
～１日のスタートは朝ごはんから～
　長い夏休みが終わり，学校が始まりました。丈夫な体をつく
り，勉強に集中したり，元気に遊んだりするためには，朝ごは
んをしっかり食べて来ることが大切です。 
　朝ごはんをしっかり食べるには，早起きをして，ゆとりをも
つことが必要です。「早ね・早起き・朝ごはん」できています
か。自分の生活リズムを調べてみましょう。
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朝ごはんはなぜ大切なのでしょうか

朝ごはんをしっかり食べるためには

　わたしたちは、朝起
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リズムはどうなっていますか？

あてはまるものに○をつけてみましょう。

　夜、ねむっているときも、わたしたちの心
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はずっと動
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いて

いて、こきゅうも行われています。そのため、朝、起
お
きたとき

は体のエネルギーは少なくなっています。
　朝ごはんは、ねむっていたのうや体を目覚
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今日も元気いっぱい

自分の生活リズムについて気
き
付
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献 立 の お し ら せ
令和3年9月分 黒石市立黒石東小学校

エネルギー
たんぱく質

（小学校）

1 今月の給食目標は「協力して給
食の準備や後かたづけをしよ
う。」です。水 g  

kcal591
22.9

ゆきにんじんパン、ハンバーグ ベーコン ゆきにんじんパン キャベツ、きゅうり、たまねぎ
キャベツサラダ、ポテトスープ 牛乳 じゃがいも とうもろこし、にんじん
牛乳、むぎちゃ ハンバーグ   

2 さばは秋が旬の魚です。

木 g  

kcal644
30.2

ごはん、さばしおやき とうふ、ぶた肉、牛乳 ごはん こまつな、にんじん、ねぎ
ぶたキムチいため さば さとう もやし
こまつなのみそしる、牛乳  サラダ油 はくさい、たまねぎ、にんじん

3 ぎょうざは1人２こです。

金 g  

kcal550
21.2

むぎごはん、ぎょうざ ぶた肉、牛乳、わかめ ごはん、むぎ、でんぷん キャベツ、にんじん、ねぎ
ホイコーロー、わかめスープ ぶた肉 ごま油 ピーマン、もやし、しいたけ
牛乳    

6 どんぶりにごはんをよそい，そ
の上にきんぴらをのせて食べま
しょう。月 g  

kcal686
28.6

きんぴらぶたどん 油あげ ごはん、むぎ、さとう ごぼう、たまねぎ、にんじん
はくさいのみそしる ぶた肉 サラダ油 ねぎ、はくさい、えのきたけ
ブルーベリータルト、牛乳 牛乳   

7 スパゲッティとミートソースを
クラスで上手に分けて食べまし
ょう。火 g  

kcal624
26.2

スパゲティミートソース ぶた肉 スパゲッティ キャベツ、たまねぎ、にんじん
やさいスープ、ぶどうゼリー ベーコン オリーブ油 ピーマン、しいたけ
牛乳 牛乳   

8 卓上ソースがつきます。

水 g  

kcal596
24.3

ごはん、さけフライ 油あげ ごはん キャベツ
ゆでキャベツ 牛乳 じゃがいも にんじん
じゃがいものみそしる、牛乳 さけ こめ油  

9 今日のさばはカレー味です。魚
が苦手な人も少しずつ食べてみ
ましょう。木 g  

kcal565
21.5

ごはん、さばカレーに、はくさい あつあげ、かつおぶし、さば ごはん にんじん、ねぎ、はくさい
のおかかあえ、もやしのみそしる はっこう乳  ほうれんそう、もやし
、はっこう乳（ブルーベリー）    

10 しゅうまいは1人２こです。

金 g  

kcal583
20.7

わかめごはん、ポークシュウマイ なると、ぶた肉、牛乳 ごはん、むぎ にんじん、ねぎ、はくさい
メンマいため、ちゅうかスープ わかめ 糸こんにゃく、さとう たけのこ、しいたけ
牛乳  ごま油  

13 すいとん汁は，小麦粉を水でね
ってだんごにしたものを，すま
し汁で煮こんだ料理です。月 g  

kcal598
30.9

ごはん、ぶたにくのしょうがやき とり肉、牛乳、ぶた肉 すいとん、ごはん、さとう きゅうり、ごぼう、にんじん
やさいごまずあえ、すいとんじる とり肉 ごま油、ごま ねぎ、はくさい、もやし
牛乳   まいたけ

14 かれいは骨までやわらかくにて
いるので，そのまま食べること
ができます。火 g  

kcal556
27.2

ごはん、かれいしょうがに とうふ、油あげ、ぶた肉 ごはん、こんにゃく だいこん、にんじん、ねぎ
だいこんのそぼろに 牛乳、わかめ、かれい でんぷん、さとう しいたけ
とうふのみそしる、牛乳  サラダ油  

15 たまご（鶏卵）アレルギーの児
童には，「ソーセージステー
キ」がつきます。水 g  

kcal738
28.7

こめこパン、トマトオムレツ、キ ベーコン、たまご、牛乳 こめこパン キャベツ、きゅうり、たまねぎ
ャベツとツナのレモンあえ、コー だっしふん乳、ツナ さとう とうもろこし、にんじん、レモン
ンポタージュ、牛乳、ソーセージ  オリーブ油  

16 あわてて食べずに，よくかんで
食べましょう。木 g  

kcal704
21.5

チキンカレー とり肉 ごはん、むぎ、じゃがいも たまねぎ、にんじん、みかん
フルーツポンチ 牛乳 、ぶどうゼリー、マスカッ ゼネラルレクラーク、りんご
牛乳  トゼリー、オリーブ油  

17 さけには，血液の流れをよくす
るEPAやDHAがたくさんふく
まれています。金 g  

kcal642
34.5

ごはん、さけしおやき 油あげ、こうやどうふ、ちくわ ごはん、糸こんにゃく えだまめ、ごぼう、にんじん
ひじきのいために、とんじる ぶた肉、牛乳、ほしひじき さとう、サラダ油 ねぎ、はくさい
牛乳 さけ   

21 今日は十五夜です。 
たまご（鶏卵）アレルギーの児
童にはハンバーグがつきます。火 g  

kcal661
23.3

ごはん、スコッチエッグ、ケチャ 油あげ ごはん、さといも キャベツ、きゅうり、ごぼう
ップ、たくあんあえ、さといもの 牛乳 月見だんご（みたらし） だいこん、にんじん、ねぎ
みそしる、つきみだんご、牛乳、 とり肉、たまご ごま だいこん

22 さんまもみじ煮は，大根とにん
じんを一緒におろして，秋の色
あいをだしています。水 g  

kcal603
25.4

ごはん、さんまもみじに 油あげ、こうやどうふ、ぶた肉 ごはん、糸こんにゃく キャベツ、ごぼう、にんじん
まいたけのいために 牛乳 さとう、サラダ油 ねぎ、えのきたけ、まいたけ
キャベツのみそしる、牛乳    

24 のっぺい汁は，とうふや野菜な
どを煮て，かたくり粉でとろみ
をつけた汁物です。金 g  

kcal614
25.3

ごはん、チキンみそカツ とうふ ごはん、でんぷん、こめ油 ごぼう、こまつな、だいこん
ごまあえ、のっぺいじる、牛乳 油あげ ごま にんじん、ねぎ、もやし
 牛乳  しいたけ

27 たまご（鶏卵）アレルギーの児
童には，信田煮（油あげつつ
み）がつきます。月 g  

kcal564
22

ごはん、たまごやき ちくわ、ぶた肉、たまご ごはん、こんにゃく ごぼう、だいこん、にんじん
きんぴらごぼう、さつまいもじる 牛乳 さつまいも、さとう ねぎ
牛乳、しのだに  サラダ油、ごま油、ごま  

28 うどんの汁は全部のまずにのこ
すようにしましょう。 
青森県はりんごの名産地です。火 g  

kcal518
27.4

まいたけうどん、とり天、りんご 油あげ、なると、とり肉 ゆでうどん にんじん、ねぎ、りんご
牛乳 牛乳、とり肉 こめ油 しいたけ、まいたけ
    

29 フルーツポンチには，青森県産
のりんごとゼネラルレクラーク
（洋なし）が入っています。水 g  

kcal715
22.2

ポークカレー ぶた肉 ごはん、むぎ、じゃがいも たまねぎ、にんじん、みかん
フルーツポンチ 牛乳 はちみつレモンゼリー ゼネラルレクラーク、りんご
牛乳  いちごゼリー、オリーブ油  

30 季節の味，くりごはんです。 
くりは国産です。木 g  

kcal671
29.9

くりごはん、さんまかんろに とうふ、とり肉、牛乳 ごはん、こんにゃく たけのこ、にんじん、ねぎ
じゃがいものうまに、なめこじる さんま じゃがいも、さとう なめこ、ごぼう、にんじん
牛乳  サラダ油、くり  

※献立が変更になる場合もありますので、よろしくお願いします。
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