
さかなのムニエルトマトソース 590

あおのりこふきいも 25.3

オニオングラタンスープ 20

オレンジ
とうふとひじきのおとしあげ 614

うみのさちサラダ 22

にしょくだんごじる 19.8

きょほう
さかなのアーモンドフライ 720

だいこんとわかめのスープ 29.6
27.8

てりやきチキン 596

じゃがいものあまからに 24.1

いなかじる 16.8

みかん

（つかっているしょくざい）
ちぐさやき 615

やさいのごまずあえ 23.9

ぐだくさんみそしる 19.9

きなこまめ
コーンサラダ 671

ミートボールシチュー 24.4
28.9

わふうサラダ 640

かきたまじる 24.2
23.3

チキンサラダ 620

グレープサイダーかんてん 23.6
14.9

しろみざかなのとうにゅうグラタン 657

ごまドレサラダ 23.4

きのこのみぞれじる 21.5

とうふちくわあげ 643

らっきょうあえ 25.8

じゃぶじる 17.1
なし

じゃがっとサラダ 600

ポークシチュウ 21.7

オレンジ 21.9

にくだんごのもちごめむし 634

こうみサラダ 24
24.7

きのこごはん さかなのレモンしょうゆやき 629

ごもくまめ 28.7

すりごまのみそしる 21.7

チーズインバーグ 603

フレンチサラダ 27.8

ミネストローネ 22.2

りんご
かりぽりだいず 603

レバーのかりんとあげ 26.4
とりひきにくとだいこんのにもの 17.8

こんさいとあげのみそしる
ちゅうかはりはりサラダ 619

おからごまかりんとう　 21.6
23.3

こまつなサラダ 630

りんごかんてん 20.8
19.9

きびなごのからあげ 644

とうふとイカのうまに　 26.1

ぴりからはるさめサラダ 19.2

かきたまじる
いなりきんちゃく　 614

やさいのごまあえ 25

はくさいたっぷりじる 18.9

こざかなのなんばんづけ 687

きゃべつのスープ 26.8

パンプキンケーキ 20.7

（つかっているしょくざい）

（つかっているしょくざい）

◎１０月の平均（　）内は江戸川区基準値◎ エネルギー631kcal(640)・たんぱく質24.8g(24.0)・脂質21g(21.3)

10
火

１０ 月 の こ ん だ て 表
平 成 ２ ９ 年 ９ 月 ２ ９ 日

江 戸 川 区 立 中 小 岩 小 学 校

校 長 名 古 屋 眞 智 子

日 しゅしょく 牛
乳

おかず
　血

ち

や肉
に く

になる

赤の食品
あか し ょ く ひ ん

熱
ねつ

や力
ちから

のもととなる

黄
き

の食品
しょくひん

体
からだ

の調子を
ち ょ う し を

整
ととの

える

　　　　　　　　　　緑
みどり

の食品
しょくひん

エネルギー(kcal)
たんぱくしつ(ｇ)

ししつ（ｇ）
ひとことメモ

3
火

◆せかいのりょうり◆ ぎゅうにゅう,ホキ,
あおのり,ベーコン,
ピザチーズ

きょうりきこ,こむぎこ,
さとう,あぶら,ごま,バター,
じゃがいも

トマトかん,にんにく,たまねぎ,
パセリ,オレンジ ムニエルは、

フランスごで
「こなやさん」

～フランス～
てづくりフランスパン　

4
水

◆おつきみメニュー◆ ぎゅうにゅう,とうふ,
ひじき,とりにく,たまご,
イカ,ワカメ,とうふ

こめ,むぎ,さつまいも,
ごま,かたくりこ,さとう,
あぶら,しらたまこ,
さといも

さやいんげん,たまねぎ,にんじん,
キャベツ,きゅうり,レモン,
かぼちゃ,だいこん,ねぎ,きょほう じゅうごや

さつまいも

ごはん

5
木

キムチチャーハン ぎゅうにゅう,ぶたにく,
いなだ,たまご,とりにく,
ワカメ,とうふ

こめ,むぎ,ごまあぶら,
あぶら,さとう,ごま,
こむぎこ,パンこ,
アーモンド

しょうが,にんじん,ねぎ,たまねぎ,
はくさい(キムチ),だいこん

ピリからの
チャーハン

そぼろたきこみごはん ぎゅうにゅう,ぶたにく,
とりにく,とうふ,みそ

こめ,さとう,
かたくりこ,じゃがいも

ほししいたけ,たけのこ,ごぼう,
にんじん,こまつな,しょうが,
さやいんげん,だいこん,ねぎ,みかん わしょくは

せかいいさん

（１・２年生生活科見学）
ベーコン,ピザチーズ,サバ,
こなチーズ,たまご,
ぎゅうにゅう,ワカメ

きょうりきこ,こむぎこ,
あぶら,バター,
クラッカー,
ワンタンのかわ

にんにく,たまねぎ,マッシュルーム,
ピーマン,しょうが,だいこん,りんご,
にんじん,こまつな,トマトピューレ,
キャベツ,きゅうり,コーン,ミニトマト,
ブロッコリー,きょほう,なし

どんなりょうりが
でるのかな？

(5年生・みどりバイキング）

きんぴらごはん ぎゅうにゅう,とりにく,
たまご,あぶらあげ,ワカメ,
みそ,いんげんまめ,きなこ

こめ,むぎ,あぶら,さとう,
ごま,ごまあぶら

ごぼう,にんじん,ほししいたけ,
たまねぎ,たけのこ,キャベツ,
もやし,こまつな,えのきたけ ごぼうとにんじんが

入ったまぜごはん

ぎゅうにゅう,たまご,
ピザチーズ,ぶたにく,
とうにゅう,こなチーズ

きょうりきこ,さとう,
バター,じゃがいも,
マヨネーズ,あぶら,パンこ,
こむぎこ

たまねぎ,パセリ,キャベツ,こまつな,
コーン,にんじん,エリンギ,グリンピース･

しょうが,にんじん,キャベツ,
きゅうり,こまつな,たまねぎ,えのきたけ

11
水

てづくりポテトオニオンパン

てづくりの
パン

12
木

サンマのかばやきどん ぎゅうにゅう,
さんま,ワカメ,
じゃこ,とうふ,たまご

こめ,むぎ,かたくりこ,
こむぎこ,あぶら,さとう,
ごまあぶら,ごま しゅんのサンマ

13
金

◆なかよしはんきゅうしょく◆ ぎゅうにゅう,とりにく,
こおりどうふ,
ひよこまめ,かんてん,
いんげんまめ

こめ,むぎ,じゃがいも,
さとう,あぶら,ごまあぶら,
サイダー

しょうが,にんにく,セロリ,たまねぎ,
にんじん,トマトかん,キャベツ,
きゅうり,コーン,レモン,ぶどうジュース,
レモン

なかよしはんで
たのしく
かいしょくまめのキーマカレーライス

16
月

むぎごはん ぎゅうにゅう,ベーコン,
とうにゅう,モウカザメ,
ピザチーズ,ワカメ,
とりにく

こめ,むぎ,ごま,じゃがいも,
バター,こむぎこ,さとう,
パンこ,ごま,さとう,あぶら,
こんにゃく,かたくりこ

たまねぎ,にんじん,えのきたけ,
キャベツ,コーン,きょうな,ごぼう,
しめじ,だいこん,しょうが,パセリ わふうテイストな

グラタン

17
火

◆にほんのりょうり◆ ぎゅうにゅう,とりにく,
ちくわ,たら,とうふ,たまご,
ツナ

こめ,もちごめ,さとう,
かたくりこ,あぶら,
さといも,こむぎこ,ごま

ごぼう,にんじん,ほししいたけ,
だいこん,もやし,らっきょう,ねぎ,
はくさい,しょうが,なし じゃぶじるは

ぐだんさん
～とっとりけん～
だいせんおこわ

18
水

こまつなとベーコンの ぎゅうにゅう,こなチーズ,
ベーコン,とりにく,
ぶたにく,なまクリーム

きょうりきこ,しらたまこ,
オリーブオイル,さとう,
スパゲッティ,じゃがいも,
あぶら,ごまあぶら,ごま,
バター,こむぎこ

こまつな,にんにく,たまねぎ,しめじ,
えのきたけ,キャベツ,きゅうり,
にんじん,エリンギ,トマトかん,
グリンピース,オレンジ

もちもちした
しょっかんのパン

もちもちパン
わふうスパゲッティ

19
木

ぎゅうにゅう,ぶたにく,
にぼし,とりにく,たまご,
ワカメ

あぶら,ちゅうかめん,
さとう,ごまあぶら,
かたくりこ,もちごめ,ごま

にんにく,しょうが,しなちく,こまつな,
ねぎ,はくさい,もやし,にんじん,
干ししいたけ,キャベツ,コーン ９１ぴょうあつめた

にんきメニュー◆おたのしみきゅうしょく◆

テーマ　「めん」

20
金

◆6年生おうえんメニュー◆

ぎゅうにゅう,サバ,だいず,
とりにく,さつまあげ,
こんぶ,とうふ,みそ,
あぶらあげ

こめ,むぎ,つきこんにゃく,
さとう,かたくりこ,
こんにゃく,あぶら,
じゃがいも,ごま

しめじ,しいたけ,えのきたけ,にんじん,
こまつな,レモン,れんこん,ごぼう,
さやいんげん,だいこん,ねぎ きのこには

うまみたっぷり

～たいいくたいかい～

（６年生体育大会）

23
月

◆ブックメニュー◆ ぎゅうにゅう,とうふ,
とりにく,ぶたにく,
ピザチーズ,ぎゅうにゅう,
たまご,いんげんまめ

パン,パンこ,あぶら,
さとう,じゃがいも,
マカロニ

たまねぎ,にんじん,コーン,きゅうり,
キャベツ,ブロッコリー,レモン,セロリ,
トマトかん,りんご

パンにハンバーグと
サラダをはさんで
ハンバーガーの
かんせい！

～キャベたまたんてい
　空とぶハンバーガーじけん～

まるパン

24
火

むぎごはん ぎゅうにゅう,ぶたレバー,
とりにく，あぶらあげ,
ワカメ,みそ,だいず

こめ,むぎ,かたくりこ,
あぶら,さとう

しょうが,にんにく,にんじん,
だいこん,ごぼう,ねぎ,みかん だいずは

たんぱくしつが
たっぷり

25
水

サンラーリューめん ぎゅうにゅう,ぶたにく,
たまご,おから

ちゅうかめん,あぶら,
さとう,かたくりこ,
ごまあぶら,はるさめ,
こむぎこ,ごま

しょうが,にんにく,ほししいたけ,
にんじん,たまねぎ,たけのこ,はくさい,
えのきたけ,にら,きりぼしだいこん,
キャベツ,こまつな,パプリカ

ヘルシーなおからを
つかったデザート

26
木

◆こまつなデー◆ ぎゅうにゅう,とりこま,
イカ,ぎゅうにゅう,
なまクリーム,
ツナ,かんてん

こめ,むぎ,あぶら,バター,
こむぎこ,さとう

こまつな,たまねぎ,エリンギ,ピーマン,
きゅうり,キャベツ,にんじん,レモン,
りんごジュース,りんご えどがわくさんの

こまつなこまつなクリームライス

27
金

むぎごはん ぎゅうにゅう,きびなご,
ぶたにく,イカ,とうふ,
ひじき

こめ,むぎ,ごま,かたくりこ,
あぶら,さとう,ごまあぶら,
はるさめ

しょうが,にんにく,ほししいたけ,
にんじん,たまねぎ,たけのこ,
はくさい,キャベツ,もやし,ねぎ,かき

30
月

もみじごはん ぎゅうにゅう,あぶらあげ,
とうふ,こおりどうふ,
とりにく

こめ,むぎ,あぶら,ごま,
かたくりこ,さとう,
スパゲッティ

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

（５年生　社会科見学）

ほねごとたべる
きびなご

とりにく,ベーコン,
みそ,たまご,
とうにゅう

さとう,かたくりこ,
クラッカー

あきのいろどり

シーフードピラフ にんじん,たまねぎ,にんにく,パセリ,
しょうが,キャベツ,かぼちゃ

しょうが,にんじん,たまねぎ,
ほうれんそう

（4年生　バイキング）

☆　こんだてはざいりょうのつごうによりかわることがあります　☆

ワカメ

ハロウィンの
デザート

6
金

31
火

どんなりょうりが
でるのかな？キャベツ,きゅうり,コーン,ミニトマト,

ブロッコリー,たまねぎ,オレンジ,
きょほう,りんご

ワンタンのかわ,
あぶら,さとう

（４年生･みどり　バイキング）

ぎゅうにゅう,ベーコン,
エビ,イカ,わかさぎ,たまご,
とりにく,とうにゅう

こめ,バター,あぶら,
こむぎこ,かたくりこ,
さとう,ごまあぶら,
じゃがいも,スパゲッティ
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