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おもにエネルギーのもとになる おもにからだをつくるもとになる おもにからだのちょうしをととのえるもとになる エネル 
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しょくえん 

そうとう 

りょう (g) きのグループ あかのグループ みどりのグループ 

8/25  月 
ごはん 牛乳 あじのこうみやき   
キャベツときゅうりのしそあえ  
あぶらふいりみそしる グレープフルーツ  

 
 

ごはん さとう 

あぶらふ じゃがいも 

ぎゅうにゅう あじ わかめ  

とうふ みそ 

しょうが にんにく こまつな  

だいこん キャベツ きゅうり 

しそ グレープフルーツ 

549  23.1  12.0  2.1  

26  火 
こめこパン 牛乳 さけのハニーマスタードソースかけ 
ペンネとツナのペペロンチーノ  
じゃがいもときのこのスープ パインアップルのかんづめ 

 
パン こめこ でんぷん  

こめあぶら はちみつ バター 

じゃがいも マカロニ オリーブゆ 

ぎゅうにゅう さけ ベーコン 

まぐろあぶらづけ 

にんにく たまねぎ しめじ  

にんじん セロリー とうもろこし  

パインアップル 

611  28.3  20.5  3.2  

27  水 ごはん 牛乳  にくどうふ  

さつまいもコロッケ（ソース） そくせきづけ 
 ごはん こむぎこ パンこ  

さつまいも こめあぶら さとう 
ぎゅうにゅう ぶたにく とうふ 

しょうが にんじん ねぎ しめじ 

えのきたけ だいこん きゅうり 
657  20.6  18.4  2.4  

28  木 
しょくパン いちごジャム 牛乳  
ぶたにくのガーリックやき パプリカのサラダ 
チーズスープ 

 
パン ジャム 

さとう オリーブゆ 

じゃがいも こめあぶら 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

チーズ だっしふんにゅう 

にんにく にんじん たまねぎ  

きゅうり キャベツ パプリカ 
643  26.7  25.9  2.5  

29  金 
ごはん 牛乳 ユーリンチー  
めんまとこんにゃくのピリからいため 
コーンいりたまごスープ オレンジ 

 
ごはん でんぷん 

こめあぶら さとう 

ごまあぶら 

ぎゅうにゅう とりにく 

たまご とうふ 

ねぎ とうもろこし たまねぎ  

チンゲンサイ めんま 

にんじん オレンジ 

597  25.1  16.3  2.5  

9/1  月 ごはん 牛乳 ホキフライ（ソース）   
わかめのしょうがあえ ひきなじる ヨーグルト 

 ごはん こむぎこ パンこ  
こめあぶら さとう 

ぎゅうにゅう ホキ とうふ  
あぶらあげ みそ わかめ  
ヨーグルト 

ねぎ だいこん にんじん 
ごぼう きゅうり しょうが 

629  23.9  16.6  2.4  
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 ～フランス～ ≫ 
しょくパン はちみつ 牛乳  
ハンバーグのラタトゥイユソースかけ  
フレンチサラダ ジュリエンヌスープ  

 パン はちみつ オリーブゆ  
さとう こめあぶら 

ぎゅうにゅう ぶたにく 
とりにく ベーコン 

たまねぎ にんにく セロリー  
パプリカ ズッキーニ トマト  
にんじん とうもろこし えのきたけ 
キャベツ きゅうり 

557  21.1  19.3  2.9  

3  水 ごはん 牛乳 きびなごのからあげ  

みそまめ こんさいじる なし 
 

ごはん こめあぶら 

さとう ごま 

ぎゅうにゅう きびなご とうふ 

ぶたにく だいず みそ 

ごぼう にんじん だいこん 

ねぎ しょうが なし 
583  22.5  16.0  1.8  

4  木 小ミルクパン 牛乳 カレーうどん  

フライビーンズ だいこんサラダ 
 

パン でんぷん こめあぶら  

うどん さとう 

ぎゅうにゅう だいず 

ぶたにく あぶらあげ 

にんじん ねぎ たまねぎ  

ほししいたけ だいこん きゅうり 
576  22.0  24.7  2.9  

5  金 
ごはん 牛乳 むししゅうまい（２こ）  

キャベツのちゅうかあえ みそはるさめスープ  
 

ごはん こむぎこ はるさめ 

ごま ごまあぶら さとう 

ぎゅうにゅう ぶたにく  

うずらたまご みそ 

たまねぎ にんじん にら 

にんにく キャベツ きゅうり 
606  19.7  18.4  2.4  

8  月 
ごはん 牛乳 あかうおのたつたあげ  
ひじきとツナのいために ぶたじる  
グレープフルーツ  

 ごはん でんぷん こめあぶら 
じゃがいも さとう 

ぎゅうにゅう あかうお  
ぶたにく とうふ みそ 

ひじき まぐろあぶらづけ 

にんじん だいこん ごぼう ねぎ 
えだまめ グレープフルーツ 

624  24.6  17.4  2.7  

9  火 ココアパン 牛乳 フライドチキン  

えだまめサラダ ラビオリのスープ  
 

パン でんぷん こめあぶら  

こむぎこ じゃがいも さとう 
ぎゅうにゅう とりにく ぶたにく 

たまねぎ とうもろこし にんじん 

えだまめ キャベツ きゅうり 
586  27.1  21.6  3.1  

10  水 ごはん 牛乳 さわらのさいきょうやき  

こうみづけ さわにわん  れいとうみかん 
 ごはん 

ぎゅうにゅう さわら みそ  

ぶたにく とうふ 

にんじん だいこん ごぼう  

キャベツ きゅうり しょうが みかん 
585  23.5  13.7  2.0  

11  木 
コッペパン 牛乳 ししゃもフライ（２ほん・ソース） 
ポークビーンズ ABCマカロニスープ   
ようなしのかんづめ 

 パン こむぎこ 
パンこ マカロニ 

こめあぶら じゃがいも 

ぎゅうにゅう ししゃも 
ベーコン ぶたにく だいず 

にんじん たまねぎ 
セロリー ようなし 

616  25.3  22.2  3.0  

12  金 
ごはん 牛乳 ミートボールカレー 
（あげミートボール２～３こくらい・やさいカレー） 
かいそうサラダ 

 ごはん こめあぶら  

じゃがいも ごまあぶら さとう 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

とりにく チーズ 

わかめ ふのり 

たまねぎ にんじん えだまめ  

マッシュルーム しょうが にんにく 

キャベツ きゅうり 

669  21.3  22.5  2.3  

16  火 
≪ お彼

ひ

岸
がん

にちなんだ献
こん

立
だて

 ≫ 
ごはん 牛乳 さばのピリからやき  
あまずあえ おくずかけ  

 
ごはん さとう ごまあぶら  
うーめん ふ じゃがいも  

でんぷん こめあぶら 

ぎゅうにゅう さば みそ  
とうふ あぶらあげ 

しょうが にんにく にんじん 
なす ほししいたけ 

だいこん きゅうり 

671  22.8  23.1  2.6  

17  水 
まるパン 牛乳 えびカツ（ソース） 
ベーコンとれんこんのソテー たまごスープ  
シャインマスカット(２～３こ） 

 
パン パンこ こめあぶら  

でんぷん オリーブゆ 

ぎゅうにゅう えび 

たまご ベーコン 

えのきたけ こまつな にんじん  

たまねぎ れんこん とうもろこし 

パセリ にんにく シャインマスカット 

551  24.2  19.4  3.3  

18  木 ごはん 牛乳 とりにくのからあげ  

きゅうりのピリからづけ ごじる  
 

ごはん でんぷん こめあぶら 

じゃがいも ごまあぶら 

ぎゅうにゅう とりにく だいず 

あぶらあげ みそ 

にんじん だいこん 

ねぎ きゅうり 
588  26.5  16.9  1.8  

19  金 
しょくパン ブルーベリージャム 牛乳  
さけのバジルやき マスタードドレッシングサラダ 
しろいんげんまめのポタージュ  

 パン ジャム さとう  

じゃがいも こめあぶら 

ぎゅうにゅう さけ ベーコン 

いんげんまめ チーズ  

だっしふんにゅう クリーム 

にんにく たまねぎ にんじん  

キャベツ きゅうり 
598  28.9  19.1  2.5  

22  月 
ごはん 牛乳 かつおのオーロラソースかけ  
きざみこんぶとやさいのいために  
とうふとだいこんのみそしる  オレンジ 

 
ごはん でんぷん こめあぶら 

さとう じゃがいも 

ぎゅうにゅう かつお とうふ 

みそ こんぶ あぶらあげ 

だいこん ねぎ にんじん  

れんこん ごぼう オレンジ 
590  25.1  13.8  2.8  

24  水 
ごはん 牛乳 とうふのちゅうかに 
しろはなまめコロッケ（ソース）   
もやしときゅうりのしおだれあえ 

 
ごはん こむぎこ パンこ  

じゃがいも こめあぶら  

ごまあぶら さとう でんぷん 

ぎゅうにゅう いんげんまめ  

とうふ うずらたまご 

ぶたにく みそ 

にんじん チンゲンサイ ねぎ  

たけのこ にんにく しょうが 

もやし きゅうり 

652  21.9  20.7  2.2  

25  木 こめこフォカッチャ 牛乳 ハヤシシチュー 
グリーンサラダ だいずとアーモンドのあめがけ 

 パン こめこ アーモンド 

さとう じゃがいも こめあぶら 

ぎゅうにゅう だいず 

ぶたにく チーズ 

にんじん たまねぎ  

マッシュルーム キャベツ きゅうり 
579  24.9  23.0  2.7  

26  金 
ごはん 牛乳 あげぎょうざ（２こ）  
チンジャオロースー 
うずらたまごととうふのスープ 

 
ごはん こむぎこ 
こめあぶら ごまあぶら 

でんぷん さとう 

ぎゅうにゅう ぶたにく  
うずらたまご とうふ 

キャベツ にんじん チンゲンサイ 
たまねぎ しょうが にんにく  

ピーマン たけのこ 

600  20.1  17.5  1.8  

29  月 
小バターロールパン 牛乳  
スパゲッティペスカトーレ わかさぎフリッター（２ほん） 
コールスロー グレープフルーツ  

 
バター パン こむぎこ  
こめあぶら スパゲッティ  
オリーブゆ さとう 

ぎゅうにゅう わかさぎ  

えび いか 

たまねぎ マッシュルーム にんじん 
トマト にんにく キャベツ きゅうり 
とうもろこし グレープフルーツ 

567  21.4  20.5  2.0  

30  火 ごはん 牛乳 ほっけのしおやき  

ごまずあえ なまあげのみそしる  
 

ごはん じゃがいも 

ごま さとう 

ぎゅうにゅう ほっけ  

なまあげ みそ 

たまねぎ こまつな しめじ  

きゅうり にんじん もやし 
550  23.2  14.2  3.3  
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8・9月のよていこんだてひょう 

赤黄緑 全部食べたら 金メダル  

仙台市立小学校  児童 

☆紙
かみ

は大切
たいせつ

な資源
しげん

です。集団
しゅうだん

資源
しげん

回収
かいしゅう

などを活用
かつよう

しましょう☆ 

＝今
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の目
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＝ 食
しょく

事
じ

と運
うん

動
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今月
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の旬
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の食
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材
ざい

 

パプリカ なし シャインマスカット     


