
令和７年  １１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

4 火 ○

今が旬のさつまいもを使った炊
き込みごはんはさつまいもの他
にも干し椎茸と油揚げが入って
います。味わって食べましょ
う。

油揚げ　とり肉
豆腐　たまご

茎わかめ　みそ
ひじき

米　麦　油
さつまいも　さとう
ごま油　こんにゃく
じゃがいも　ごま

干し椎茸　にんじん　玉ねぎ
きゅうり　もやし　こまつな
ごぼう　だいこん　えのき

564kcal
23.5g
2.6g

5 水 ○

チリコンカンはひき肉やトマ
ト、豆などを煮込み、スパイ
シーな味付けが特徴です。給食
では食べやすいように味付けを
工夫しています。

豚肉　大豆

パン　マーガリン
グラニュー糖　油

はちみつ　ごま　さと
う

小麦粉　じゃがいも

にんにく　玉ねぎ　にんじん
グリンピース　キャベツ

きゅうり　こまつな
コーン　りんご

568kcal
22.6g
2.3g

6 木 ○

家常豆腐とは中国の家庭料理
で、冷蔵庫に残った野菜といつ
も家にある豆腐を使って作るそ
うです。

豚肉　生揚げ
みそ　とり肉
たまご　豆乳

米　麦　油
さとう　でん紛　ごま

油
さつまいも　はちみつ

ごま

しょうが　干し椎茸　たけのこ
にんじん　玉ねぎ　キャベツ

ねぎ　チンゲンサイ　だいこん
えのき　こまつな

651kcal
25.9g
2.2g

7 金 ○

さばの削り節でだしをとったみ
そ汁は、玉ねぎ、じゃがいもな
どの野菜が入っています。だし
と野菜のうま味が入っているの
で味わって食べましょう。

炊き込みわかめ
かつお　生揚げ

みそ

米　麦　ごま
でん粉　油

じゃがいも　さとう

にんにく　しょうが　にんじん
こまつな　もやし　きゅうり

えのき　ごぼう　玉ねぎ
ねぎ　みかん

571kcal
26.8g
2.1g

10 月 ○

今の時期のかぼちゃは甘みがあ
ります。かぼちゃドーナツは、
生地にかぼちゃを練り込んで給
食室で手作りをしています。も
りもり食べましょう。

とり肉　えび
あさり　牛乳

豆乳　生クリーム
たまご　豆腐

スパゲッティ　油
オリーブ油　小麦粉
バター　じゃがいも

さとう　白玉粉

にんじん　玉ねぎ　キャベツ
きゅうり　コーン　かぼちゃ

576kcal
23.2g
1.4g

11 火 ○

【たんぽぽメニュー】
清新臨海地区の共通献立です。
今年度の２回目は鳥取県の郷土
料理です。

とり肉　豆腐
さば　油揚げ

ちくわ

米　麦　油
さとう　ごま

ごま油　じゃがいも
こんにゃく

にんじん　さやいんげん　レモン
こまつな　キャベツ　もやし
玉ねぎ　ごぼう　だいこん

干し椎茸　ねぎ　柿

567kcal
27.1g
2.1g

12 水 ○

呉汁は大豆をペースト状にして
みそ汁に溶かしたものです。大
豆と野菜のうま味が出ている美
味しいみそ汁です。もりもり食
べましょう。

とり肉　生揚げ
みそ　大豆

わかめ　豆腐

米　麦　油
さとう　でん粉

じゃがいも　白玉粉

しょうが　にんじん　だいこん
たけのこ　玉ねぎ

干し椎茸　こまつな
えのき

585kcal
22.1g
2.3g

13 木 ○

【郷土料理：長野県】
今月の郷土料理は長野県です。
山賊焼きはとり肉に下味をつけ
てでん粉をつけて揚げたもので
す。

ジャコ　とり肉
豆腐　ちくわ

米　麦　ごま油
ごま　でん粉
上新粉　油

さとう　じゃがいも

のざわな　りんご　しょうが
にんにく　こまつな　きゅうり
キャベツ　にんじん　もやし

だいこん　えのき　ねぎ

586kcal
23.4g
1.8g

14 金 ○

手作りおいもロールパンは生地
から給食室で手作りをしまし
た。旬のさつまいもを使ってい
る美味しいパンです。

豆乳　豆腐
とり肉　大豆
ツナ　わかめ

さつまいも　ごま油
強力粉　小麦粉

はちみつ　油　ごま
じゃがいも でん粉

さとう　マーガリン

にんじん　玉ねぎ　かぼちゃ
しめじ　ブロッコリー
キャベツ　こまつな
コーン　オレンジ

642kcal
24.4g
1.7g

17 月 ○

マーラーカオは中国の蒸しパン
です。マレーシアから伝わった
という説もあり、日本に伝わっ
たのは江戸時代の頃と言われて
います。

豚肉　イカ
えび　ししゃも
あおのり　豆腐
わかめ　たまご

めん　油　でん粉
じゃがいも　ごま油

ごま　さとう
小麦粉

玉ねぎ　にんじん　キャベツ
もやし　えのき　こまつな

パイン缶

571kcal
27.2g
3.0g

18 火 ○

ますのもみじ焼きは、マヨネー
ズにすりおろした人参を混ぜて
紅葉したもみじの色を表現して
います。

とり肉　油揚げ
ます　豆腐

もずく　たまご

米　麦　さとう
マヨネーズ　ごま

でん粉

きくの花　にんじん　キャベツ
もやし　こまつな　干し椎茸
だいこん　はくさい　ねぎ

みかん

573kcal
27.6g
1.9g

19 水 ○

いかのカリカリ揚げは、衣を付
けたイカをカリカリに揚げた料
理です。イカの美味しいうま味
がたっぷりなのでもりもり食べ
ましょう。

とり肉　たまご
イカ　ウインナー

レンズ豆

米　麦　油　マーガリ
ン

小麦粉　でん粉
さとう　じゃがいも

アーモンド

コーン　玉ねぎ　しめじ
エリンギ　パセリ　にんじん

ブロッコリー　キャベツ
こまつな

594kcal
25.2g
2.2g

20 木 ○

江戸川区の小松菜をたっぷり
使った野菜炒めは、ごはんがす
すむ一品です。もりもり食べま
しょう。

かつお節　ジャコ
のり　とり肉
豚肉　油揚げ
みそ　わかめ

米　麦　さとう
ごま　パン粉　油

ごま油　じゃがいも

しょうが　にんにく　ねぎ
もやし　キャベツ　にんじん
こまつな　だいこん　玉ねぎ

えのき　りんご

576kcal
26.0g
2.3g

21 金 ○

【小松菜一斉給食】
今日の小松菜は区内の農家さん
から無償で提供していただいた
ものです。感謝して食べましょ
う。

豚肉　みそ
とり肉　たまご

寒天　豆乳
牛乳

米　麦　油　さとう
でん粉　ごま油

ごま　じゃがいも

しょうが　にんにく　にんじん
もやし　キャベツ　こまつな

玉ねぎ　クリームコーン
コーン　黄桃缶　パイン缶

615kcal
24.2g
1.9g

25 火 ○

【和食の日献立】
今日は「和食の日」にちなんだ
献立です。山間部や小麦の産地
の地域で古くから食べられてい
るすいとんを入れました。

大豆　みそ
わかさぎ　豚肉
とり肉　豆腐
さつま揚げ

米　麦　油　さとう
水あめ　ごま　でん粉
こんにゃく　小麦粉

さつまいも

しょうが　にんにく　にんじん
れんこん　さやいんげん

ごぼう　だいこん
はくさい　ねぎ　柿

631kcal
24.2g
2.1g

26 水 ○

クラムチャウダーにはあさりや
えびの魚介のうま味がたっぷり
です。濃厚な味わいのミルク
スープで体を温めましょう。

豚肉　大豆
チーズ　とり肉

いんげん豆　牛乳
豆乳　あさり

生クリーム　ツナ

パン　油　小麦粉
じゃがいも　米粉
バター　さとう

にんにく　玉ねぎ　ピーマン
セロリー　にんじん　パセリ

キャベツ　きゅうり　こまつな
レモン　バナナ

566kcal
26.8g
2.4g

27 木 ○

【みんなの給食：SDGｓ献立】
臨海小のみんなが同じ給食を食
べられる献立にしました。
もりもり食べましょう。

大豆　豚肉
おから　ひじき
とり肉　油揚げ

みそ

米　麦　さとう
じゃがいも　油
小麦粉　パン粉

にんじん　玉ねぎ　キャベツ
もやし　こまつな　しめじ

えのき　しいたけ　まいたけ
だいこん　はくさい　ねぎ

628kcal
23.4g
2.2g

28 金 ○

この時期のさばは脂が乗ってい
て美味しいです。みそで味をつ
けたさばのみそ煮は美味しいで
す。もりもり食べましょう。

さば　みそ
かつお節　豆腐
たまご　わかめ

米　麦　さとう
ごま　じゃがいも

でん粉

しょうが　はくさい　にんじん
もやし　こまつな　えのき

玉ねぎ　みかん

563kcal
25.9g
2.3g

29 土 ○

土曜給食は人気のハッシュドチ
キンライスです。給食室でルゥ
から作っています。もりもり食
べましょう

とり肉　レンズ豆
ツナ　ヨーグルト

米　麦　油
さとう　小麦粉

アーモンド

玉ねぎ　しょうが　にんにく
セロリー　マッシュルーム

トマト缶　キャベツ　きゅうり
にんじん　こまつな　パイン缶

黄桃缶　バナナ　レモン

637kcal
22.9g
1.6g
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