
623

24.6

2.4

549

24.8

2.3

516

23.3

2.2

570

ちゅうか

22.2

はるさめ

2.4

585

やさい す

23.8

3.4

551

27.0

たまご

2.2

に

550

24.5

2.4

さけ しおや

578

31.4

にく いた に

3.2

とうふ

569

やさい

28.8

2.5

なんばんづ

554

23.4

だいこん みずな

1.7

しる

549

22.5

あさ

2.0

こまﾂﾅﾏﾖ
トースト

16
水

にんにく,たまねぎ
パセリ,パセリ
にんじん,キャベツ
ホールトマト
かぼちゃ,ズッキーニ

  

ガーリック
ライス

 

2
水

牛乳,だいず
ぶたにく,ベーコン

あしたばパン
あぶら,さとう
じゃがいも

セロリ,たまねぎ
にんじん,キャベツ,コーン,
ブロッコリーあしたば

あげパン

4
金

牛乳,いか
ぶたにく,
とりにく
とうふ,たまご

ちゅうかめん
あぶら,でんぷん
さとう

にんじん,たまねぎ
キャベツ,たけのこ
しめじ,チンゲンサイ
にら,みかんゼリー
みかんかん,りんごかん
ももかん,パインかん

3
木

牛乳,ホキ
みそ,ベーコン
とりにく

七分つき米
あぶら,あぶら
パンこ
じゃがいも
バター

上海
しゃんはい

やきそば

ごはん

しょうゆ
ラーメン

いろいろ米
まい

ピラフ

8
火

9
水

牛乳,とりにく 七分つき米
あぶら,さとう
でんぷん
はるさめ,ごま

10
木

牛乳,ツナ
ベーコン
うずらたまご

パン,あぶら
じゃがいも

にんにく,しょうが
たまねぎ,パプリカ
ピーマン,にんじん
しめじ,ねぎ,チンゲンサイ
キャベツ,もやし,コーン
こまつな

にんにく,しょうが
にんじん,ねぎ,きくらげ
はくさい,こまつな
キャベツ,コーン,レモン

たまねぎ,にんじん,コーン
にんにく,しょうが,セロリ
トマト,こまつな

7
月

うめこぶ

茶漬
ちゃづ

け

ミルクパン

ごはん

牛乳,ぶたにく
わかめ
うずらたまご
ひじき,チーズ

ちゅうかめん
あぶら,さとう
ごま
はるまきのかわ
こむぎこ

牛乳,とりにく
サメ,ヨーグルト
ぶたにく,たまご

11
金

牛乳,じゃこ
こんぶ,さけ
ぶたにく
こうやどうふ
だいず

七分つき米,ごま
じゃがいも
あぶら,さとう

うめぼし,こまつな
キャベツ,にんじん
たまねぎ,糸こんにゃく

14
月

15
火

牛乳,ししゃも
ぶたにく,みそ

やきとりどん

たまねぎ,エリンギ
にんじん,もやし,キャベツ
こまつな,生しいたけ,ねぎ

ねぎ,にんにく,しょうが
にんじん,たけのこ
生しいたけ,キャベツ
たまねぎ,チンゲンサイ
だいこん,みずな,きゅうり

牛乳,だいず
とうふ,ぶたにく
チーズ,とりにく

牛乳,とりにく
とうふ,かまぼこ
わかめ
けずりぶし,みそ

七分つき米
あぶら,さとう
でんぷん
じゃがいも,ごま

七分つき米
さとう,あぶら
でんぷん,ごま

パン,あぶら
ビーフン

しょうが,にんじん
糸こんにゃく,ねぎ
ピーマン,ごぼう,とうがん
たまねぎ,えのきたけ
こまつな,オレンジ

七分つき米
いろいろ米
あぶら
じゃがいも
でんぷん

たまねぎ,こまつな
にんじん,キャベツ
だいこん,ブロッコリー
なし

9月こんだてひょう
家庭数



にくどうふ

549

うめ

25.0

1.8

657

26.7

2.0

まめ やさい

584

やさい に

27.0

1.7

なま ぶたにく

639

つきみ だんご

27.1

十五夜 2.0

655

22.4

2.0

や

592

26.3

やさい じる

2.2

549

21.6

3.7

つごう こんだて ざいりょう へんこう ばあい

えいようか さんしゅつ てい しょくひん せいぶんひょう しよう さんしゅつほうほう か てい くら ち ひく

26
土

29
火

30
水

ぞうすい

17
木

18
金

24
木

25
金

七分つき米,ごま
でんぷん
こむぎこ,あぶら
さといも,さとう

七分つき米
でんぷん,あぶら
さとう
じょうしんこ
しらたまこ

七分つき米
じゃがいも
あぶら,こむぎこ
さとう

七分つき米
もち米
さつまいも,ごま
さとう

うどん,ごま
ねりごま,さとう
じゃがいも
あぶら,でんぷん

こまつな,しょうが
にんにく,たまねぎ
にんじん,ピーマン
えのきたけ,ごぼう
だいこん,こんにゃく
ほししいたけ

にんじん,だいこん,しめじ
ねぎ,こまつな,にんにく
しょうが,なす,キャベツ
たまねぎ,チンゲンサイ

にんにく,しょうが,セロリ
たまねぎ,にんじん
キャベツ,きゅうり,かき

にんじん,しめじ,こまつなね
ぎ,きゅうり,だいこん
はくさい,生しいたけ

にんにく,しょうが
きゅうり,にんじん
キャベツ,ぶどう

牛乳,わかめ
あじ,いか
なまあげ
とりにく
うずらたまご

牛乳,えび
とりにく,たまご
ぶたにく
なまあげ

牛乳,ぶたにく
ひよこまめ
ひじき,だいず

牛乳,さんま
みそ,あぶらあげ
とりにく,とうふ

牛乳,みそ
わかめ,ツナ
ぶたにく

菜
な

めし

カレー
ライス

秋
あき

の香
かお

り

ごはん

ごまだれ
ｻﾗﾀﾞうどん

マーボー
スパゲッティ

牛乳,ぶたにく
とうふ
けずりぶし

きびごはん

牛乳,だいず
とうふ,ぶたにく
みそ,わかめ
たまご
とうにゅう

スパゲティ
あぶら,さとう
でんぷん
ねりごま,ごま
こむぎこ
さつまいも

にんにく,しょうが
生しいたけ,にんじん
たまねぎ,ピーマン
たけのこ,キャベツ,もやし

七分つき米,もちき
び,あぶら,さとう,
でんぷん

にんにく,しょうが,ねぎ
たまねぎ,にんじん,しめじ
こまつな,ブロッコリー,キャ
ベツ,もやし,うめぼし

多摩
たま

小平
こだいら

保健
ほけん

圏域
けんいき

では、食
しょく

を通
とお

した健康
けんこう

づくりの一環
いっかん

で９月
がつ

を「めざましスイッチ朝
あさ

ごはん月間
げっかん

」としています。

小平市
こだいらし

では、朝
あさ

ごはんにもおすすめの、「まごはやさしい」食材
しょくざい

を使
つか

った「こだいらめざましみそ汁
しる

」と、不足
ふそく

しがち

な鉄分
てつぶん

を補
おぎな

う「こまツナマヨトースト」を市立保育園
しりつほいくえん

・小学校
しょうがっこう

・中学校
ちゅうがっこう

の給食
きゅうしょく

で統一
とういつ

メニューとして提供
ていきょう

します。

朝
あさ

ごはんは1日
いちにち

のはじまりです。早寝
はやね

早起
はやお

きをして、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ、あたま(脳
のう

)・おなか(腸
ちょう

)・からだに

“めざましスイッチ”を入
い

れましょう。

しようしょくざい さんち こだいらしきょういくいいんかい けいさい


