ

えだまめ

こんぶ・けずりぶし

うすあげ

きゅうり

コーン

こんぶ・けずりぶし もやし

なし

（ほうすい）

もやし

あつあげ たけのこ

こんぶ・けずりぶし オクラ

わかめ

なす

さんどまめけずりぶし

みそ

ひとくちがんも
ピーマン

ツナ

（かんづめ） オクラ
チンゲンサイ

コーン

しょうが
ぶどう

（きょほう）

チーズ

(ほそぎり)

しょうが


