
日

／

曜

牛乳

など
主食

おかず

デザートなど

　 　

深皿
ブルー

（小）

ピンク

(大）

1水

さばのみそに 608 kcal

こまつなのいそべあえ 28.6 ｇ

つきみじる 18.3 ｇ

2.7 ｇ

はるまき 626 kcal

わかめのスープ 23.6 ｇ

21.6 ｇ

2.6 ｇ

じゃがいものハニーサラダ 661 kcal

くだもの（なし） 21.7 ｇ

24.0 ｇ

2.0 ｇ

てづくりツナがんも 620 kcal

はくさいとじゃこのおひたし 29.3 ｇ

ぶたとだいこんのピリからみそしる 23.5 ｇ

2.6 ｇ

ねりごまのみそしる 575 kcal

くだもの（ピオーネ） 25.7 ｇ

18.0 ｇ

2.1 ｇ

東京湾のすずきのフライ 611 kcal

ほうれんそうとコーンのソテー 29.4 ｇ

皮ごとかぼちゃのポタージュ 23.1 ｇ

2.3 ｇ

秋風ポトフ 695 kcal

ブルーベリーケーキ 21.9 ｇ

25.1 ｇ

1.9 ｇ

13月

ごはん いかとだいずのチリソース 609 kcal

はるさめのちゅうかいため 27.4 ｇ

スーミータン 18.8 ｇ

2.4 ｇ

しらすごはん チキンカツ 619 kcal

ごまずあえ 26.8 ｇ

いなかじる 20.2 ｇ

2.2 ｇ

てづくりココアロール ごぼうチップサラダ 578 kcal

ポークビーンズ 24.1 ｇ

24.3 ｇ

1.8 ｇ

さんまのかばやきどん じゃがもちじる 620 kcal

くだもの（なし） 24.0 ｇ

24.6 ｇ

2.0 ｇ

きのこのクリームライス ポテトとツナのサラダ 601 kcal

つぶつぶみかんゼリー 19.9 ｇ

19.7 ｇ

1.6 ｇ

20月

ひじきごはん まめあじのあおのりあげ 549 kcal

おろしあえ 24.5 ｇ

かきたまじる 17.7 ｇ

2.3 ｇ

わかめごはん とりのからあげ 606 kcal

【青空給食】 さけのしおやき 25.9 ｇ

ひじきのにもの 17.5 ｇ

こまつなのおかかあえ 2.5 ｇ

こまつなの ポテトのチーズやき 576 kcal

　あんかけやきそば あんにんどうふ 25.9 ｇ

19.5 ｇ

2.4 ｇ

とうふのうまにどん れんこんのごまネーズサラダ 593 kcal

くだもの（きょほう） 23.8 ｇ

22.1 ｇ

2.2 ｇ

セルフおちゃづけ さけのしおやき 586 kcal

ほうれんそうのごまあえ 27.0 ｇ

くだもの（みかん） 18.5 ｇ

2.5 ｇ

レバーかりんあげ 576 kcal

じゃがいものおかかまぶし 24.7 ｇ

だいこんおろしじる 16.8 ｇ

2.8 ｇ

アーモンドとチーズのサラダ 552 kcal

ミネストローネ 23.4 ｇ

くだもの（ぶどう） 23.2 ｇ

2.3 ｇ

ごはん ぎせいどうふ 577 kcal

こまつなのおかかマヨあえ 24.2 ｇ

すりごまのみそしる 20.1 ｇ

2.2 ｇ

あさりのカリッとサラダ 580 kcal

パンプキンパイ 22.4 ｇ

23.3 ｇ

1.8 ｇ

月目標

にんじん,干し椎茸,ねぎ,こまつな,

キャベツ,もやし,だいこん,えのきた

け

給食室

特製弁当

　都民の日

　スポーツの日

　食後の休養をとりましょう
しょくご     きゅうよう

だし汁

※「表示設定」を行ったアレルギー食品には★を表示しています。

24

金

★飲用牛乳,豚ひき肉,大

豆,木綿豆腐,ハム

精白米,粒麦,油,でん粉,

ごま油,ごま,さとう,マ

ヨネーズ（卵無）

しょうが,にんじん,たけのこ,干し椎

茸,ねぎ,こまつな,れんこん,キャベ

ツ,きゅうり,ホールコーン,ぶどう

ごはん

あん
サラダ

21

火

★飲用牛乳,ひじき,油揚

げ,まめあじ,あおのり,

木綿豆腐,★たまご

精白米,粒麦,油,しらた

き,三温糖,白ごま,でん

粉,ごま油

干し椎茸,にんじん,こまつな,もや

し,えのきたけ,だいこん,玉葱,えの

きたけ,ねぎ

さかな

あえも

の

31

金

★飲用牛乳,ベーコン,豚

こま,きざみのり,★むき

あさり,★生クリーム

スパゲッティ,油,でん

粉,三温糖,★バター,★

パイシート

にんにく,玉葱,にんじん,えのきた

け,ほんしめじ,マッシュルーム,こね

ぎ,しょうが,キャベツ,こまつな,

きゅうり,西洋かぼちゃ

めん

ぐ
サラダ

10月31日は、ハロウィンです。

パンプキンパイにします。サクサクの食感

をお楽しみください。

27

月

★飲用牛乳,塩昆布,きざ

みのり,塩ざけ,油揚げ

精白米,粒麦,あられ,白

ごま,さとう,ごま油

こねぎ,にんじん,キャベツ,ほうれん

そう,もやし,みかん
さかな

あえも

の

八王子野菜の

「おさつトースト」は、新メニューです。

旬のさつまいもをスイートポテトにして、

パンに塗って焼いた甘いトーストです。

「キムタクごはん」は、「キムチ」＋「た

くあん」を混ぜたご飯です。八王子市でと

れたキムチやだいこんを使っています。

28

火

29

水

精白米,粒麦,油,三温糖,でん

粉,マヨネーズ（卵無）,ご

ま油,じゃがいも,板こん

にゃく,白すりごま

ごはん

ふりか

け

【青空給食で使用する持ち物（３点）】

持ち手のついた袋（学年・クラス・名前を記

入）、ケースつき　おはし、レジャーシート

※詳細については学校だよりをご覧ください。

23

木

★飲用牛乳,豚こま,さつ

ま揚げ,★むきあさり,

ベーコン,★ピザチーズ,

粉寒天,★牛乳･調理用

蒸し中華めん,油,三温

糖,でん粉,ごま油,じゃ

がいも,さとう

しょうが,にんにく,干し椎茸,にんじ

ん,玉葱,たけのこ,はくさい,もやし,

こまつな,ホールコーン,パセリ,★パ

イン缶,★もも缶,みかん缶

めん

あん
ポテト

22

水

オ

レ

ン

ジ

ジ

ュ

ー

ス

炊き込みわかめ,若鶏モ

モ,塩ざけ,ひじき,油揚

げ,かつお節

精白米,粒麦,白ごま,小

麦粉,米粉,油,三温糖,ご

ま油

オレンジジュース,しょうが,にんじ

ん,こまつな,もやし

「セルフお茶漬け」は、ごはんとだし汁を別の

お皿に盛り付けます。一人一人好きなタイミン

グでだし汁をかけて食べます。ごはんには、あ

られ・塩昆布・ごま・のりが入っています。

18

土

★飲用牛乳,鶏こま,白いん

げん豆,★牛乳･調理用,豆

乳,★生クリーム,まぐろ缶

詰,粉寒天,アガー

精白米,粒麦,油,★バ

ター,小麦粉,じゃがい

も,さとう

玉葱,にんじん,エリンギ,ほんしめ

じ,マッシュルーム,パセリ,きゅう

り,キャベツ,レモン,オレンジジュー

ス,みかん缶

ライス

ルゥ

17

金

★飲用牛乳,さんま開き,

鶏こま

精白米,粒麦,でん粉,油,

三温糖,白ごま,じゃがい

も,板こんにゃく

しょうが,にんじん,だいこん,ごぼ

う,干し椎茸,こまつな,ねぎ,梨 ごはん

さかな
汁もの

旬のさんまを揚げて、かば焼き丼にします。さ

んまには脳の働きを良くするＤＨＡ（ドコサヘ

キサエン酸）や、血液をサラサラにするＥＰＡ

（エイコサペンタエン酸）が豊富です。

　振替休業日

16

木

★飲用牛乳,豆乳,★たま

ご,豚こま,大豆,★粉

チーズ

強力粉,三温糖,オリーブ油,

小麦粉,★バター,グラ

ニュー糖,油,ごま油,さとう,

白ごま,じゃがいも

キャベツ,きゅうり,赤パプリカ,ごぼ

う,にんにく,玉葱,にんじん,マッ

シュルーム,トマト缶,パセリ
パン

15

水

★飲用牛乳,しらす干し,

若鶏肉胸(皮なし)40g,

生揚げ,赤みそ,白みそ

精白米,粒麦,白ごま,小麦粉,乾

パン粉,生パン粉,油,さとう,ご

ま,ごま油,油,板こんにゃく,

じゃがいも

キャベツ,もやし,にんじん,こまつ

な,ごぼう,だいこん,ぶなしめじ,ね

ぎ

にく

あえも

の

10月16日は、6年生の体育大会です。

「勝負に勝つ！」の意味も込めて手作りの

チキンカツにします。

14

火

★飲用牛乳,大豆,イカ,

豚こま,ベーコン,木綿豆

腐,★たまご

精白米,粒麦,でん粉,米

粉,油,油,さとう,ごま油,

緑豆はるさめ

にんにく,しょうが,ねぎ,たけのこ,

にんじん,キャベツ,黒きくらげ(乾),

チンゲンツァイ,玉葱,クリームコー

ン,ホールコーン,こまつな

いか

はるさ

め

ケーキ スープ

10月10日は、目の愛護デーです。

目の健康によいとされるブルーベリー（ア

ントシアニン）を使ってケーキを作りま

す。

10

金

★飲用牛乳,鶏こま,ベー

コン,豚こま,ウィン

ナー,★たまご,★牛乳･

調理用

油,★バター,精白米,粒

麦,さつまいも,小麦粉,

さとう

にんじん,玉葱,マッシュルーム,グリ

ンピース,セロリー,ぶなしめじ,だい

こん,キャベツ,パセリ,ブルーベ

リー,ブルーベリージャム

ライス

チキンライス

ごはん

ごはん

「スーミータン」は、粒コーンの甘みを活

かしたやさしい味わいの中華コーンスープ

です。最後に溶き卵を入れて仕上げます。

9

木

★飲用牛乳,すずき,ベー

コン,白いんげん豆,豆

乳,★生クリーム

★ミルクパン,小麦粉,乾

パン粉,生パン粉,さつま

いも,★バター

にんにく,玉葱,ほうれんそう,ホール

コーン,にんじん,西洋かぼちゃ,パセ

リ

パン

さかな
スープ

「SDGｓみんなの給食」の日です。今回

は、フライを揚げた後の廃油に着目し、給

食からSDGsについて考えます。詳しくは

裏面の食育だよりをご覧ください。

ソテー

ミルクパン

【SDGsみんなの給食】

はるま

き

くだも

の

みそ汁

「てづくりツナがんも」は、栄養満点の豆

腐やひじきなどに、うま味たっぷりのツナ

も入れて作ります。

8

水

★飲用牛乳,鶏こま,★た

まご,きざみのり,生揚

げ,白みそ,赤みそ

精白米,粒麦,油,つきこ

んにゃく,三温糖,板こん

にゃく,じゃがいも,ねり

ごま

干し椎茸,にんじん,玉葱,えのきた

け,だいこん,しょうが,ねぎ,こまつ

な,ぶどう

ごはん

あん
汁もの

7

火

★飲用牛乳,木綿豆腐,ひじ

き,まぐろ缶詰,ちりめん

じゃこ,かつお節,豚こま,生

揚げ,白みそ,赤みそ

精白米,★やまといも,

油,ごま油

ごぼう,にんじん,しょうが,はくさ

い,こまつな,もやし,だいこん,はく

さいキムチ

がんも

あえも

の

ごはん

くだも

の

2

木

★飲用牛乳,サバ,赤み

そ,しらす干し,きざみの

り,かつお削り節,絹ごし

豆腐

精白米,粒麦,三温糖,で

ん粉,油,白玉粉

しょうが,キャベツ,にんじん,こまつ

な,もやし,えのきたけ,はくさい,西

洋かぼちゃ,ねぎ

さかな

あえも

の

汁もの

10月6日（月）は、十五夜です。少し早い

ですが、月見に見立てたかぼちゃ入りの手

作り団子を汁ものに入れて提供します。

ごはん

こんだてめい おもな　ざいりょう もりつけ
エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩

 ひとくち メモ

スープ

6

月

★飲用牛乳,豚ひき肉,大

豆,ひよこ豆

精白米,粒麦,小麦粉,

じゃがいも,油,はちみつ

玉葱,にんにく,しょうが,セロリー,

にんじん,ピーマン,キャベツ,きゅう

り,梨

ライス

ルゥ
サラダ

3

金

★飲用牛乳,焼き豚,なる

と（卵無）,★たまご,豚

こま,生わかめ

精白米,粒麦,ラード,油,さと

う,緑豆はるさめ,でん粉,ご

ま油,春巻きの皮,小麦粉,

じゃがいも,白ごま

しょうが,ねぎ,たけのこ,干し椎茸,

こねぎ,にんにく,にら,キャベツ,に

んじん,玉葱,だいこん

わふうきのこ

ごはん

　スパゲッティ

30

木

★飲用牛乳,干ひじき,木

綿豆腐,★たまご,かつお

節,生揚げ,白みそ,赤み

そ

※栄養価は、3.4年生の数値です。

パイ

ごはん

レバー
じゃがいも 汁もの

パン

くだも

の

サラダ スープ

★飲用牛乳,豚こま,豚レ

バー,かつお節,鶏こま,

油揚げ

精白米,粒麦,ごま油,で

ん粉,米粉,油,じゃがい

も

ねぎ,はくさいキムチ,たくあん,しょ

うが,にんにく,ごぼう,にんじん,え

のきたけ,はくさい,こまつな,だいこ

ん

★飲用牛乳,★牛乳･調

理用,★生クリーム,★ダ

イスチーズ,ベーコン,鶏

こま,大豆

★食パン,さつまいも,さ

とう,★バター,黒ごま,

★アーモンド,油,じゃが

いも

キャベツ,きゅうり,赤パプリカ,もや

し,こまつな,玉葱,にんにく,セロ

リー,にんじん,トマト缶詰,パセリ,

ぶどう

　キムタクごはん

おさつトースト

サラダ

くだも

の

×

ごはん

フルー

ツ

くだも

の

スープ

スープ

サラダ

汁もの

汁もの

東小岩の調理室で小麦粉から手作りのパン

を作ります。仕上がりは、とてもフワフワ

で絶品です。

エリンギ、しめじ、マッシュルームを入れ

てホワイトソースを作り、カレーピラフに

かけて味わいます。

とうふ

あえも

の

ごはん みそ汁

ごはん
【十五夜献立】

やきぶたと

　たまごのチャーハン

チリビーンズライス

ごはん

おやこどん

血や筋肉や骨の
もとになる

体の調子を
ととのえる

※献立は材料の都合により変更することがありますので、ご了承ください。

熱や力の
もとになる

江戸川区立東小岩小学校

校 長 佐々木恵子

栄養士 齋藤 沙菜


