
　　令和７年 　　 １０月給食よていこんだてひょう　　　　　　　　　　　　　 江戸川区立臨海小学校
校　長　西沢　盛和
栄養士　近藤　愛恵

あか きいろ みどり

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

2 木 ○

【世界の料理；フィンランド】
今月の世界の料理はフィンランド
です。フィンランドで親しまれて
いるシナモンロールやロヒケイッ
トを取り入れました。

豆乳　豆腐
大豆　とり肉
ます　牛乳
生クリーム

さとう　小麦粉　はちみつ
油　グラニュー糖

じゃがいも
でん粉　アーモンド
コーンスターチ

りんご　キャベツ　コーン
人参　きゅうり　小松菜
玉ねぎ　ブロッコリー

しめじ

629 kcal
24.5 g
1.7 g

3 金 ○

【開校記念お祝い献立】
10月7日は臨海小学校の誕生日で
す。めでたいときに食べる赤飯や
お祝いカラーのデザートを取り入
れました。

小豆　ぶり　のり
豆腐　牛乳

あられはんぺん
米　もち米　ごま　さとう

でん粉　じゃがいも

生姜　人参　小松菜　もやし
キャベツ　白菜　大根

えのき　ねぎ
アセロラジュース　パイン缶

561 kcal
25.2 g
1.8 g

4 土 ○

土曜日の給食はカレーライスで決
まり！実は給食のカレーは高学年
と低学年で辛さを変えています。
低学年のカレーはカレー粉を少な
めにして辛さを抑えています。

とり肉　ツナ
ヨーグルト

米　麦　油　じゃがいも
小麦粉　マーガリン

さとう

にんにく　生姜　玉ねぎ　人参　小
松菜

キャベツ　きゅうり　レモン汁
パイン缶　黄桃缶　バナナ

626 kcal
21.4 g
1.8 g

8 水 ○

レバーは鉄分が豊富に含まれてい
て、栄養満点です。今回は特製の
ケチャップソースを絡めて、ピラ
フにもよく合う一品です。

ハム　豚レバー
とり肉

マーガリン　油　米　麦
さつまいも　でん粉　さとう

マカロニ

玉ねぎ　生姜　キャベツ　人参
きゅうり　コーン　セロリ
かぼちゃ　小松菜　みかん

568 kcal
22.6 g
1.9 g

9 木 ○

【全校遠足；お弁当給食】
遠足と言えばお弁当ですが、特別
に給食室手作りの給食です。人気
のから揚げが２個入っています。

炊き込みわかめ
とり肉　さけ
かつお節

米　麦　油
でん粉　米粉　ごま

生姜　キャベツ　もやし　人参
小松菜　コーン　きゅうり

610 kcal
30.6 g
1.9 g

10 金 ○

深川めしは、東京都の深川発祥の
料理です。江戸時代に深川の漁師
がすばやく栄養をとるために考え
ました。あさりがたっぷり入って
います。

油揚げ　あさり
とり肉　たまご
かつお節　生揚げ
みそ　わかめ

米　麦　油
さとう　ごま
じゃがいも

ごぼう　人参　葉ねぎ　玉ねぎ
干し椎茸　小松菜　白菜

きゅうり　大根　えのき　柿

569 kcal
26.3 g
2.5 g

14 火 ○

今が旬のさつまいもを油で揚げ、
甘いタレを絡めた大学芋は人気の
メニューです。秋の味覚を味わい
ましょう。

豚肉　大豆　たまご
油揚げ　みそ　わか

め

米　麦　さとう
でん粉　油

さつまいも　水あめ
ごま

生姜　小松菜　玉ねぎ　人参
大根　白菜　なめこ

639 kcal
24.0 g
1.9 g

15 水 ○

ヨーグルトトーストはヨーグル
ト、たまご、牛乳、さとうを使っ
た卵液にパンを漬け込んで焼きま
した。ほんのり優しい甘さのトー
ストです。

ヨーグルト　牛乳
たまご

白いんげん豆
豚肉　ツナ

無塩食パン　さとう
はちみつ　バター　油

じゃがいも
小麦粉　ごま

玉ねぎ　人参　キャベツ　きゅうり
ブロッコリー　コーン　りんご

599 kcal
24.1 g
2.0 g

16 木 ○

揚げ大豆のごまがらめは、揚げた
大豆に特製のタレを絡めた一品で
す。ごはんにも合うのでもりもり
食べましょう。

大豆　さば　豚肉
みそ　たまご

米　麦　でん粉　油　さとう
水あめ　ごま　ごま油

こんにゃく

生姜　ごぼう　人参　れんこん
大根　えのき　たけのこ　ねぎ

小松菜

581 kcal
28.0 g
1.8 g

17 金 ○

海鮮あんかけチャーハンはいかや
えび、豚肉、白菜、人参など具だ
くさんの一品です。もりもり食べ
ましょう。

たまご　豚肉
えび　いか
豆腐　チーズ

米　麦　油
さとう　でん粉

ごま油　はるさめ　白玉粉
上新粉　ごま

ねぎ　生姜　人参　玉ねぎ
たけのこ　白菜　小松菜
キャベツ　きゅうり

もやし

620 kcal
22.1 g
1.9 g

20 月 ○

吹き寄せごはんには、きのこやさ
つまいもなど秋の味覚を使ってい
ます。秋は美味しい食べ物がたく
さんの季節です。

油揚げ　豆腐
豚肉　とり肉

米　麦　油
さつまいも　さとう
でん粉　小麦粉

こんにゃく　白玉粉

人参　干し椎茸　しめじ
さやいんげん　玉ねぎ　もやし
白菜　大根　えのき　かぼちゃ

みかん

587 kcal
22.6 g
2.2 g

21 火 ○

【郷土料理；長崎県】
今月の郷土料理は長崎県です。
ちゃんぽんやかんころもちは長崎
県で親しまれている料理です。

豚肉　かまぼこ
いか　えび
豆乳　たら

蒸し中華麺　油　小麦粉
さとう　ごま　さつまいも

でん粉　マーガリン

生姜　にんにく　人参　玉ねぎ
キャベツ　もやし
コーン　小松菜

566 kcal
25.5 g
2.6 g

22 水 ○

さんまは今が旬の魚です。秋の味
覚を代表する魚です。給食室で
じっくり煮込み、骨も食べられる
固さになっています。

さんま　昆布
油揚げ　とり肉

みそ

米　麦　さとう
ごま　油
こんにゃく

にんにく　生姜　キャベツ
人参　もやし　小松菜
ごぼう　大根　しめじ
ねぎ　みずな　りんご

585 kcal
23.5 g
2.2 g

23 木 ○

油淋鶏は中華料理です。揚げたと
りにねぎを使った甘酸っぱいタレ
をかけた料理です。ごはんにもよ
く合う一品です。

とり肉　ジャコ
豆腐　わかめ

小麦粉　米　麦
でん粉　油

さとう　ごま油　ごま
じゃがいも　はるさめ

ねぎ　生姜　にんにく　人参
もやし　きゅうり　小松菜

コーン　玉ねぎ
えのき　オレンジ

575 kcal
24.6 g
2.1 g

24 金 ○

ホットドックは給食室で１つ１つ
丁寧に作りました。ポテトサラダ
やたまごと小松菜のスープと一緒
にもりもり食べましょう。

ウインナー　豆腐
たまご

胚芽パン　マーガリン
さとう

油　じゃがいも　ごま

キャベツ　きゅうり　コーン
玉ねぎ　人参　大根　えのき

小松菜　ぶどう

588 kcal
24.0 g
3.0 g

27 月 ○

豆まめハヤシライスは大豆、ひよ
こ豆、レンズ豆がたっぷり入った
ハヤシライスです。栄養満点なの
で、もりもり食べましょう。

とり肉　大豆
ひよこ豆　茎わかめ
レンズ豆　わかめ
ツナ　ジャコ

粉寒天

米　麦　油
小麦粉　さとう

ごま

にんにく　セロリ　玉ねぎ　人参
マッシュルーム　キャベツ
小松菜　きゅうり　コーン
りんご　りんごジュース
パイン缶　黄桃缶　白桃缶

629 kcal
23.4 g
1.7 g

28 火 ○

ししゃもの包み揚げは、春巻きの
皮でししゃもを包んで、油で揚げ
ました。パリパリの食感が楽しめ
る一品です。

とり肉　わかめ
ししゃも　豚肉

豆腐

米　麦　ごま油
さとう　ごま

春巻きの皮　油　しらたき

生姜　切干大根　キャベツ　もやし
人参　きゅうり　玉ねぎ　白菜

えのき　ねぎ　小松菜

603 kcal
27.2 g
2.4 g

29 水 ○

いかバーグはいかのすり身と、と
り肉で作ったハンバーグです。給
食室で手作りしました。いかのう
ま味がたっぷりのハンバーグに
なっています。

ツナ　いか
とり肉　おから
豆腐　油揚げ
みそ　わかめ

米　麦　油　でん粉
さとう　ごま油
ごま　じゃがいも

小松菜　にんにく　玉ねぎ　人参
キャベツ　きゅうり　もやし

大根　えのき　りんご

572 kcal
27.0 g
2.7 g

30 木 ○

栗ごはんは、秋の味覚である栗が
入っています。栗は茨城県や熊本
県で生産量が多いです。この時期
の栗は新栗と呼ばれ香り高くホク
ホクとした食感が楽しめます。

ます　みそ
かつお節

生揚げ　わかめ
豚肉

米　もち米　くり
さとう　ごま　油

こんにゃく　さといも
でん粉　あられふ

キャベツ　もやし　人参
小松菜　ごぼう　大根　えのき

ねぎ
みかん

550 kcal
26.6 g
2.2 g

31 金 ○

スパゲティナポリタンは人気のメ
ニューです。デザートにはかぼ
ちゃを使ったパンプキンケーキを
取り入れました。給食室の手作り
です。

ウインナー　豚肉
めひかり　豆腐
豆乳　たまご

スパゲッティ　油
オリーブ油　さとう
小麦粉　じゃがいも
はちみつ　粉糖

にんにく　人参　玉ねぎ
マッシュルーム

トマト缶　ピーマン　キャベツ
えのき　かぼちゃ

568 kcal
24.0 g
2.1 g

日 曜
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あ
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じゃがいもとキャベツのスープ　パンプキンケーキ
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ねつやちからの
もとになるたべもの

からだのちょうしを
ととのえるたべもの

10月のおたのしみメニュー

２日（木）：世界の料理・フィンランド
３日（金）：開校記念日お祝いメニュー

９日（木）：全校遠足・お弁当給食

２１日（火）：郷土料理・長崎県


