
令和５年  １１月給食よていこんだてひょう　　　　　　　　　　　　　 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

1 水
五穀米の
スープカレー

じゃこサラダ ごまドーナツ ○

【かみかみメニュー】かみかみメ
ニューでは定番のじゃこ。このサ
ラダは、意外とみなさんに人気が
あります。

豚肉 あさり ｼﾞｬｺ
豆腐 豆乳

米 赤米 麦 きび あわ
ｻﾗﾀﾞ油 砂糖 ごま

小麦粉 米粉

ﾆﾝﾆｸ ｼｮｳｶﾞ ｾﾛﾘｰ 人参 玉ねぎ ﾋﾟｰﾏﾝ
ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり ﾊﾟｾﾘ

2 木
おひさまいろの
スパゲティ

りっちゃんの
サラダ

かみかみ
黒ゴマクッキー

○

『魔法の文学館』開館を記念し
て、角野栄子さん作「サラダでげ
んき」に登場する「りっちゃんの
サラダ」です。

とり肉 大豆 塩昆布
かつお節 ハム 豆乳

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ ｻﾗﾀﾞ油
ｵﾘｰﾌﾞ油 砂糖 ｵｰﾄﾐｰﾙ

小麦粉 ごま

ﾆﾝﾆｸ ｼｮｳｶﾞ 人参 玉ねぎ ｴﾘﾝｷﾞ
ﾄﾏﾄ缶 ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ ﾎｰﾙｺｰﾝ ｷｬﾍﾞﾂ

きゅうり ﾄﾏﾄ

6 月 ジャンバラヤ
とり肉の
ハーブ焼き

青菜とｴﾉｷのｽｰﾌﾟ
ｱｯﾌﾟﾙ寒天ﾎﾟﾝﾁ

○

秋のりんごを使った寒天ﾎﾟﾝﾁ。寒
天は、おなかの調子を整える食物
せんいたっぷり。おいしくてヘル
シーなデザートです。

ﾍﾞｰｺﾝ 豚肉 大豆
とり肉 生ﾜｶﾒ 粉寒天

ｵﾘｰﾌﾞ油 米 麦 ｻﾗﾀﾞ油
小麦粉 パン粉 砂糖

じゃがいも

ﾆﾝﾆｸ ｼｮｳｶﾞ 玉ねぎ 人参 ｴﾘﾝｷﾞ ﾊﾟｾﾘ
ﾊﾞｼﾞﾙ えのき茸 小松菜 ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ

みかん缶 黄桃缶 ﾊﾟｲﾝ缶 ﾊﾞﾅﾅ

7 火 紅葉ごはん
銀さわらの
もみじ焼き

白菜のちりめんあえ
かきたまみそ汁　柿

○
【季節の献立】秋の色とりどりの
紅葉を、ご飯にちりばめました。
デザートも秋の味覚です。

さわら ｼﾞｬｺ おかか
みそ 卵

米 麦 砂糖 ﾏﾖﾈｰｽﾞ
ごま じゃがいも

人参 菊の花 干ししいたけ 白菜
小松菜 大根 えのき茸 柿

8 水
小松菜入り
ｶﾚｰあんかけ丼

ししゃもの
包みあげ

小松菜とﾂﾅのｻﾗﾀﾞ
もやしスープ

○

【かみかみメニュー】かみかみメ
ニュー定番のししゃもを春巻きの
皮で包んで揚げて、食べやすくし
ました。

豚肉 ししゃも ﾂﾅ
米 麦 ｻﾗﾀﾞ油 片栗粉

春巻きの皮 砂糖
ﾆﾝﾆｸ ｼｮｳｶﾞ 人参 玉ねぎ ねぎ

小松菜 ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり ﾚﾓﾝ もやし

9 木
麦ごはん
のりとあさりの
つくだ煮

なすの
はさみ揚げ

ごまじゃが
豆腐とﾜｶﾒのすまし汁
りんご

○

【季節の献立】「秋なすは嫁に食
わすな」の秋のおいしいなす。お
肉を挟んで相性の良い油で揚げま
した。

のり あさり 豚肉
とり肉 おから 豆腐

生わかめ

米 麦 砂糖 片栗粉
ｻﾗﾀﾞ油 じゃがいも

ごま
ｼｮｳｶﾞ ねぎ なす ﾆﾝﾆｸ 人参 りんご

10 金
そぼろあんかけ
焼きそば

大根とわかめの
香味スープ

ペッタンごま団子 ○

中華料理の定番デザートのごま団
子を、給食用にアレンジ。ペッタ
ンコにした、揚げないごま団子を
どうぞ。

とり肉 豚肉 生ﾜｶﾒ
絹豆腐 つぶあん

中華めん ｻﾗﾀﾞ油
砂糖 片栗粉 ごま油

白玉粉 ごま

ｼｮｳｶﾞ ﾆﾝﾆｸ 干ししいたけ 人参
玉ねぎ えのき茸 もやし 豆苗

小松菜 ねぎ 大根

13 月
麦ごはん
切干大根の
ﾊﾘﾊﾘ漬け

ぎせい豆腐
もやしのそぼろ炒め
呉汁

○
切干大根の歯ごたえが「ハリハ
リ」とするのでこの名前。ご飯の
お供にどうぞ。

とり肉 豆腐 卵
豚肉 大豆 油あげ

みそ

米 麦 砂糖 ｻﾗﾀﾞ油
片栗粉 じゃがいも

切干大根 とうがらし 玉ねぎ 人参
干ししいたけ もやし 小松菜

ごぼう 大根 ねぎ

14 火
ツナつな
押しずし

わかさぎのｶﾚｰﾌﾗｲ
ｷｬﾍﾞﾂのからしあえ
秋なすとかぼちゃの
みそ汁　りんご

○

【地産地消・かみかみメニュー】
江戸川区の小松菜とツナの押しず
し。わかさぎは丸ごとかみかみし
て食べましょう。

ﾂﾅ ﾜｶｻｷﾞ ﾊﾑ
生あげ みそ

米 きび 砂糖 ごま
小麦粉 片栗粉
ﾊﾟﾝ粉 ｻﾗﾀﾞ油

人参 小松菜 ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり もやし
なす 玉ねぎ かぼちゃ りんご

15 水 きび入りごはん さんまの松前煮
かみかみ金平豆もやし
いものこ汁
菊花みかん

○

さんまを骨までやわらかく煮まし
た。給食室には圧力鍋がないの
で、魔法？を使って骨までやわら
かくしました。

さんま 昆布 豚肉
とり肉 油あげ

豆腐 みそ

米 きび 砂糖
ｻﾗﾀﾞ油 ごま油
里いも ｺﾝﾆｬｸ

ﾆﾝﾆｸ ｼｮｳｶﾞ 唐辛子 人参 大豆もやし
もやし ﾄｳﾐｮｳ 大根 しめじ えのき茸

小松菜 ねぎ みかん

16 木 ﾐｰﾄｻﾝﾄﾞﾄｰｽﾄ ｿｰｾｰｼﾞﾏﾘﾈｻﾗﾀﾞ
ｸﾗﾑﾁｬｳﾀﾞｰ
いがぐりポテト

○

音楽会1日目。秋の味覚の栗が入っ
たいがぐりを給食室で手作りしま
した。本物のいがぐりに見えます
か？

とり肉 ｳｲﾝﾅｰ 青大豆
ｲﾝｹﾞﾝ豆 ﾋﾖｺ豆 ﾍﾞｰｺﾝ

ｱｻﾘ 豆乳 おから

ﾊﾟﾝ ｻﾗﾀﾞ油 片栗粉
ｵﾘｰﾌﾞ油 じゃがいも

さつま芋 小麦粉
砂糖 そうめん

ﾆﾝﾆｸ 玉ねぎ 人参 ﾎｰﾙｺｰﾝ ﾊﾟｾﾘ

17 金
炒り卵と
小松菜のごはん

小松菜入り
さつまあげ

揚げ入り小松菜の
ごまあえ　さつま芋の
みそ汁　柿

○
【小松菜一斉給食】JA主催の行事
です。江戸川・足立・葛飾の3区で
小松菜を使った給食を実施。

卵 塩昆布 ｼﾞｬｺ
たらすり身 ひじき

豆腐 生あげ ﾜｶﾒ みそ

米 麦 ｻﾗﾀﾞ油 砂糖
ごま 片栗粉 ｻﾗﾀﾞ油

さつまいも

小松菜 ごぼう 玉ねぎ 人参 ｷｬﾍﾞﾂ
もやし 大豆もやし 大根 葉ねぎ 柿

18 土
秋の
吹き寄せごはん

ますの
さざれ焼き

じゃがいもの金平
けんちん汁 菊花みかん

○

音楽会3日目。芸術の秋にふさわし
く、秋の落ち葉が風で1か所に集
まった様子をご飯で表現しまし
た。

とり肉 油あげ
ます 豆腐

米 麦 ｻﾗﾀﾞ油 さつま芋
ﾏﾖﾈｰｽﾞ ﾊﾟﾝ粉 砂糖
じゃがいも ごま
ｺﾝﾆｬｸ さといも

ごぼう 干ししいたけ 人参 大根葉
ﾊﾟｾﾘ 唐辛子 大根 ねぎ 小松菜 みか

ん

22 水
お赤飯
ごま塩

さめの
竜田あげ

りんご入り紅白なます
とり団子汁

○

【開校記念ﾒﾆｭｰ】西葛西小学校の
誕生日をお祝いして、昔からのお
祝いごはんの「お赤飯」と「紅白
なます」。

ささげ サメ ハム
とり肉 おから

米 もち米 ごま
片栗粉 砂糖 春雨

ｼｮｳｶﾞ 大根 人参 きゅうり りんご
干ししいたけ ねぎ 玉ねぎ 白菜

しめじ えのき茸 小松菜

24 金
じゃこと昆布と
ゆかりのご飯

豆腐の磯辺あげ
さけじゃがベー
沢煮わん

○

11月24日は「いいにほんしょ
く」で「和食の日」。天然のだし
の味と香りを感じられる汁物で
す。

ｼﾞｬｺ 昆布 豆腐 のり
ﾍﾞｰｺﾝ サケ 豚肉

米 麦 片栗粉 ｻﾗﾀﾞ油
じゃがいも

ゆかり 玉ねぎ ごぼう 人参 大根
小松菜

27 月 ｶﾞｰﾘｯｸﾋﾟﾗﾌ
レバー
マリアナソース

切り昆布ｻﾗﾀﾞ
ABCスープ
オレンジ

○
ﾆﾝﾆｸの香りには、食欲を増進する
効果があります。おいしい給食のﾚ
ﾊﾞｰ料理と一緒にどうぞ。

ﾍﾞｰｺﾝ 豚肉 昆布
ｻﾗﾀﾞ油 ﾏｰｶﾞﾘﾝ 米 麦

片栗粉 小麦粉 砂糖 ごま
ごま油 ｱﾙﾌｧﾍﾞｯﾄﾏｶﾛﾆ

ﾆﾝﾆｸ 人参 玉ねぎ ｼｮｳｶﾞ ｷｬﾍﾞﾂ
もやし オレンジ

28 火
小松菜とﾁｰｽﾞの
手作りﾊﾟﾝ

凍り豆腐の
からあげ

ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ
白菜のｸﾘｰﾑｽｰﾌﾟ
早香

○

そろそろお鍋の白菜の季節です。
かぜに負けない体を作るビタミン
Cたっぷりな白菜をｸﾘｰﾑｽｰﾌﾟでど
うぞ。

豆腐 ﾍﾞｰｺﾝ ﾁｰｽﾞ
凍り豆腐 とり肉

豆乳

小麦粉 砂糖 はちみつ
ｻﾗﾀﾞ油 片栗粉 上新粉

小松菜 玉ねぎ ｷｬﾍﾞﾂ 人参 きゅうり
ﾎｰﾙｺｰﾝ 干しぶどう 白菜 早香

29 水 マーボーどん ﾗｰﾊﾟｰﾂｧｲ
わかめと卵のｽｰﾌﾟ
杏仁豆腐

○

季節の白菜を、ピリ辛の甘酢に漬
け込んで中華風の漬物にしまし
た。中華の定番デザートと一緒に
どうぞ。

豚肉 みそ 豆腐 ﾍﾞｰｺﾝ
生わかめ 卵 粉寒天

米 麦 ｻﾗﾀﾞ油 砂糖 ごま
片栗粉 ごま油
じゃがいも

ﾆﾝﾆｸ ｼｮｳｶﾞ 干ししいたけ 人参 たけのこ
玉ねぎ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 唐辛子 白菜 ねぎ

えのき茸 みかん缶

30 木 麦ごはん イカバーグ
春雨のピリ辛炒め
小松菜みそ汁　りんご

○

イカは、低脂肪・高たんぱくなﾍﾙ
ｼｰ食材。世界中で約450種類のイ
カがいて、そのうち食用は約30種
しかないそうです。

ｲｶ とり肉 おから 豚肉
みそ 油あげ

米 麦 ｻﾗﾀﾞ油 片栗粉
砂糖 春雨 じゃがいも

ﾆﾝﾆｸ 玉ねぎ 人参 ねぎ もやし 小松菜
たけのこ りんご

〇感謝の気持ちを込めて食事をしましょう。

○自然の恵みや給食に関わる人々に感謝し

　食べものを大切にする心をもちましょう。

牛
乳

今月の平均：エネルギー⇒585kcal たんぱく質⇒24.2g

※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。

11月の
目標 感謝をこめて食事をしよう

ひとくち
メモおかず・デザート

日 曜
献　　　　立　　　　名

11月23日は勤労感謝の日です。食
事は、生き物の命や自然の恵みをは
じめ、多くの人の働きによって成り
立っています。心を込めて「いただ
きます」や「ごちそうさま」のあい
さつをして、食事を大切にいただき
ましょう。


