
ごはん さばのカレーじょうゆやき 580 kcal

あげだいずのごまがらめ ごぼうとれんこんのみそいため 27.9 ｇ

せんぎりやさいのかきたまじる 20.5 ｇ

1.8 ｇ

ごまきなこあげパン こまつなワンタンスープ 616 kcal

じゃこサラダ 24.1 ｇ

なし 30.5 ｇ

2.9 ｇ

ふきよせごはん あげどうふのやさいあんかけ 591 kcal

かぼちゃしらたまじる 22.9 ｇ

みかん 18.0 ｇ

2.2 ｇ

ごはん おこのみやきたまごやき 554 kcal

ちくわとこまつなのあえもの 23.9 ｇ

さといものみそしる 19.0 ｇ

ぶどうのたべくらべ 1.9 ｇ

きたインドのチキンカレーライス カチュンバル 628 kcal

アーム・ラッシー・ポンチ 23.1 ｇ

19.9 ｇ

1.4 ｇ

ごはん さんまのまつまえに 585 kcal

カリカリあぶらあげとキャベツのごまあえ 23.5 ｇ

ぐだくさんみそしる 21.9 ｇ

りんご 2.2 ｇ

ツナドッグ1/2 たらのブイヤベース 556 kcal

ブルーベリートースト1/2 バターコーンポテト 23.6 ｇ

オレンジ 24.0 ｇ

2.4 ｇ

ごはん みそカツ 607 kcal

キャベツのあえもの 26.1 ｇ

さわにわん 19.4 ｇ

かき 2.1 ｇ

みそやさいラーメン にくまん 615 kcal

フルーツかんてんポンチ 23.2 ｇ

20.1 ｇ

2.6 ｇ

くりごはん マスのしおこうじやきさいきょうみそかけ 550 kcal

キャベツとこまつなのおひたし 26.8 ｇ

のっぺいじる 15.4 ｇ

みかん 2.2 ｇ

ごはん ポテトとかつおのオイスターいため 570 kcal

はるさめサラダ 26.4 ｇ

ローペンタン 17.1 ｇ

2.3 ｇ

★福島県郷土料理 ざくざく 676 kcal

しみどうふのたまごとじどん くろざとうのとうにゅうもちきなこかけ 30.1 ｇ

21.2 ｇ

2.0 ｇ

★青空給食 とりのからあげ 574 kcal

わかめごはん さけのてりやき 23.9 ｇ

ごもくきんぴら 18.8 ｇ

もやしのあえもの 2.5 ｇ

ヨーグルトトースト ポークビーンズ 595 kcal

ツナとブロッコリーのサラダ 23.8 ｇ

りんご 23.9 ｇ

1.9 ｇ

ごはん ししゃものつつみあげ 616 kcal

わかめそぼろ ハリハリあえ 28.1 ｇ

にくどうふ 20.6 ｇ

2.4 ｇ

ハムとさつまいものピラフ レバーのケチャップソースあえ 567 kcal

コールスロー 22.2 ｇ

こまつなとマカロニのスープ 16.9 ｇ

みかん 1.8 ｇ

ごはん ホキのさざれやき 563 kcal

こまつなとキャベツのごまあえ 24.9 ｇ

たまねぎととうふのみそしる 19.4 ｇ

かき 2.1 ｇ

きのことこまつなのスパゲッティー ライスコロッケ 672 kcal

アーモンドサラダ 24.8 ｇ

イタリアンスープ 29.0 ｇ

2.6 ｇ

さんしょくどん だいがくいも 643 kcal

なめことはくさいのみそしる 24.2 ｇ

20.4 ｇ

1.9 ｇ

ごはん まめあじのからあげ 607 kcal

くきわかめのつくだに もやしのスタミナあえ 24.7 ｇ

ごじる 20.3 ｇ

りんご 2.3 ｇ
★鎌小ベーカリー ウインナーのスープに 584 kcal

てづくりかぼちゃパン イカとやさいのサラダ 23.9 ｇ

バナナ 19.0 ｇ

2.0 ｇ

こめ,むぎ,さんおんとう,でんぷん,あ
ぶら,さつまいも,ざらめ,みずあめ,
ごま

こめ,むぎ,さんおんとう,ごま,でんぷ
ん,あぶら,ごまあぶら,すりごま,じゃ
がいも

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,ねぎ

しょうが,にんじん,もやし,きゅうり,
にんにく,ごぼう,だいこん,ねぎ,こ
まつな,りんご

○

○

29

30

水

木

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

くきわかめ,ぎゅうにゅう,まめあじ,な
まあげ,とうにゅう,だいず,みそ

28 火 ○

ウィンナー,ぎゅうにゅう,とりにく,
チーズ,とりにく,たまご,こなチーズ

スパゲッティ,オリーブオイル,バ
ター,こめ,あぶら,こむぎこ,パンこ,さ
んおんとう,アーモンド,じゃがいも

たまねぎ,ぶなしめじ,マッシュルー
ム,こまつな,キャベツ,きゅうり,ホー
ルコーン,にんじん,パセリ

27 月 ○

ぎゅうにゅう,ホキ,あぶらあげ,もめ
んどうふ,みそ

こめ,むぎ,ノンエッグマヨネーズ,パ
ンこ,さんおんとう,ねりごま,すりごま

こまつな,キャベツ,にんじん,もや
し,たまねぎ,はくさい,えのきたけ,
ねぎ,かき

24 金 ○

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,でんぷん,さんおんとう,マカロニ

たまねぎ,パセリ,しょうが,キャベ
ツ,にんじん,きゅうり,ホールコーン,
セロリー,かぼちゃ,こまつな,みか
ん

23 木 ○

とりにく,わかめ,ぎゅうにゅう,ししゃ
も,ぶたにく,もめんどうふ

こめ,むぎ,ごまあぶら,さんおんとう,
ごま,はるまきのかわ,あぶら,しらた
き

しょうが,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

22 水 ○

ヨーグルト,たまご,ぎゅうにゅう,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

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,ホール
コーン,りんご

21 火
麦
茶

たきこみわかめ,とりにく,サケ,ツナ こめ,むぎ,でんぷん,こめこ,あぶら,
さんおんとう,じゃがいも,こんにゃく,
さとう,ごまあぶら

しょうが,にんにく,しょうが,れんこ
ん,にんじん,ごぼう,こまつな,もや
し,キャベツ,ホールコーン

20 月 ○

とりにく,こおりどうふ,たまご,ぎゅう
にゅう,あぶらあげ,とうにゅう,きなこ

こめ,むぎ,さとう,ごまあぶら,こん
にゃく,さといも,でんぷん,くずでん
ぷん,くろざとう

たまねぎ,ねぎ,こまつな,ごぼう,に
んじん,だいこん,ぶなしめじ

17 金 ○

ぎゅうにゅう,かつお,だいず,みそ,く
きわかめ,ぶたにく

こめ,むぎ,でんぷん,じゃがいも,あ
ぶら,さんおんとう,はるさめ,ごま,ご
まあぶら

しょうが,にんにく,しょうが,にんじ
ん,キャベツ,きゅうり,きくらげ,たけ
のこ,たまねぎ,はくさい,チンゲン
ツァイ,ねぎ

16 木 ○

ぎゅうにゅう,マス,こめみそ,おかか,
ぶたにく,なまあげ,わかめ

こめ,もちごめ,くり,さんおんとう,ご
ま,あぶら,こんにゃく,さといも,でん
ぷん,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,みかん

15 水 ○

とりにく,みそ,まめみそ,ぎゅうにゅう,
ぶたにく,こなかんてん

あぶら,ごまあぶら,ちゅうかめん,ご
ま,こむぎこ,きょうりきこ,ラード,さと
う,さんおんとう,でんぷん

にんにく,しょうが,ホールコーン,に
んじん,たまねぎ,もやし,はくさい,
ねぎ,こまつな,にら,みかんかん,パ
インかん,おうとうかん

14 火 ○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,みそ,まめみ
そ,とりにく,もめんどうふ

こめ,むぎ,こむぎこ,パンこ,あぶら,
ごまあぶら,さとう,ごま,さんおんと
う,じゃがいも,こんにゃく

にんにく,キャベツ,もやし,にんじん,
だいこん,こまつな,かき

10 金 ○

ツナ,ぎゅうにゅう,ベーコン,たら,あ
さり,ウィンナー

コッペパン,ノンエッグマヨネーズ,は
いがパン,オリーブオイル,バター,
じゃがいも

たまねぎ,ブルーベリージャム,にん
にく,キャベツ,にんじん,ぶなしめ
じ,ねぎ,こまつな,ホールコーン,オ
レンジ

9 木 ○

ぎゅうにゅう,さんま,こんぶ,あぶらあ
げ,とりにく,みそ

こめ,むぎ,さんおんとう,すりごま,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,ぶなしめじ,ねぎ,みずな,りんご

8 水 ○

とりにく,ヨーグルト,だいず,ぎゅう
にゅう,ひよこまめ

こめ,むぎ,あぶら,こむぎこ,バター,
さとう,はちみつ

しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじ
ん,ホールトマト,キャベツ,あかたま
ねぎ,きゅうり,トマト,レモン,マンゴ
－,みかんかん,パインかん

7 火 ○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,たまご,おか
か,あおのり,ちくわ,なまあげ,みそ

こめ,むぎ,あぶら,ノンエッグマヨ
ネーズ,ごまあぶら,さといも,こん
にゃく

キャベツ,もやし,こまつな,にんじ
ん,だいこん,えのきたけ,ねぎ,ぶど
う,マスカット

6 月 ○

あぶらあげ,ぎゅうにゅう,もめんどう
ふ,ぶたにく,とりにく,きぬごしどうふ

こめ,むぎ,あぶら,さつまいも,さんお
んとう,でんぷん,こむぎこ,こんにゃ
く,しらたまこ

にんじん,しいたけ,ぶなしめじ,さや
いんげん,たまねぎ,もやし,はくさ
い,だいこん,えのきたけ,かぼちゃ,
みかん

3 金 ○

きなこ,ぎゅうにゅう,ぶたにく,だい
ず,ちりめんじゃこ,わかめ

パン,すりごま,さとう,ワンタンのか
わ,ごまあぶら,さんおんとう,あぶら,
ごま

しいたけ,にんじん,はくさい,たまね
ぎ,もやし,こまつな,しょうが,ねぎ,
キャベツ,なし

エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量

2 木 ○

だいず,ぎゅうにゅう,サバ,ぶたにく,
みそ,たまご

こめ,むぎ,でんぷん,あぶら,さんお
んとう,みずあめ,ごま,ごまあぶら,こ
んにゃく

しょうが,ごぼう,にんじん,れんこ
ん,だいこん,たけのこ,えのきたけ,
ねぎ,こまつな

日 曜

こんだてめい ざいりょう えいようか

主食
牛
乳

おかず・デザートなど
あか

血や肉,骨になる
きいろ

熱や力になる
みどり

体の調子を整える

31 金 ○

とうにゅう,しろいんげんまめ,なまク
リーム,たまご,ぎゅうにゅう,ウィン
ナー,ぶたにく,イカ

きょうりきこ,さとう,バター,バター,
じゃがいも,あぶら,さんおんとう

かぼちゃ,セロリー,にんじん,だい
こん,たまねぎ,えのきたけ,こまつ
な,キャベツ,きゅうり,ホールコーン,
バナナ

令和7年 10月 予定こんだて表 江戸川区立鎌田小学校
校長 石渡 靖
栄養士 黒島 絵莉菜

今月の平均栄養価（中学年の値） エネルギー 596kcal  たんぱく質 25.0g 食塩相当量 2.2ｇ

※１０月給食指導目標 食後の休養をとるようにしよう。
※6日（月）２年生は生活科見学のため給食はありません。
※9日（木）１年生は生活科見学のため給食はありません。
※15日（水）６年生は体育大会のため給食はありません。
※20日（月）3年生は社会科見学のため給食はありません。
※２1日（火）青空給食はお弁当に詰めた給食を食べます。 レジ袋、レジャーシート、おしぼり、マイはし、校帽を忘れずにご用意お願いいたします。
※24日（金）5年生は社会科見学のため給食はありません。
※28日（火）4年生は社会科見学のため給食はありません。
成長期にあるみなさんにとって、「毎日の食事」は何より大切です。１日３食バランスよく食べて、心身ともに健康な生活を送りましょう。

※献立は、都合により変更になる場合があります。


