
 

   

 

 

 
令和８年（2026年） ８月２４日  簾舞小学校 給食便り 

 

 夏休みを終え、いよいよ 2学期がスタートします。2学期を元気に過ごすためには、  

生活リズムを整えることが大切です。そのためにも、早ね・早起き・朝ごはんが大 

切なポイントです。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

月 火 水 木 金 

８／２４ ２５ ２６ ２７ ２８ 
ごはん 
★ぎゅうにゅう 
けんちんじる 
にほんかいさん 
    ホッケフライ 
のりのつくだに 
 

かいそういり 
    ひやしラーメン 
★ぎゅうにゅう 
きなこポテト 
ようなしかん 

★ごぼうピラフ 
★ぎゅうにゅう 
いわしのカリカリフライ 
つぶつぶレモンゼリー 

ぶたミックスどん 
★ぎゅうにゅう 
みそしる 
たたききゅうり 
 
 
 

★●くろコッペパン 
★ぎゅうにゅう 
しおワンタンスープ 
チキンナゲット 
とうもろこし 
 
※簾…6年無し 

白飯/牛乳/鶏もも肉,酒,豆腐,つきこんにゃく,

にんじん,大根,ごぼう,長ねぎ,ｻﾗﾀﾞ油,醤油,塩,

むろあじ,昆布,宗田節/道 日本海産ホッケフラ

イ,油/もみのり,ひじき,醤油,酒,みりん,てんさ

い糖,水あめ/ 

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ,ﾛｰｽﾊﾑ,もやし,きゅうり,にんじん,ごま

油,白いりごま,茎わかめ,きざみ昆布,しょうゆ,

きび砂糖,酒,みりん,酢,からし,むろあじ,昆布/

牛乳/じゃがいも,油,きな粉,きび砂糖,塩/洋ナ

シ缶/ 

胚芽精米,米粒麦,バター,白ﾜｲﾝ,塩,ﾍﾞｰｺﾝ,ごぼ

う,玉ねぎ,にんじん,にんにく,ﾎｰﾙｺｰﾝ,ﾊﾟｾﾘ,ｻﾗﾀﾞ

油,醤油,黒ｺｼｮｳ/牛乳/道 いわしのｶﾘｶﾘﾌﾗｲ,油/

道 つぶつぶﾚﾓﾝｾﾞﾘｰ/ 

白飯,豚もも肉,酒,醤油,しょうが,かたくり粉,小

麦粉,厚揚げ,油,玉ねぎ,たけのこ,にんじん,ﾋﾟｰﾏ

ﾝ,ｻﾗﾀﾞ油,醤油,きび砂糖,酒,みりん,白いりごま/

牛乳/大根,油揚げ,白みそ,赤みそ,むろあじ,昆

布/きゅうり,塩,醤油,きび砂糖,ごま油,白いりご

ま/ 

黒ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ/牛乳/ワンタン皮,豚肩肉,酒,にんじ

ん,ほうれんそう,もやし,メンマ,長ねぎ,しょう

が,にんにく,ｻﾗﾀﾞ油,醤油,塩,黒ｺｼｮｳ,鶏がら,豚

骨,昆布,煮干し,玉ねぎ,にんじん/鉄腕ﾁｷﾝﾅｹﾞｯ

ﾄ,油/とうもろこし,塩/ 

 8･9月 きゅうしょくだより 

早ね・早起き・朝ごはんの  
   生活リズムをととのえよう 
夏休みなどの長い休みの間に夜ふかしの習慣がついていませんか？体内時計がくるってしまうと、休みが明けて

からも、夜になっても寝付けず、朝になっても起きられなくなってしまいます。 
早ねとともに心掛けたいのが、早起きです。早起きをして朝の太陽の光を体に浴びると、体内時計が狂うことな

く、そのリズムを保つことができる仕組みになっているからです。 

朝の光を浴びると、脳でセロトニンという物質がたくさ

ん分泌されます。セロトニンには、気持ちを穏やかにする

作用があると言われています。 
朝の太陽の光は、体内時計をリセットし、気持ちの良い

1日をスタートさせるスイッチです。 

人間は、時計もなく、外からの光も全く入らないなど、時間を知る手がかりの全くない中でも、一定の周期で生活で

きることが実験で分かっています。しかし、その周期は 24 時間ぴったりではないため、地球上の 1 日（24 時間）との

間にズレが生じてしまいます。この時間のズレをリセットしてくれるのが、朝の太陽の光なのです。毎朝、決まった時間

に起きて、しっかり太陽の光を浴びれば規則正しく生活できますね。 

朝ごはんを食べて、体内時計をリセット！ 

朝ごはんを食べることで、体内時計をリセットする効果があります。朝、空っぽの胃が食事で膨

らむと、自動的に腸が刺激されて便意を催し、体を目覚めさせることができます。 
脳と体のリズムが整ってくれば、自然と快眠・快食・快便につながり、特別な事をしなくても健康

的な生活リズムが出来上がります。  
そして生活リズムが整えば、自ずと自律神経やホルモンバランスが調整されて生活習慣病など

のリスクも下がり、身体の免疫力も高まるのです。さらに代謝も UP するので、まさにいい事づく

めです。 



 

３１ ９／１ ２ ３ ４ 

やさいカレ― 

★ぎゅうにゅう 

みかん 

 

ミートとズッキーニのスパ

ゲティ 

★ぎゅうにゅう 

あおのりポテト 

 

わかめごはん 

★ぎゅうにゅう 

みそしる 

レバーいりメンチカツ 

 

 

 

ごはん 

★ぎゅうにゅう 

さつまじる 

やさいはるまき 

おかかふりかけ 

 

★●よこわりバンズ 

★ぎゅうにゅう 

★キャロットポタージュ 

ハンバーガー 

パインかん 

 

白飯,豚肩肉,赤ﾜｲﾝ,玉ねぎ,かぼちゃ,にんじん,

なす,さやいんげん,しめじ,ｾﾛﾘ,りんご,しょうが,

にんにく,ｻﾗﾀﾞ油,小麦粉,ｶﾚｰ粉,ｶﾚｰﾙｳ,ｳｽﾀｰｿｰｽ,

ﾀﾞｲｽﾄﾏﾄ缶,ｹﾁｬｯﾌﾟ,醤油,塩,黒ｺｼｮｳ,ｼﾅﾓﾝ,鶏がら

ｽｰﾌﾟ/牛乳/冷凍みかん/ 

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ,ｵﾘｰﾌﾞ油,ｻﾗﾀﾞ油,ﾊﾟｾﾘ,豚肩ひき肉,玉ね

ぎ,にんじん,大豆水煮,ﾏｯｼｭﾙｰﾑ,ｾﾛﾘ,にんにく,ｽﾞ

ｯｷｰﾆ,油,小麦粉,ｶﾚｰ粉,ｹﾁｬｯﾌﾟ,ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ,ﾃﾞﾐｸﾞﾗ

ｽｿｰｽ,ｳｽﾀｰｿｰｽ,中濃ｿｰｽ,醤油,塩,黒ｺｼｮｳ,ﾅﾂﾒｸﾞ,

赤ﾜｲﾝ,鶏がらｽｰﾌﾟ/牛乳/じゃがいも,油,塩,青の

り/ 

胚芽精米,米粒麦,酒,炊込わかめ,白いりごま/牛

乳/凍り豆腐,小松菜,白みそ,赤みそ,むろあじ,

昆布/市 ﾚﾊﾞｰ入りﾒﾝﾁｶﾂ,油/ 

白飯/牛乳/豚肩肉,酒,さつまいも,豆腐,こんに

ゃく,にんじん,大根,ごぼう,長ねぎ,ｻﾗﾀﾞ油,赤み

そ,白みそ,むろあじ,宗田節,昆布/道 野菜春巻

（ひじき入）,油/しらす干し,酒,醤油,塩,てんさい

糖,糸かつお,切りのり市,青のり,白いりごま/ 

横割ﾊﾞﾝｽﾞ/牛乳/ﾍﾞｰｺﾝ,玉ねぎ,にんじん,じゃが

いも,ﾊﾟｾﾘ,小麦粉,バター,ｻﾗﾀﾞ油,チーズ,ｽｷﾑﾐﾙ

ｸ,牛乳,豆乳,塩,白こしょう,白ﾜｲﾝ,鶏がらｽｰﾌﾟ/

道 ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ,ｹﾁｬｯﾌﾟ,ｳｽﾀｰｿｰｽ,きび砂糖,赤ﾜｲﾝ,

からし/パイン缶/ 

７ ８ ９ １０ １１ 

 

 

 

振替休業日 

ひやむぎ 

★ぎゅうにゅう 

●かぼちゃのてんぷら 

おうとうかん 

やきぶたチャーハン 

★ぎゅうにゅう 

ひじきはるまき 

なし 

わふうそぼろごはん 

★ぎゅうにゅう 

みそしる 

あげえびシュウマイ 

 

 

※簾…4年無し 

★●かくしょく 

★ぎゅうにゅう 

イタリアンスープ 

●しろみざかなのハーブ

フライ 

いちごジャム 

ソフト冷麦,油揚げ,干ししいたけ,しょうゆ,きび

砂糖,酒,だし汁,つと,きゅうり,長ねぎ,醤油,き

び砂糖,酒,本みりん,酢,むろあじ,昆布/牛乳/か

ぼちゃ,小麦粉,卵,塩,油/黄桃缶/ 

胚芽精米,米粒麦,醤油,酒,ｻﾗﾀﾞ油,豚もも肉,長

ねぎ,しょうが,にんにく,醤油,酒,みりん,にんじ

ん,玉ねぎ,ﾎｰﾙｺｰﾝ,干しいたけ,ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ,ごま油,

塩,黒ｺｼｮｳ/牛乳/道 ひじき春巻Ｆｅ,油/梨/ 

白飯,鶏ももひき肉,焼き豆腐,切干大根,干しい

たけ,ひじき,白いりごま,しょうが,ｻﾗﾀﾞ油,ごぼ

う,にんじん,赤みそ,醤油,酒,きび砂糖,みりん,

唐辛子/牛乳/大根,油揚げ,白みそ,赤みそ,むろ

あじ,昆布/市 えびｼｭｳﾏｲ,油/ 

角食/牛乳/ﾍﾞｰｺﾝ,じゃがいも,玉ねぎ,にんじん,

ﾎｰﾙｺｰﾝ,ﾊﾟｾﾘ,アルファベットﾏｶﾛﾆ,醤油,塩,黒ｺｼｮ

ｳ,白ﾜｲﾝ,鶏がらｽｰﾌﾟ,鶏がら,玉ねぎ/たら,にん

にく,白ﾜｲﾝ,塩,黒ｺｼｮｳ,ﾊﾟｾﾘ,バジル,小麦粉,卵,

パン粉,粉チーズ,油/いちごジャム/ 

１４ １５ １６ １７ １８ 

キーマカレー 

★ぎゅうにゅう 

こまつなとコーンのサラダ 

にくうどん 

★ぎゅうにゅう 

ごまだんご 

なし 

 

 

 

ごもくごはん 

★ぎゅうにゅう 

みそしる 

サバのこうみあげ 

 

 

 

ごはん 

★ぎゅうにゅう 

こまつなスープ 

ひじきいりぎょうざ 

マーボーなす 

 

 

★●せわりコッペ 

★ぎゅうにゅう 

★かぼちゃのポタージュ 

セルフドック 

おうとうかん 

白飯,豚ももひき肉,赤ﾜｲﾝ,玉ねぎ,にんじん,ｾﾛﾘ,

しょうが,にんにく,大豆水煮,ﾊﾟｾﾘ,ﾚｰｽﾞﾝ,ｻﾗﾀﾞ

油,小麦粉,ｶﾚｰ粉,ｳｽﾀｰｿｰｽ,中濃ｿｰｽ,ﾄﾏﾄ缶,ｹﾁｬｯ

ﾌﾟ,醤油,塩,黒ｺｼｮｳ,ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ,ﾅﾂﾒｸﾞ/牛乳/小松

菜,ﾎｰﾙｺｰﾝ,白いりごま,ｻﾗﾀﾞ油,きび砂糖,酢,醤

油/ 

ソフトめん,豚もも肉,しょうゆ,きび砂糖,酒,油揚

げ,にんじん,ほうれんそう,長ねぎ,干ししいた

け,たもぎだけ,醤油,きび砂糖,酒,本みりん,酢,

唐辛子,むろあじ,昆布/牛乳/白玉もち,黒すりご

ま,きび砂糖,塩/梨/ 

胚芽精米,米粒麦,酒,塩,鶏もも肉,油揚げ,しらた

き,にんじん,ごぼう,たけのこ,ひじき,干しいた

け,ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ,ｻﾗﾀﾞ油,醤油,きび砂糖,みりん/牛

乳/豆腐,なめこ,長ねぎ,白みそ,赤みそ,むろあ

じ,昆布/さば,しょうが,にんにく,醤油,酒,かたく

り粉,小麦粉,油/ 

白飯/牛乳/ﾊﾞﾗﾍﾞｰｺﾝ,小松菜,はるさめ,ﾎｰﾙｺｰﾝ,

しょうゆ,塩,黒ｺｼｮｳ,酒,鶏がらｽｰﾌﾟ,昆布,むろあ

じ/市 ひじき入りぎょうざ,油/なす,油,豚肩ひ

き肉,にんじん,長ねぎ,干しいたけ,しょうが,に

んにく,ｻﾗﾀﾞ油,赤みそ,きび砂糖,酒,みりん,醤

油,かたくり粉,ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ/ 

背割ｺｯﾍﾟ/牛乳/ﾍﾞｰｺﾝ,かぼちゃ,玉ねぎ,ｾﾛﾘ,ﾊﾟ

ｾﾘ,小麦粉,バター,ｻﾗﾀﾞ油,牛乳,豆乳,ｽｷﾑﾐﾙｸ,チ

ーズ,白ﾜｲﾝ,塩,白こしょう,鶏がらｽｰﾌﾟ/道 ﾁｷﾝｳ

ｲﾝﾅｰ,ｹﾁｬｯﾌﾟ,ｳｽﾀｰｿｰｽ,きび砂糖,からし,赤ﾜｲﾝ/

黄桃缶/ 

２１ ２２ ２３ ２４ ２５ 

 

 

敬老の日 

 

 

国民の休日 

 

 

秋分の日 

◆ゆであげシーフードトマ

トソース 

★ぎゅうにゅう 

ビーンズサラダ 

★●くろコッペパン 

★ぎゅうにゅう 

★あさりのチャウダー 

だいこんサラダ 

パインかん 

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ,ｵﾘｰﾌﾞ油,ｻﾗﾀﾞ油,ﾊﾟｾﾘ,ﾍﾞｰｺﾝ,えび,白ﾜｲ

ﾝ,イカ,あさり,玉ねぎ,にんじん,ｾﾛﾘ,にんにく,小

麦粉,ｶﾚｰ粉,ｹﾁｬｯﾌﾟ,ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ,ﾄﾏﾄ缶,ｳｽﾀｰｿｰｽ,中

濃ｿｰｽ,醤油,塩,黒ｺｼｮｳ,オレガノ,赤ﾜｲﾝ,鶏がらｽｰ

ﾌﾟ/牛乳/手亡豆,枝豆,ﾛｰｽﾊﾑ,ﾎｰﾙｺｰﾝ,ｷｬﾍﾞﾂ,しょ

うゆ,玉ねぎ,酢,きび砂糖,ごま油,黒ｺｼｮｳ/ 

黒ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ/牛乳/あさり,白ﾜｲﾝ,ﾍﾞｰｺﾝ,じゃがい

も,玉ねぎ,にんじん,ﾊﾟｾﾘ,小麦粉,バター,ｻﾗﾀﾞ

油,牛乳,豆乳,ｽｷﾑﾐﾙｸ,チーズ,塩,白こしょう,鶏

がらｽｰﾌﾟ/大根,まぐろ水煮,きゅうり,にんじん,

白いりごま,醤油,きび砂糖,ごま油,酢/パイン缶

/ 

２８ ２９ ３０ １０／１ ２  

ビビンパプ 

★ぎゅうにゅう 

だいずフレークの 

     すましじる 

ブルーベリーゼリー 

しょうゆラーメン 

★ぎゅうにゅう 

フレンチポテト 

パインかん 

★コーンピラフ 

★ぎゅうにゅう 

●ほっけのごまフライ 

こまつなサラダ 

 

 

 

スープカレー 

★ぎゅうにゅう 

フルーツミックス 

★●コッペパン 

★ぎゅうにゅう 

チリコンカン 

コーンフライ 

なし 

白飯,豚ももひき肉,焼き豆腐,メンマ,長ねぎ,し

ょうが,にんにく,ｻﾗﾀﾞ油,醤油,きび砂糖,酒,みり

ん,ごま油,ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ,にんじん,ほうれんそう,も

やし,白いりごま,長ねぎ,しょうが,にんにく,醤

油,きび砂糖,酢,ごま油,唐辛子/牛乳/大豆の華

フレーク,豆腐,ほうれんそう,長ねぎ,干ししいた

け,しょうゆ,酒,塩,かたくり粉,むろあじ,宗田節,

昆布/ブルーベリーゼリー/ 

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ,豚もも肉,メンマ,しょうが,にんにく,醤

油,酒,ｻﾗﾀﾞ油,つと,もやし,玉ねぎ,にんじん,長

ねぎ,ほうれんそう,茎わかめ,しょうゆ,みりん,

塩,黒ｺｼｮｳ,鶏がら,豚骨,昆布,玉ねぎ,にんじん/

牛乳/じゃがいも,油,塩,黒ｺｼｮｳ/パイン缶/ 

胚芽精米,米粒麦,バター,塩,白ﾜｲﾝ,ﾍﾞｰｺﾝ,玉ね

ぎ,にんじん,ﾎｰﾙｺｰﾝ,ﾏｯｼｭﾙｰﾑ,ﾊﾟｾﾘ,ｻﾗﾀﾞ油,黒ｺｼ

ｮｳ/牛乳/ほっけ,塩,黒ｺｼｮｳ,酒,小麦粉,卵,パン

粉,白いりごま,油/ﾛｰｽﾊﾑ,はるさめ,ひじき,醤油,

きび砂糖,小松菜,醤油,酢,きび砂糖,ごま油,か

らし/ 

白飯,鶏もも肉,白ﾜｲﾝ,にんにく,塩,黒ｺｼｮｳ,ｵﾘｰﾌﾞ

油,じゃがいも,油,かぼちゃ,さやいんげん,しめ

じ,玉ねぎ,ｾﾛﾘ,りんご,しょうが,ｻﾗﾀﾞ油,ｶﾚｰ粉,ﾄﾏ

ﾄ缶,醤油,赤ﾜｲﾝ,ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ,鶏がら,煮干し,昆布/

牛乳/みかん缶,パイン缶,りんご缶,黄桃缶,洋ナ

シ缶,上白糖/ 

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ/牛乳/豚ももひき肉,いんげんまめ,玉

ねぎ,じゃがいも,にんじん,ﾊﾟｾﾘ,ｻﾗﾀﾞ油,きび砂

糖,ｹﾁｬｯﾌﾟ,ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ,ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ,ｳｽﾀｰｿｰｽ,中濃

ｿｰｽ,醤油,塩,黒ｺｼｮｳ,ｶﾚｰ粉,ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ,ﾊﾟﾌﾟﾘｶ,ｵｰ

ﾙｽﾊﾟｲｽ,ﾅﾂﾒｸﾞ,鶏がらｽｰﾌﾟ/市 ｺｰﾝﾌﾗｲ,油/梨/ 

 
≪参考にしてください≫ ●・・・卵 ★・・・乳製品 ◆えび  
※そば、落花生、アーモンドは使用しません。  ※牛乳は毎日つきます。 
※果物は変更になる場合があります。      ※ししゃもやわかめ、しらすなどの海産物に甲殻類が混入することがあります。 

 

給食に関する質問などがございましたら、藤野小学校 栄養教諭（髙橋）までご連絡ください。（藤野小学校 591-4110） 


