
令和５年  １０月給食よていこんだてひょう 家庭数
　　　　　　　　　　　　　 江戸川区立西葛西小学校

校　長　 髙 瀬　雄 二
栄養士　 渡 邉  章 代

あか きいろ みどり

主　　食 血や肉になる食品 熱や力になる食品 体の調子を整える食品

3 火
きのこたっぷり
スープごはん

コーンサラダ
アップルポテト
ケーキ

○
【季節の献立】秋の味覚たっぷりメ
ニュー。ようやく秋めいてきたの
で、口でも秋を感じましょう。

ﾍﾞｰｺﾝ とり肉
おから

米 麦 ﾏｰｶﾞﾘﾝ 砂糖
ｻﾗﾀﾞ油 さつまいも

小麦粉

人参 ｾﾛﾘｰ 玉ねぎ しめじ 舞茸
ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり ﾎｰﾙｺｰﾝ りんご

4 水
豚肉の
五目どん

生揚げともやしの
ゴマドレあえ

かきたま汁
菊花みかん

○
普通のみかんを、横に切り、菊の花
に見えるようにしたみかん。決して
品種の名前ではありません。

豚肉 生あげ
卵

米 麦 ｻﾗﾀﾞ油 砂糖
片栗粉 ごま 板ふ

じゃがいも

干ししいたけ 人参 玉ねぎ たけのこ
白菜 小松菜 もやし きゅうり

ねぎ みかん

5 木
マヨネーズ
トースト

大豆の
ポークビーンズ

じゃこ入り
かみかみサラダ 梨

○

【かみかみメニュー】かみごたえの
ある､じゃこ､ごぼう､大豆もやしのｻ
ﾗﾀﾞ。季節のﾃﾞｻﾞｰﾄと一緒にどう
ぞ。

ハム 豚肉 大豆
ﾁﾘﾒﾝｼﾞｬｺ

食パン ﾏﾖﾈｰｽﾞ ｻﾗﾀﾞ油
じゃがいも 小麦粉

ﾏｰｶﾞﾘﾝ 砂糖

玉ねぎ ｸﾘｰﾑｺｰﾝ ﾊﾟｾﾘ 人参 ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
ごぼう 大豆もやし もやし きゅうり

ｷｬﾍﾞﾂ 梨

6 金 くりごはん たまギョ焼き
もやしのきつねあえ
小松菜みそ汁　柿

○

【季節の献立】秋は、おいしいもの
がいっぱい。栗は定番のごはんにし
ました。柿は日本の秋を代表する果
物ですね。

マス 豆腐 卵
油あげ みそ

米 もち米 栗 ごま
ｻﾗﾀﾞ油 砂糖
じゃがいも

ﾆﾝﾆｸ 玉ねぎ 人参 ｷｬﾍﾞﾂ にら
もやし きゅうり 小松菜 ねぎ 柿

10 火 麦ごはん
キャベツ入り
お魚メンチ

切干大根の炒め煮
みそ汁　菊花みかん

○
【地産地消メニュー】東京都八丈島
のムロアジを使ってﾒﾝﾁｶﾂを手作
り。切干大根は日本の伝統食材。

ﾑﾛｱｼﾞ とり肉
油あげ みそ

米 麦 ｻﾗﾀﾞ油 パン粉
ごま 小麦粉 砂糖

じゃがいも

豆腐 ｷｬﾍﾞﾂ 切干大根 干ししいたけ
人参 小松菜 大根 ねぎ みかん

11 水
そぼろじゃこ
チャーハン

ツナ春巻き
茎わかめのサラダ
もやしスープ

○
お米を炊いて、ごはんにしてから炒
める炒飯。約100㎏近いご飯を、
給食室で炒めます。

とり肉 じゃこ 卵
ツナ わかめ 豚肉

ｻﾗﾀﾞ油 米 麦 春雨
片栗粉 ごま油 ごま

人参 ねぎ 小松菜 ｷｬﾍﾞﾂ にら
きゅうり 玉ねぎ もやし

12 木
チリビーンズ
ドッグ

ししゃもの
フリッター

ﾍﾞｰｺﾝときのこのｻﾗﾀﾞ
クラムチャウダー

○
【かみかみメニュー】定番のししゃ
もをｻｸｻｸ衣のﾌﾘｯﾀｰにしました。頭
からしっぽまで残さず食べよう。

豚肉 ｲﾝｹﾞﾝ豆 大豆
ﾋﾟｻﾞﾁｰｽﾞ ししゃも

ﾍﾞｰｺﾝ 牛乳 ｱｻﾘ

無縁ﾊﾟﾝ ｻﾗﾀﾞ油 砂糖
小麦粉 じゃがいも

片栗粉

ｾﾛﾘｰ ﾆﾝﾆｸ 玉ねぎ 人参 ｷｬﾍﾞﾂ
きゅうり えのき茸 エリンギ

しめじ

13 金
麦ごはん
ﾊﾟﾜｰｱｯﾌﾟ肉みそ

じゃがいもの
そぼろ煮

いわしつみれの
みそ汁　バナナ

○

６年生の体育大会活躍を祈って、ｴﾈ
ﾙｷﾞｰを作り出す手助けをする栄養が
入った肉みそです。ごはんをもりも
り食べてｴﾈﾙｷﾞｰ補給を。

豚肉 みそ とり肉
生あげ おから

いわしすり身 豆腐

米 麦 ｻﾗﾀﾞ油 砂糖
ごま 片栗粉 ｺﾝﾆｬｸ

じゃがいも

ﾆﾝﾆｸ 玉ねぎ ねぎ にら 人参
さやいんげん 大根 小松菜

バナナ

16 月
ガーリック
ピラフ

お豆腐入り
ナゲット

コロマメサラダ
ホキのトマトスープ

○
お豆腐が入ったﾍﾙｼｰﾅｹﾞｯﾄは、給食
室の手作り。一人２個なので西葛西
小学校全体で約1,600個…

ﾍﾞｰｺﾝ 豆腐 おから
とり肉 青大豆 ハム

ｲﾝｹﾞﾝ豆 ホキ

ｻﾗﾀﾞ油 ﾏｰｶﾞﾘﾝ 米 麦
小麦粉 砂糖 ごま油

リボンパスタ

ﾆﾝﾆｸ 人参 玉ねぎ きゅうり 大根
ﾎｰﾙｺｰﾝ トマト缶 エリンギ

17 火
ご飯　昆布と
しいたけの佃煮

凍り豆腐の
石垣あげ

ｷｬﾍﾞﾂのおかかあえ
もやしと
じゃがいもの味噌汁

○
【みんなの給食～給食からSDGsを
考える～】西葛西小のみんなが同じ
ものを食べられる特別ﾒﾆｭｰ。

角切り昆布 凍り豆腐
おかか 油あげ みそ

米 砂糖 麦 片栗粉
じゃがいも ｻﾗﾀﾞ油

干ししいたけ 人参 ｷｬﾍﾞﾂ
ｷｬﾍﾞﾂ もやし 小松菜 えのき茸

18 水 発芽玄米ごはん 焼きハトシ
浦上そぼろ
ヒカド汁 菊花みかん

○

【郷土料理メニュー】長崎県の郷土
料理､ﾊﾄｼﾛｰﾙを焼きました。浦上そ
ぼろとヒカド汁も長崎県の料理で
す。

エビすり身 とり肉
豚肉 かまぼこ
かつお角切り

米 発芽玄米 片栗粉
食パン ｻﾗﾀﾞ油 砂糖

つきｺﾝﾆｬｸ 砂糖
っさつま芋

ごぼう 人参 干ししいたけ もやし
小松菜 大根 きくらげ ねぎ みかん

19 木
スパゲティ
ミートソース

じゃこサラダ おからドーナツ ○

【みんなの給食～給食からSDGsを
考える～】食材を無駄にしないため
に、食べやすいﾒﾆｭｰで「ざんさいｾﾞ
ﾛ」に挑戦!!

豚肉 じゃこ
おから

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨﾊｰﾌ ｻﾗﾀﾞ油
ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ 砂糖 小麦粉

ﾊﾟｾﾘ ﾆﾝﾆｸ 小が 玉ねぎ 人参 ﾄﾏﾄ缶
ｴﾘﾝｷﾞ ﾋﾟｰﾏﾝ ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり ｾﾛﾘｰ

20 金
小松菜とつなの
和かれーらいす

切干と
ひじきのサラダ

ほうじ茶ｸﾗｯｼｭ寒天 ○

【みんなの給食～給食からSDGsを
考える～】西葛西小のみんなが同じ
ものを食べられる特別ﾒﾆｭｰ。日本の
伝統食材も味わおう。

大豆 みそ ツナ
ひじき 粉寒天

米 麦 ｻﾗﾀﾞ油 米粉
砂糖 はちみつ

ｼｮｳｶﾞ ﾆﾝﾆｸ ｾﾛﾘｰ 人参 玉ねぎ
小松菜 えのき茸 切干大根 もやし

きゅうり ｷｬﾍﾞﾂ りんご缶
みかん缶

23 月 きび入りごはん
しいらの
ｺﾞﾏﾏﾖﾈｰｽﾞ焼き

ｷｬﾍﾞﾂのからしあえ
ふわふわ豆腐汁
いもようかん

○
【季節の献立】秋の味覚のさつまい
もを、和菓子にしました。給食室の
手作りですよ

シイラ ハム 豆腐
卵 粉寒天

米 きび ﾏﾖﾈｰｽﾞ ごま
片栗粉 さつまいも

砂糖

ｷｬﾍﾞﾂ 人参 きゅうり もやし
玉ねぎ 小松菜

24 火
とりごほう
ピラフ

レバーの
ニンニクあげ

小松菜とツナのｻﾗﾀﾞ
エビ団子スープ

○
秋のごぼうは、香りが強いのが特徴
です。ｽｰﾌﾟのエビ団子は、給食室で
1個ずつ丸めて作りました。

とり肉 豚ﾚﾊﾞｰ ﾂﾅ
えびすり身 おから

ﾏｰｶﾞﾘﾝ 米 麦 ｻﾗﾀﾞ油
片栗粉 砂糖 ごま

じゃがいも

ごぼう 人参 ﾆﾝﾆｸ 小松菜 ｷｬﾍﾞﾂ
きゅうり ﾚﾓﾝ汁 ｼｮｳｶﾞ もやし
干ししいたけ 玉ねぎ ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ

25 水 麦ごはん
豆腐の
おかかステーキ

根菜のきんぴら
大根とわかめのみそ汁
りんご

○

豆腐の水を切って、粉をつけて油で
揚げてｽﾃｰｷのように仕上げました。
豆腐は外国でも有名なﾍﾙｼｰ食材で
す。

豆腐 おかか わかめ
さつまあげ 油あげ

みそ

米 麦 片栗粉 ｻﾗﾀﾞ油
つきこんにゃく 砂糖

ごま

ごぼう 人参 レンコン ﾎｰﾙｺｰﾝ
大根 ねぎ りんご

26 木 カレーライス
ｷｬﾛｯﾄﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
ｻﾗﾀﾞ

フルーツヨーグルト ○

来年の新入生の就学時健康診断。み
なさんは、早く食べて速やかに下校
するのがお仕事。そんな時にｶﾚｰﾗｲｽ
はぴったりですね。

豚肉 粉ﾁｰｽﾞ 茎ﾜｶﾒ
ヨーグルト

米 麦 ｻﾗﾀﾞ油 ﾏｰｶﾞﾘﾝ
じゃがいも 小麦粉

ﾊﾞﾀｰ 砂糖

ﾆﾝﾆｸ ｼｮｳｶﾞ 玉ねぎ 人参 ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり 小松菜 ﾎｰﾙｺｰﾝ
ﾊﾟｲﾝ缶 黄桃缶 みかん缶 ﾚﾓﾝ汁

27 金 しっぽくうどん ちくわの磯辺あげ
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのごま酢あえ
うずまきもち

○

【郷土料理メニュー】香川県のしっ
ぽくうどんは、具沢山のうどん。う
ずまきもちは鳴門のうず潮をｲﾒｰｼﾞ
してるとか。

とり肉 油あげ 豆腐
ちくわ 卵 青のり みそ

しらす干し みそ
こしあん

里いも 冷凍うどん ごま
小麦粉 ｻﾗﾀﾞ油 砂糖

白玉粉 上新粉

大根 人参 干ししいたけ しめじ
ねぎ 小松菜 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ ｷｬﾍﾞﾂ 白菜

30 月
さつまいも
ハニートースト

きびなごの
からあげ

ｺﾛｺﾛﾁｷﾝｻﾗﾀﾞ
ｻｰﾓﾝｸﾘｰﾑｽｰﾌﾟ

○
秋の味覚のさつまいもを、ﾄｰｽﾄにし
ました。頭も骨も丸ごと食べられる
きびなごも一緒にどうぞ。

きびなご とり肉 ます
牛乳 豆乳

ﾊﾟﾝ さつまいも 砂糖
はちみつ ﾊﾞﾀｰ 小麦粉

片栗粉 ｻﾗﾀﾞ油
じゃがいも ｵﾘｰﾌﾞ油

りんご 人参 きゅうり 大根
ﾎｰﾙｺｰﾝ 玉ねぎ

31 火 麦ごはん かぼちゃコロッケ
白菜のちりめんあえ
水菜と生あげの
豆乳みそ汁

○
ﾊﾛｳｲﾝのｼﾞｬｯｸｵﾗﾝﾀﾝは、かぼちゃを
くりぬいた魔よけのかざり。ｶﾎﾞﾁｬ
のｺﾛｯｹを残さず食べて魔よけに。

おから ｼﾞｬｺ おかか
生揚げ みそ 豆乳

米 麦 ｻﾗﾀﾞ油 小麦粉
片栗粉 パン粉 砂糖

かぼちゃ 玉ねぎ 白菜 小松菜
人参 大根 えのき茸 水菜 ねぎ

楽しい会食にしよう

※江戸川区の栄養計算システムの更新に伴い１０月から、現時点でもっとも正確な「日本食品成分表2020年版(8訂)」の食品成分値による計算となり、
　エネルギーが低く算出される傾向があります。給食の内容や摂取量は今までと変更はありませんので、ご承知おきください。

※都合により献立を変更することがありますのでご了承下さい。

10月の
目標

ひとくち
メモおかず・デザート

日 曜
献　　　　立　　　　名

　令和3年度に始まったこの取り組みも、令和5年度で3年目。今年度
江戸川区は「ＳＤＧｓを習慣化する1年」を目指し、ＳＤＧｓを推進
しています。
　そこで、西葛西小学校でも習慣化できるように、17日（火）・19
日（木）・２０日（金）の3日間「みんなの給食」を実施します。
　3日間の中で「不平等をなくす」「自然の豊かさを守る」「食材を
無駄にしない」「地域の産業の発展」につながるようなメニューにし
ました。
　身近なちょっとしたことを意識するだけでＳＤＧｓにつながりま
す。ご家庭でも、何か習慣化できそうなことに取り組んでみてはいか
がでしょうか。

○一緒に食べる人を思いやろう

〇かむ音や、食器の音をたてないように食べよう。

牛
乳

今月の平均：エネルギー⇒596kcal たんぱく質⇒25.0g

ようやく秋めいてきました。急
に、朝晩の気温が涼しくなって
きたので、体調をくずしやすく
なります。

秋は、おいしいものがたくさん
出回る季節なので、しっかり食
べて、しっかり休養をとりま
しょう。


