
7 乳飲料 57
6 低カロリー飲料 29
5 果実系飲料 56
4 スポーツ飲料 34
3 紅茶飲料 39
2 炭酸飲料 55
1 一日の砂糖摂取量目安 20

夏休みは元気にすごせましたか？９月に入っても厳しい暑さが続いています。

まだまだ熱中症には注意が必要です。熱中症対策と、元気に毎日を過ごすために、

「早寝・早起き・朝ごはん」を心がけて、生活のリズムを整えましょう！

ビタミンB1 は、ご飯などの糖質をエネルギーに変えるために必要な栄養

素で、不足すると疲れやすくなります。夏は特に不足しがちになりますの

で、積極的に食事に取り入れましょう。にんにく、ねぎなどに含まれる香

気成分「アリシン」と一緒にとると、より効果的です。

※カフェテリアのご飯は、七分づき米を使用しています。

好きなお菓子や食べ慣れているものがある

と、不安な気持ちを和らげてくれます。

缶詰、レトルト食品、乾物、日持

ちのする野菜など。

９月１日は「防災の日」今年も各地で災害が起こっていま

す。

いつ自分のところで起こるかもしれません。

★水は、一人１日３リットル必要です！

ワンポイントアドバイス plus



日付 メニュー 原材料 日付 メニュー 原材料

エネルギー 602 kcal エネルギー 607 kcal

タンパク質 22.1 ｇ タンパク質 21.3 ｇ

こまツナサラダ 小松菜　キャベツ　人参　スイートコーン　ツナ　サラダ油　酢　塩　砂糖　醤油 脂質 15.9 ｇ 鉄骨サラダ ひじき　しらす　醤油　砂糖　人参　スイートコーン　塩　こしょう　酢　サラダ油 脂質 20.6 ｇ

こんにゃくの甘辛煮 こんにゃく　ごま油　酒　砂糖　醤油　ごま 塩分 1.1 ｇ ごぼうのから揚げ ごぼう　醤油　みりん　酒　生姜　にんにく　片栗粉　サラダ油 塩分 1.4 ｇ

エネルギー 508 kcal エネルギー 510 kcal

タンパク質 18.3 ｇ タンパク質 18.1 ｇ

キャベツのコンソメ炒め キャベツ　人参　しめじ　サラダ油　コンソメ　塩　こしょう 脂質 16.4 ｇ
ピーマンとしらたきの甘辛炒
め

ピーマン　しらたき　醤油　みりん　酒　砂糖　ごま油　ごま 脂質 18.1 ｇ

かぼちゃの煮物 かぼちゃ　醤油　みりん　砂糖　鰹節　煮干し 塩分 1.0 ｇ 大根と人参の洋風煮 大根　人参　コンソメ　パセリ 塩分 1.5 ｇ

エネルギー 560 kcal エネルギー 511 kcal

タンパク質 24.0 ｇ タンパク質 20.9 ｇ

人参と竹輪の塩金平 人参　竹輪　ガラスープ　醤油　塩　鰹節　ごま　ごま油 脂質 22.4 ｇ 切干大根サラダ 切干大根　人参　ツナ　砂糖　酢　醤油 脂質 14.9 ｇ

ブロッコリーのチーズ焼き ブロッコリー　塩　こしょう　チーズ　オリーブ油 塩分 1.3 ｇ れんこんの金平 れんこん　酒　みりん　砂糖　醤油　ごま　サラダ油 塩分 1.3 ｇ

エネルギー 589 kcal エネルギー 561 kcal

タンパク質 20.0 ｇ タンパク質 25.1 ｇ

さつまいもの甘煮 さつまいも　酒　砂糖　塩 脂質 17.1 ｇ チリコンカン
高野豆腐　大豆　人参　玉ねぎ　にんにく　ケチャップ　中濃ソース　トマト水煮　コ
ンソメ　塩　こしょう　サラダ油

脂質 20.5 ｇ

小松菜の塩昆布和え 小松菜　塩昆布　ごま 塩分 1.4 ｇ じゃこピーマン ピーマン　ちりめんじゃこ　醤油　みりん　砂糖　ごま油 塩分 1.7 ｇ

エネルギー 541 kcal エネルギー 481 kcal

タンパク質 21.2 ｇ タンパク質 21.2 ｇ

ひじきの煮物 ひじき　人参　油揚げ　サラダ油　鰹節　煮干し　醤油　みりん　砂糖 脂質 19.0 ｇ 大根とツナの和風庵 大根　人参　ツナ　砂糖　みりん　醤油　鰹節　酒　片栗粉 脂質 12.9 ｇ

小松菜と人参のナムル 小松菜　人参　醤油　みりん　酢　ごま油　ごま 塩分 1.3 ｇ ブロッコリーのおかか和え ブロッコリー　鰹節　煮干し　醤油　みりん　砂糖　ごま油 塩分 1.6 ｇ

エネルギー 452 kcal エネルギー 570 kcal

タンパク質 18.1 ｇ タンパク質 23.1 ｇ

ブロッコリーとしいたけの
さっぱり和え

ブロッコリー　しいたけ　鶏肉　ごま油　塩　こしょう　ごま　コンソメ 脂質 10.4 ｇ 小松菜と卵の炒めナムル 小松菜　卵　醤油　ガラスープ　ごま油　にんにく　こしょう　ごま 脂質 19.7 ｇ

人参の甘酢 人参　レーズン　サラダ油　酢　砂糖　塩　こしょう 塩分 1.0 ｇ 竹輪とツナマヨ炒め 竹輪　ツナ　マヨネーズ 塩分 1.3 ｇ

エネルギー 550 kcal エネルギー 555 kcal

タンパク質 18.7 ｇ タンパク質 19.0 ｇ

春雨の中華サラダ 春雨　きゅうり　人参　ハム　砂糖　酢　醤油　ごま油　ごま 脂質 20.5 ｇ 人参とこんにゃくの煮物 人参　こんにゃく　ごま油　酒　砂糖　醤油　ごま 脂質 16.4 ｇ

きのこのソテー しいたけ　しめじ　まいたけ　サラダ油　にんにく　塩　酒　醤油　こしょう 塩分 1.3 ｇ やみつきかぼちゃ かぼちゃ　ガラスープ　ごま油　塩 塩分 1.3 ｇ

エネルギー 523 kcal エネルギー 494 kcal

タンパク質 23.1 ｇ タンパク質 22.9 ｇ

小松菜と油揚げの煮浸し 小松菜　油揚げ　鰹節　煮干し　みりん　醤油　酒　砂糖　塩 脂質 11.7 ｇ 切干の棒棒鶏サラダ 切干大根　鶏肉　きゅうり　醤油　酢　砂糖　ごま 脂質 11.4 ｇ

さつまいもの塩バター焼き さつまいも　バター　砂糖　塩 塩分 1.6 ｇ きんぴらごぼう ごぼう　人参　サラダ油　醤油　みりん　砂糖　鰹節　煮干し 塩分 1.1 ｇ

エネルギー 631 kcal

タンパク質 24.2 ｇ

人参のしりしり 人参　卵　ツナ　みりん　醤油　サラダ油 脂質 23.7 ｇ

ピーマンとキャベツの塩昆布
和え

ピーマン　キャベツ　塩　塩昆布　醤油　みりん 塩分 1.5 ｇ

30(水)

チキンかつ 米　鶏肉　塩　こしょう　サラダ油　小麦粉　パン粉　中濃ソース

### 豚の甘辛炒め
米　豚肉　塩　こしょう　片栗粉　サラダ油　にんにく　生姜　玉ねぎ　ブロッコリー　
オイスターソース　醤油　砂糖　はちみつ

29(火)

豚肉のポン酢炒め
米　豚肉　醤油　酢　砂糖　酒　ガラスープ　オイスターソース　ごま油　片栗粉　人
参　玉ねぎ

4年
スクー

ル
ランチ

###

ポークチャップ 米　豚肉　玉ねぎ　サラダ油　にんにく　ウスターソース　ケチャップ　酒　コンソメ 28(月) 鶏チリ
米　鶏肉　塩　こしょう　酒　片栗粉　ごま油　豆板醤　長ねぎ　にんにく　生姜　ガ
ラスープ　砂糖　ケチャップ　サラダ油

6年
スクール
ランチ

###

チンジャオロースー
米　豚肉　赤パプリカ　黄パプリカ　ピーマン　たけのこ　長ねぎ　生姜　にんにく　
醤油　酒　片栗粉　サラダ油　オイスターソース　砂糖　ガラスープ　塩　こしょう　
ごま油

25(金)

豚肉のハニーマスタード
焼き

米　豚肉　酒　はちみつ　粒マスタード　醤油　オリーブ油　さつまいも

9(水)

バーベキューチキン
米　鶏肉　玉ねぎ　にんにく　ケチャップ　中濃ソース　砂糖　みりん　醤油　ブロッ
コリー

24(木)

鶏肉の味噌漬け 米　鶏肉　味噌　みりん　砂糖　にんにく　酒

8(火)

油淋鶏 米　鶏肉　生姜　醤油　酒　サラダ油　酢　砂糖　ごま油　長ねぎ　にんにく　小麦粉　
片栗粉

18(金)

ポークソテー～チーズの
せ

米　豚肉　チーズ　醤油　みりん　酒　塩　こしょう

イタリアンポークソテー
米　豚肉　塩　こしょう　小麦粉　トマト水煮　にんにく　玉ねぎ　コンソメ　オリー
ブ油　砂糖　しめじ　バジル

2年
スクール
ランチ

7(月)

鶏肉のラタトゥイユソース
米　鶏肉　塩　こしょう　トマト水煮　玉ねぎ　ピーマン　ベーコン　パセリ　コンソ
メ　オリーブ油　砂糖

17(木)

鶏肉の照り焼き
米　鶏肉　サラダ油　みりん　醤油　酒　にんにく　あんずジャム　片栗粉　ブロッコ
リー

1年
スクー

ル
ランチ

3年5年
スクール
ランチ

4(金)

ポークソテー 米　豚肉　サラダ油　塩　こしょう　砂糖　ケチャップ　酒　オイスターソース 16(水)

湘南学園小学校　お弁当予定献立表　～　2026年　9月　～ 
 NPO法人湘南食育ラボ事務所　０４６６－９０－５４７４

栄養価 栄養価

3(木) 豚肉のかりん揚げ 米　豚肉　生姜　酒　片栗粉　砂糖　醤油　みりん　サラダ油　ごま 15(火) 鶏肉の香草パン粉焼き
米　鶏肉　塩　こしょう　パン粉　セロリ　パセリ　にんにく　チーズ　オリーブ油　
ケチャップ　ウスターソース　玉ねぎ

※「原材料」には調味料も表示していますが、調味料に含まれるアレルゲンについては、別紙を参照してください

＜お弁当予約の締切時間＞3日前の２４時までとなります。

＜お弁当予約のキャンセル＞原則として、２日前の２４時までとなります。

ただし、お子様の急病等によるキャンセルについては、当日の8時半までにラボ事務所までご連絡ください。


