
エネルギー
(kcal)

血や肉
ち　　　　にく

になる 熱や力の元になる
ねつ　　ちから　　もと

体の調子を整える
からだ　ちょうし　　　ととの たん白しつ

(g)

25 火 しぎょうしき
ガパオライス

かんてんサラダ

ツナドレッシング

フォーのスープ

むぎごはん

さかなのあまずあん

もやしとみずなのおかかあえ

とうがんのみそしる

キムチチャーハン

とうふとぶたにくのちゅうかいため

やさいナムル

くだもの

バジルフランス

チキンビーンズ

やさいサラダ

じゃこドレッシング

※都合
つごう

により、献立
こんだて

や食材
しょくざい

を変更
へんこう

する場合
ばあい

があります。

　給食室
きゅうしょくしつ

は夏休
なつやす

みの間
あいだ

に施設
しせつ

や調理機器
　　　　ちょうりきき

などの点検・
てんけん・

清掃を
せいそう

行
おこな

い、給食開始
　　　　、きゅうしょくかいし

に向
む

けて準備万全
　　　　　じゅんびばんぜん

です。2学期
がっき

も安全
あんぜん

で美味
おい

し

く、みなさんに喜
よろこ

んでもらえる給食
きゅうしょく

作り
つく

に取
と

り組
く

みます。どうぞよろしくお願
ねが

いします。

9月
がつ

18日
にち

　のメニューについて

【ポジョアルベハド】

　チリの伝統的
でんとうてき

な家庭料理
かていりょうり

で、鶏肉
とりにく

とグリンピースをトマトソースで煮込
にこ

んだ料理
りょうり

です。

　ポジョはスペイン語
ご

で「鶏肉
とりにく

」・アルベハドは「グリンピース」を意味
いみ

します。ご飯
はん

やフライドポテトと一緒
いっしょ

に食
た

べることが多
おお

いで

す。

【エンパナーダ】

　薄
うす

い皮
かわ

に具材
ぐざい

を包
つつ

んで焼
や

いたものです。学校
がっこう

では餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

を使用
しよう

し、揚
あ

げて調理
ちょうり

します。

チリ共和国
きょうわこく

と三鷹市
みたかし

　チリは南
みなみ

アメリカ大陸
たいりく

のアンデス山脈
さんみゃく

と太平洋
たいへいよう

に挟
きょう

まれた細長
ほそなが

い国
くに

です。

　首都
しゅと

はサンティアゴで、人口
じんこう

 は約
やく

 1,960 万人
まんにん

です。チリ料理
りょうり

はチリの先住民
せんじゅうみん

の伝統
でんとう

と植民地時代
しょくみんちじだい

のスペインの

食習慣
しょくしゅうかん

が混
ま

ざっています。トマト、じゃがいも、とうもろこし、鶏肉
とりにく

 、牛肉
ぎゅうにく

 、羊肉
ひつじにく

をよく食
しょく

べます。また、海産
かいさんぶ

物
つ

もよくとれるので、魚介類
ぎょかいるい

の料理
りょうり

も多
おお

いです。

　チリの食文化
しょくぶんか

を通
つう

じて、チリへの理解
りかい

を深
ふかし

める機会
きかい

にしていただけたらと思
おも

います。

◎今月
こんげつ

の果物
くだもの

は、メロンを予定
よてい

しています。にんじん,はくさいキムチ,ピー
マン,しょうが,にんにく,たまね
ぎ,たけのこ,ほししいたけ,ね
ぎ,はねぎ,チンゲンツァイ,もや
し,ほうれんそう,メロン

588

26.4

　楽
たの

しい夏休
なつやす

みが終
お

わりました。元気
げんき

に新学期
しんがっき

を迎
むか

えることができましたか。休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

が不規則
ふきそく

になってしまった人
ひと

は、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていつもの元気
げんき

を取
と

り戻
もど

しましょう。

　これからまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。熱中症予防
ねっちゅうしょうよぼう

のためにも必
かなら

ず朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べて登校
とうこう

してください。

　夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と合
あ

わせてバランスの良
よ

い食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。食欲
しょくよく

がない時
とき

にはスープや麺類
めんるい

など消化
しょうか

がよく食
た

べやすものを選
えら

び、冷
つめ

たい物
もの

を

摂
と

りすぎないことも大切
たいせつ

です。

　チリには日本
にほん

を含
ふく

む世界
せかい

２２の国
くに

と地域
ちいき　

が協力
きょうりょく

して運営
うんえい

している世界最大級
せかいさいだいきゅう

の電波望遠鏡
でんぱぼうえんきょう

「アルマ望遠鏡
ぼうえんきょう

 」がありま

す。三鷹市大沢
みたかし      おおさわ　

にある国立天文台
こくりつてんもんだい

は、アルマ望遠鏡
ぼうえんきょう

の設計時
せっけいじ

から協力
きょうりょく

してきました。そのご縁
えん

 から、三鷹市
みたかし

は東京
とうきょう

 2020

オリンピック・パラリンピック競技大会
きょうぎたいかい

でチリのホストタウンに登録
とうろく

されました。その後
ご

も大会
たいかい

レガシーを受
う

け継
つ

ぐもの

として令和
れいわ

４年
ねん

６月
つき

に三鷹市
みたかし

レガシー創造方針
そうぞうほうしん

が策定
さくてい

され、チリのホストタウン事業
じぎょう

が進
すす

められています。

にんにく,たまねぎ,にんじん,
セロリー,トマト,さやいん
げん,ホールコーン,キャベ
ツ,きゅうり,あかピーマン

2026年８月25日
鷹南学園　三鷹市立中原小学校

※太字
ふ と じ

は今月
こんげつ

使用
し よ う

予定
よ て い

の三鷹
み た か

産
さん

農産物
のうさんぶつ

です。

収穫状況
しゅうかくじょうきょう

により変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。585

25.1

　「まごわ（は）やさしい」は、日頃
ひごろ

からいつも食
た

べて欲
ほ

しい食品
しょくひん

の頭文字
あたまもじ

を並
なら

べたものです。

健康的
けんこうてき

で不足
ふそく

しがちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

ってくれますので、毎日
まいにち

の食生活
しょくせいかつ

に取
と

り入
い

れることをおすすめします。

２６日
にち

　世界
せかい

のメニュー「タイ料理
りょうり

」

タイ料理
りょうり

も日本
にほん

と同
おな

じ、お米
こめ

や麺
めん

を主食
しゅしょく

にする文化
ぶんか

があります。また、調味料
ちょうみりょう

と

合
あ

わせてハーブを使用
しよう

するのも特徴
とくちょう

で

す。

◎28日
にち

は、社会科見学
しゃかいかけんがく

のため、６年生
ねんせい

の給食
きゅうしょく

は

ありません。

588

22.6

もやし,にんじん,みずな,ご
ぼう,とうがん,なす,ねぎ,
はねぎ

600

にんじん,たまねぎ,あかピーマ
ン,きピーマン,ピーマン,しめ
じ,エリンギ,ズッキーニ,にんに
く,もやし,きゅうり,しょうが,
セロリー,はねぎ,たけのこ,キャ
ベツ

27.0

　　　令和８年度　        　8月　こんだてよていひょう     　　  鷹南学園 三鷹市立中原小学校

日 曜 牛乳 こんだてめい
えいようのはたらき ひとこと

メモ

26 水 〇 ぎゅうにゅう,とりにく,か
んてん,ツナ

こめ,むぎ,あぶら,さとう,
でんぷん,ごまあぶら,こめ
こめん

27 木 〇
ぎゅうにゅう,さば,こなか
つお,とりにく,いとかまぼ
こ,なまあげ

こめ,むぎ,でんぷん,こむぎ
こ,あぶら,さとう,くろこん
にゃく

28 金 〇
ぎゅうにゅう,ぶたにく,と
りにく,もめんどうふ,うず
らたまご

こめ,あぶら,しろごま,さと
う,でんぷん,ごまあぶら

31 月 〇
ぎゅうにゅう,とりにく,だ
いず,なまクリーム,ちりめ
んじゃこ

ソフトフランスパン,オリー
ブオイル,あぶら,じゃがい
も,さとう,しろごま

せかい

世界のメニュー

【タイ】

８・９月給食だより

きょうわこく

チリ共和国

すすんで食べましょう。
た



エネルギー
(kcal)

血や肉
ち　　　　にく

になる 熱や力の元になる
ねつ　　ちから　　もと

体の調子を整える
からだ　ちょうし　　　ととの たん白しつ

(g)

とりごぼうごはん

ししゃものみそドレッシングかけ

ひじきのにもの

しおとんじる

こうやどうふのそぼろどん

かきたまじる

くだもの

タンタンつけめん

いももち

さんしょくづけ

むぎごはん

さかなのチリソース

もやしのナムル

とうがんとはるさめのスープ

くろざとうパン

チキンのハニーマスタードソース

ジャーマンポテト

コーンとまめのスープ
くだもの

むぎごはん

みそカツ

そくせきづけ

とうがんじる

あかじそごはん

さかなのごまだれやき

やさいのこんぶあえ

にくどうふ

もちげんまいごはん

おやこむし

さつまじる

やさいたっぷりうどん

いかのいそべあげ

あおなときりぼしのおひたし

あんにんどうふ

さんまごはん

もやしとコーンのおひたし

よしのじる

くだもの

むぎごはん

かんこくふうたまごやき(ケランマリ)

やさいナムル

かんこくふうにくじゃがに

さばサンド

　さばのレモンソース

　キャベツのサラダ

レンズまめのスープ

こまつなじゃこチャーハン

あつあげとぶたにくのみそいため

はるさめサラダ

ちゅうかドレッシング
くだもの

ポジョ・アルベハド

エンパナーダ

21 月 けいろうのひ

22 火 こくみんのきゅうじつ

23 水 しゅうぶんのひ

わふうきのこのフィトチーネ

かんてんとかいそうのサラダ

しょうゆドレ

こくとうドーナツ

きびいりなめし

さかなのわふうドレッシングかけ

キャベツともやしのおひたし

つきみだんごじる

こんさいドライカレー

きびなごサラダ

ノンオイルドレッシング

くだもの

28 月 ふりかえきゅうぎょうび

おさつトースト

ビーンズチャウダー

キャベツのサラダ

ツナマヨドレッシング

かつおわかめごはん

あつあげのごもくに

くだもの

こめ,むぎ,でんぷん,こむ
ぎこ,あぶら,さとう,ごま
あぶら,はるさめ

にんにく,しょうが,ねぎ,
にんじん,ほうれんそう,
もやし,セロリー,とうが
ん,はねぎ

607

28.8

※太字
ふ と じ

は今月
こんげつ

使用
し よ う

予定
よ て い

の三鷹
み た か

産
さん

農産物
のうさんぶつ

で

す。収穫状況
しゅうかくじょうきょう

により変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があり

ます。

８日
にち

　愛知県
あいちけん

メニュー

愛知県
あいちけん

は、中部
ちゅうぶ

地方
ちほう

で日本
にほん

のほぼ中央
ちゅうおう

に位置
いち

しています。

「豆味噌
まめみそ

」文化
ぶんか

があり、「味噌
みそ

カツ」や「味
み

噌煮込
そにこ

みうどん」が有名
ゆうめい

です。また、冬瓜
とうがん

の生産
せいさん

が、全国
ぜんこく

トップクラスです。

１８日
にち

　チリメニュー

三鷹市
みたかし

はチリのホストタウンです。

三鷹市では、チリの独立記念日（9月18

日）がある9月をホストタウン推進月間と

して様々
さまざま

な事業
じぎょう

を実施
じっし

します。

詳細
しょうさい

は給食
きゅうしょく

だよりをご覧
らん

ください。

２５日
にち

　十五夜
じゅうごや

美
うつく

しい月
つき

を楽
たの

しみながら、自然
しぜん

の恵
めぐ

みと

収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する行事
ぎょうじ

です。

1 火 〇

ぎゅうにゅう,とりにく,
ししゃも,ひじき,だいず,
あぶらあげ,ぶたにく,も
めんどうふ

こめ,もちごめ,あぶら,さ
とう,しらたき,くろこん
にゃく,じゃがいも

ごぼう,しょうが,ねぎ,に
んじん,さやいんげん,だ
いこん,たまねぎ,はねぎ

ぎゅうにゅう,とりにく,
ベーコン,しろいんげんま
め

くろざとうパン,あぶら,
はちみつ,でんぷん,じゃ
がいも,コーンスターチ,
バター

たまねぎ,にんじん,セロ
リー,クリームコーン,
ホールコーン,きょほう

ぎゅうにゅう,ぶたにく,
とりにく,わかめ,もめん
どうふ

こめ,むぎ,こむぎこ,パン
こ,パンこ,あぶら,ごまあ
ぶら,さとう,しろごま,あ
ぶら,でんぷん

にんにく,キャベツ,きゅ
うり,しょうが,にんじん,
ほししいたけ,とうがん,ね
ぎ,はねぎ,こまつな

4 金 〇
ぎゅうにゅう,さめ,ぶた
にく,ロースハム

　　　令和８年度　        　９月　こんだてよていひょう     　　  鷹南学園 三鷹市立中原小学校

日 曜 牛乳 こんだてめい
えいようのはたらき ひとこと

メモ

3 木 〇
ぎゅうにゅう,ぶたにく,
ぶたレバー,だいず,とう
にゅう

ちゅうかめん,あぶら,さ
とう,しろねりごま,じゃ
がいも,でんぷん

にんにく,しょうが,にん
じん,たけのこ,ねぎ,もや
し,チンゲンツァイ,だい
こん,きゅうり

2 水 〇
ぎゅうにゅう,とりにく,
だいず,こおりどうふ,た
まご

こめ,むぎ,あぶら,さと
う,でんぷん

しょうが,たまねぎ,にん
じん,ほししいたけ,さや
いんげん,えのきたけ,た
けのこ,ねぎ,はねぎ,なし

586

25.9

604

23.6

こめ,むぎ,でんぷん,こむ
ぎこ,あぶら,さとう,みず
あめ,じゃがいも

しょうが,もやし,ホール
コーン,にんじん,ほしし
いたけ,とうがん,ねぎ,は
ねぎ,こまつな,なし

ぎゅうにゅう,かつお,こ
んぶ,ぶたにく,きぬごし
どうふ

こめ,むぎ,あぶら,ごまあ
ぶら,さとう,しろねりご
ま,でんぷん,しらたき

あかしそふりかけ,にんに
く,しょうが,ねぎ,こまつ
な,きゅうり,キャベツ,に
んじん,たまねぎ,はねぎ

ぎゅうにゅう,とりにく,
たまご

こめ,げんまい,あぶら,さ
とう,くろこんにゃく,さ
つまいも

にんじん,ほししいたけ,
たまねぎ,さやいんげん,
ごぼう,だいこん,ねぎ,は
ねぎ

しょうが,にんにく,ねぎ,
にんじん,こまつな,たまね
ぎ,なす,エリンギ,はねぎ,
もやし,きゅうり,れいと
うみかん

ぎゅうにゅう,とりにく,
あぶらあげ,いか,あおの
り

あぶら,うどん,こむぎこ

ごぼう,にんじん,たまねぎ,は
くさい,もやし,ねぎ,はねぎ,き
りぼしだいこん,こまつな,みか
んかんづめ,はくとうかんづめ

ぎゅうにゅう,さんま,あ
ぶらあげ,ちらしかまぼこ

ぎゅうにゅう,とりにく,
だいず,ツナ

こめ,むぎ,あぶら,オリー
ブオイル,じゃがいも,こ
むぎこ,ぎょうざのかわ,
ぎょうざのかわ,でんぷ
ん,あぶら

にんにく,パセリ,たまね
ぎ,にんじん,マッシュ
ルーム,トマト,グリン
ピース,キャベツ,ホール
コーン

ぎゅうにゅう,ぶたにく,
たまご,ぶたにく

こめ,むぎ,あぶら,さと
う,ごまあぶら,しらたき,
じゃがいも

にんにく,しょうが,たま
ねぎ,にんじん,ねぎ,はね
ぎ,もやし,こまつな,あか
ピーマン

ぎゅうにゅう,さば,ぶた
にく,レンズまめ,レンズ
まめ

むえんパン,むえんパン,
むえんパン,でんぷん,こ
むぎこ,あぶら,さとう,あ
ぶら,じゃがいも

レモン,ホールコーン,に
んじん,たまねぎ,きゅう
り,キャベツ,にんにく,セ
ロリー,エリンギ,こまつ
な

ぎゅうにゅう,かつお,な
まわかめ,ぶたにく,なま
あげ

こめ,むぎ,でんぷん,こむ
ぎこ,あぶら,さとう,

しょうが,にんじん,たけ
のこ,ほししいたけ,ほし
しいたけ,はくさい,こま
つな,りんご

7 月 〇

8 火 〇

9

ぎゅうにゅう,とりにく,
レンズまめ,わかめ,きび
なご

こめ,むぎ,あぶら,さと
う,こむぎこ,でんぷん

にんにく,しょうが,たまね
ぎ,ごぼう,れんこん,にんじ
ん,エリンギ,りんご,ピーマ
ン,キャベツ,きゅうり,レモ
ン,きょほう

ぎゅうにゅう,ぎゅうにゅ
う,なまクリーム,とりに
く,みどりだいず,チーズ,
ツナ

しょくパン,さつまいも,
バター,あぶら,じゃがい
も,こむぎこ,さとう

たまねぎ,にんじん,セロ
リー,ホールコーン,パセ
リ,もやし,キャベツ,きゅ
うり,とうもろこし

ぎゅうにゅう,ベーコン,
とりにく,いとかんてん,
かいそうミック,おから,
とうにゅう

オリーブオイル,フィット
チーネ,あぶら,さとう,
ホットケーキミックスこ,
くろざとう,あぶら

にんにく,にんじん,たま
ねぎ,ほししいたけ,しめ
じ,えのきたけ,ピーマン,
もやし,きゅうり

ぎゅうにゅう,さけ,こな
かつお,とりにく,あぶら
あげ,きぬごしどうふ

こめ,きび,あぶら,さと
う,でんぷん,ごまあぶら,
しらたまこ

だいこんぱ,たまねぎ,に
んじん,キャベツ,もやし,
ごぼう,だいこん,はくさ
い,かぼちゃ,こまつな,は
ねぎ

ぎゅうにゅう,とりにく,
ちりめんじゃこ,ぶたに
く,なまあげ

こめ,むぎ,ごまあぶら,あ
ぶら,さとう,でんぷん,
りょくとうはるさめ

15 火 〇

水 〇

10 木 〇

11 金 〇

14 月 〇

30 水 〇

25 金 〇

26 土 〇

29 火 〇

18 金 〇

24 木 〇

16 水 〇

17 木 〇

588

31.0

◎今月
こんげつ

の果物
くだもの

は、なし・巨峰
きょほう

・冷凍
れいとう

みかん・り

んごを予定
よてい

しています。

606

25.2

611

28.9

595

23.3

635

27.1

620

24.5

1日
にち

　防災
ぼうさい

の日
ひ

1923年
ねん

に「関東大震災
かんとうだいしんさい

」が起
お

こった日
ひ

を

「防災
ぼうさい

の日
ひ

」としています。地震
じしん

だけでな

く、台風
だいふう

などの災害
さいがい

にも備
そな

えておきたい

です。

自宅
じたく

でできることとして、缶詰
かんづめ

・乾物
かんぶつ

を

買
か

っておき、使
つか

った分
ぶん

を補充
ほじゅう

する「ローリ

ングストック」がお勧
すす

めです。

【お勧
すす

めの缶詰
かんづめ

や乾物
かんぶつ

】

缶詰
かんづめ

：ツナ・コーン・さば・サンマ・焼
や

き鳥
とり

など

乾物
かんぶつ

：乾麺
かんめん

（うどん・スパゲティなど）・切
きり

干大根
ぼしだいこん

・ひじき・乾燥
かんそう

わかめ・高野
こうや

豆腐
どうふ

な

ど

蓄
たくわ

えておくだけでなく、日頃
ひごろ

から食
た

べ慣
な

れ

ておくことも大切
たいせつ

です。

１６日
にち

　トルコメニュー」

トルコのストリートメニュの一
ひと

つである「鯖
さば

サンド」は焼
や

いた鯖
さば

をパンに挟
はさ

み、鯖
さば

本
ほ

来
んらい

の味
あじ

を楽
たの

しむメニューと言
い

われていま

す。また、レンズ豆
まめ

はトルコ料理
りょうり

には欠
か

かせない食材
しょくざい

です。レンズ豆
まめ

のスープ

は、日本
にほん

の味噌汁
みそしる

のような存在
そんざい

です。

【世界
せかい

のメニュー】

607

22.4

616

26.0

588

27.1

◎４日
にち

は５年生
ねんせい

が、１８日
にち

は３年生
ねんせい

が社会科
しゃかいか

見
け

学
んがく

のため給食
きゅうしょく

はありません。

599

28.3

592

28.8

588

23.8

596

23.9

644

29.2

624

23.1

589

21.3

にほん きょうど

日本の郷土メニュー
あいちけん

【愛知県】

じゅうごや つきみ

十五夜（お月見）

せかい

世界のメニュー
きょうわこく

【チリ共和国】

せかい

世界のメニュー

【トルコ】

ぼうさい ひ

防災の日


