
だいがくいも 633 kcal

なめことはくさいのみそしる 24.7 ｇ

2.0 ｇ

キーマカレー 584 kcal

キャベツとアーモンドのレモンドレサラダ 23.4 ｇ

バナナ 2.0 ｇ

ちくわのいそべあげ 586 kcal

こまつなともやしのあえもの 25.2 ｇ

わかめととうふのみそしる 2.9 ｇ

トンプソン

だいコーンサラダ 649 kcal

フルーツミルクポンチ 23.1 ｇ

1.6 ｇ

サバのごまつけやき 573 kcal

あげごぼうとれんこんのみそいため 26.6 ｇ

せんぎりやさいのかきたまじる 2.0 ｇ

ポークビーンズ 562 kcal

ツナとブロッコリーのサラダ 23.2 ｇ

りんご 2.6 ｇ

わかさぎのあおのりあげ 262 kcal

こまつなのじゃこあえ 21.4 ｇ

さつまいものとんじる 1.9 ｇ

みかん

とりのさんぞくやき 567 kcal

いとかんてんのあえもの 25.3 ｇ

おおびらじる 2.1 ｇ

イカのかりんとあげ 560 kcal

もやしとこまつなのごまあえ 25.4 ｇ

さといものみそしる 2.4 ｇ

レバーのケチャップソースあえ 572 kcal

コールスロー 23.6 ｇ

こまつなとマカロニのスープ 2.1 ｇ

みかん

サンマのまつまえに 572 kcal

カリカリあぶらあげとキャベツのごまあえ 24.2 ｇ

ぐだくさんみそしる 2.3 ｇ

ジャーマンオムレツ 561 kcal

ツナサラダ 27.4 ｇ

オニオンスープ 2.9 ｇ

ポテトサラダ 575 kcal

こまつなとコーンのクリームスープ 28.3 ｇ

オレンジ 2.5 ｇ

マスのしおこうじやきさいきょうみそかけ 589 kcal

キャベツとこまつなのおひたし 29.1 ｇ

のっぺいじる 1.9 ｇ

りんご

もやしとわかめのサラダ 560 kcal

こまつなのごまちゅうかスープ 22.7 ｇ

2.5 ｇ

ししゃものごまてんぷら 651 kcal

さつまいものてんぷら 26.1 ｇ

ハリハリあえ 2.1 ｇ

にくどうふ

こまつなコロッケ 602 kcal

もやしとキャベツのあえもの 22.1 ｇ

えのきのとうにゅうみそしる 2.8 ｇ

ユーリンチー（からあげ） 602 kcal

スパイシーポテト 23.7 ｇ

グレープかんてん 2.9 ｇ

ホキのみそづけやき 579 kcal

アーモンドいりこんぶのエコきんぴら 24.6 ｇ

しめじのすましじる 2.6 ｇ

かわつきりんご

あげどうふのやさいあんかけ 566 kcal

ごもくじる 23.5 ｇ

みかん 2.2 ｇ

メルルーサのハーブパンこあげ 656 kcal

フレンチサラダ 29.3 ｇ

トマトシチュー 2.8 ｇ

きょほう

 ※献立は食材の都合等により変更することがありますのでご了承ください。

都民
とみん

の日
ひ

14
月 スポーツの日

ひ

31
木

てづくりパンプキンパン

〇

ぎゅうにゅう メルルーサ こなチーズ

ぶたにく しろいんげんまめ レンズまめ

あさり

きょうりきこ さとう あぶら

むらさきいも グラニューとう パンこ

さとう じゃがいも こむぎこ

かぼちゃ りんご にんにく キャベツ きゅうり

にんじん コーン たまねぎ セロリ エリンギ

グリンピース きょほう

30
水

あきのかおりごはん

〇

あぶらあげ ぎゅうにゅう とうふ

ぶたにく とりにく

こめ もちごめ くり さんおんとう

かたくりこ こむぎこ あぶら こんにゃく

じゃがいも

にんじん しいたけ しめじ まいたけ さやいんげん

たまねぎ もやし はくさい だいこん ねぎ こまつな

みかん

29
火

こまつなめし

〇

ちりめんじゃこ ぎゅうにゅう ホキ

みそ ぶたにく こんぶ とうふ あぶらあげ

こめ むぎ あぶら ごま マヨネーズ

こんにゃく さんおんとう ごまあぶら

アーモンド

こまつな たまねぎ ごぼう れんこん にんじん

さやいんげん だいこん しめじ ねぎ りんご

28
月

やさいたっぷり

〇

ぶたにく なると わかめ ぎゅうにゅう

とりにく かんてん

ちゅうかめん あぶら ラード ごまあぶら

かたくりこ さとう じゃがいも

にんにく しょうが たまねぎ

にんじん コーン もやし ニラ ねぎ ぶどうジュース

パイン缶
かん

　しょうゆラーメン

25
金

ごはん

〇

ひじき ちりめんじゃこ かつおぶし

ぎゅうにゅう ぶたにく とうふ

とうにゅう みそ

こめ むぎ あぶら さんおんとう ごま

じゃがいも こむぎこ パンこ ごまあぶら

さとう

たまねぎ こまつな にんじん キャベツ きゅうり

もやし だいこん えのきたけ
ひじきのふりかけ

24
木

ごはん

〇

ぎゅうにゅう ししゃも ぶたにく とうふ こめ むぎ こむぎこ ごまあぶら

さつまいも ごま あぶら さんおんとう

しらたき

きりぼしだいこん キャベツ もやし にんじん

きゅうり たまねぎ はくさい えのきたけ ねぎ

こまつな

23
水

マーボーどん

〇

ぶたにく とうふ みそ ぎゅうにゅう

わかめ たまご

こめ むぎ あぶら さんおんとう

ごまあぶら かたくりこ あぶら さとう

ごま

にんにく しょうが ねぎ しいたけ にんじん

たけのこ たまねぎ グリンピース キャベツ もやし

きゅうり コーン こまつな

22
火

ごはん

〇

だいず ぎゅうにゅう マス みそ

かつおぶし ぶたにく あつあげ

こめ むぎ かたくりこ あぶら

さんおんとう みずあめ ごま こんにゃく

さといも あられふ

キャベツ もやし にんじん こまつな ごぼう

だいこん えのきたけ ねぎ りんご
あげだいずのごまがらめ

21
月

きのことぎょかいの

〇

ベーコン イカ えび あさり ツナ

ぎゅうにゅう とりにく レンズまめ

しろいんげんまめ とうにゅう なまクリーム

スパゲッティ オリーブオイル あぶら

バター じゃがいも さんおんとう さとう

コーンスターチ

にんにく にんじん たまねぎ しいたけ エリンギ

しめじ キャベツ きゅうり はくさい コーン

クリームコーン缶
かん

 こまつな オレンジ

　スパゲッティ

18
金

はいがパン

〇

ぎゅうにゅう ぶたにく たまご

こなチーズ ツナ ちくわ ベーコン

はいがパン あぶら じゃがいも さとう

マカロニ

たまねぎ にんじん パセリ キャベツ こまつな

コーン

17
木

ごはん

〇

ぎゅうにゅう サンマ こんぶ あぶらあげ

とりにく みそ

こめ むぎ さんおんとう ごまあぶら

こんにゃく

にんにく しょうが キャベツ にんじん もやし

こまつな ごぼうだ いこん しめじ ねぎ みずな

16
水

ハムとさつまいものピラフ

〇

ハム ぎゅうにゅう ぶたレバー とりにく バター あぶら こめ むぎ さつまいも

かたくりこ さんおんとう マカロニ

たまねぎ しょうが キャベツ にんじん きゅうり

コーン セロリ かぼちゃ こまつな みかん

15
火

ごはん

〇

ぎゅうにゅう イカ かまぼこ

ちりめんじゃこ あつあげ みそ

こめ むぎ かたくりこ あぶら

さんおんとう ねりごま ごま さといも

しょうが もやし キャベツ にんじん コーン

こまつな ごぼう だいこん しめじ ねぎ

11
金

ごはん

〇

ちりめんじゃこ ぎゅうにゅう とりにく

ハム いとかんてん ちくわ あぶらあげ

とうふ

こめ むぎ ごまあぶら ごま さとう

かたくりこ じょうしんこ あぶら

のざわな しょうが にんにく ねぎ にんじん りんご

キャベツ きゅうり コーン ごぼう だいこん しめじ

こまつな

のざわなふりかけ

10
木

ごはん

〇

ぎゅうにゅう わかさぎ あおのり

かまぼこ ちりめんじゃこ ぶたにく

あつあげ みそ

こめ むぎ こむぎこ かたくりこ あぶら

ごま さつまいも

しょうが もやし キャベツ にんじん コーン

こまつな ごぼう だいこん しめじ ねぎ みかん

9
水

ヨーグルトトースト

〇

ヨーグルト ぎゅうにゅう たまご

しろいんげんまめ ぶたにく ツナ

しょくパン さとう バター あぶら

じゃがいも さんおんとう こむぎこ ごま

レモン たまねぎ にんじん パセリ キャベツ

きゅうり ブロッコリー コーン りんご

8
火

ごはん

〇

ごぼう にんじん こまつな もやし きゅうり

たまねぎ だいこん ねぎ トンプソン

7
月

チリコンカンライス

〇

ぶたにく ぶたレバー だいず

レンズまめ ぎゅうにゅう かんてん

こめ むぎ あぶら じゃがいも さとう

こむぎこ

にんじん たまねぎ トマト缶
かん

 だいこん きゅうり

コーン オレンジジュース パイン缶
かん

 みかん缶
かん

とりにく くきわかめ ぎゅうにゅう

サバ ぶたにく みそ たまご

こめ むぎ ごまあぶら さんおんとう

ごま こんにゃく かたくりこ あぶら

しょうが にんじん れんこん ごぼう パプリカ

だいこん たけのこ えのきたけ ねぎ こまつな
わかめそぼろ

きょうりきこ さとう こむぎこ

オリーブオイル あぶら じゃがいも

バター アーモンド さんおんとう

こまつな しょうが にんにく セロリ にんじん

たまねぎ りんご トマト缶
かん

 グリンピース キャベツ

きゅうり パプリカ レモン バナナ

4
金

ごぼうのたきこみごはん

〇

とりにく あぶらあげ たまご

ぎゅうにゅう ちくわ あおのり とうふ

だいず あさり みそ わかめ

こめ むぎ あぶら さとう ごま こむぎこ

ごまあぶら

3
木

てづくりこまつなナン

〇

ヨーグルト ぎゅうにゅう ぶたにく

ぶたレバー ひよこまめ レンズまめ

令和6年度10月予定献立表

さんしょくどん

〇

ぶたにく だいず たまご ぎゅうにゅう

あぶらあげ みそ わかめ

こめ むぎ さんおんとう かたくりこ

あぶら さつまいも ざらめ みずあめ ごま

しょうが こまつな たまねぎ にんじん だいこん

はくさい なめこ

日にち
（曜日）

こんだてめい 栄養表示 おもなはたらきとざいりょう

主食
しゅしょく

・ふりかけ等
など

おかず
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

エネルギー

（赤
あか

　色
いろ

）おもに血
ち

や肉
にく

になるもの （黄
き

　色
いろ

）おもに熱
ねつ

や力
ちから

になるもの （緑
みどり

　色
いろ

）おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるものたんぱく質
塩分

2
水

1
火

≪今月の給食目標≫
好ききらいをしないで食べましょう。

【せかいのりょうり】

スパイスがきめての、インド

りょうりのこんだてです。

もちもちのナンもおたのしみに！

【きせつのこんだて】

くりやきのこをつかったあき

のあじまんてんのごはんです。

【きせつのこんだて】

サンマをじっくりにこみます。

ほねまでやわらかくなりますよ。

ながのけんのきょうどりょうり

【おはなしきゅうしょく】

「ラーメンのおうさま」という

ほんを、としょいいんかいが

しょうかいします！


