
令和元年

(kcal) (％) (％) (g)

14 月

22 火

※　食材料購入の都合により献立を変更する場合がありますので、ご了承ください。   ※給食回数21回

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

623 16.4

650
エネルギーの

13～20%

きのこ

果物

42.9

2.3

卵

10月献立表 大泉学園緑小学校

体育
たいいく

の日
ひ

即位
そ く い

礼
れい

正殿
せいでん

の儀
ぎ

卵

乳製品

種実

豆

緑黄色

野菜

芋

小魚

きのこ

豆製品

卵

海藻

緑黄色

野菜

果物

種実

芋

乳製品

海藻

豆製品

家庭で補って

ほしい食品

栄　　養　　量

2.4569 17.9 25.1

たんぱく質
 脂質
塩分


20.9 3.9

584

2.5

581 22.8 2.7

26.4

31 木

さつまいもご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　小松菜
こ ま つ な

のおかか炒
いた

め

いわしのつみれ汁
じる

（千葉県
ち ば け ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

）

かぼちゃ豆乳
とうにゅう

プリン

ぎゅうにゅう　あぶらあげ

いわし　みそ　アガー

とうにゅう

こめ　さつまいも　ごま

こめあぶら　でんぷん　さとう

にんじん　もやし　こまつな

しょうが　ねぎ　だいこん

ほししいたけ　かぼちゃ

こめ　さとう　ごまあぶら

こめあぶら

16.2

20.0

584
ご飯

はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　沖
おき

さわらの照
て

り焼
や

き

野菜
や さ い

のごま酢
ず

和
あ

え　のっぺい汁
じる

25 金

24 木

りんご　たまねぎ　にんじん

はくさい　コーン　だいこん

きゅうり

こめ　じゃがいも　こんにゃく

ちくわぶ　こめあぶら　さとう

しょくパン　マーガリン　さとう

りんごジャム　こめあぶら

じゃがいも　マカロニ

バター　こむぎこ

4.5

基準値
エネルギーの

20～30%
2未満 350 50 3.0 200 0.40 0.40 20 5以上

平均値 29.6 2.6 0.52328 95 2.1 251 0.31 27

食物繊維

(％) (g) (mg) (mg) (mg) (ugRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1ビタミンB2 ビタミンC
月

脂質 食塩相当量 カルシウム

ちゅうかめん　こめあぶら

ごまあぶら　はるまきのかわ

はるさめ　さとう　でんぷん

こむぎこ　あぶら

18 金

ぎゅうにゅう　ぶり

だいず　とうふ　みそ

ぶたにく　いりこ　みそ

ぎゅうにゅう味噌
み そ

ラーメン　牛乳
ぎゅうにゅう

　春巻
はるまき

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶり大根
だいこん

野菜
や さ い

のポン酢
ず

和
あ

え　呉汁
ご じ る

21 月

23

28 月

水

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

鮭
さけ

のちゃんちゃん焼
や

き（北海道
ほっかいどう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

）

かぼちゃの鶏
とり

そぼろあん　吉野
よ し の

汁
じる

韓国
かんこく

風
ふう

すき焼
や

き丼
どん

　牛乳
ぎゅうにゅう

トックスープ

ソフトフランスパン　牛乳
ぎゅうにゅう

たらのハーブパン粉
こ

焼
や

き　コーンポテト

いんげん豆
まめ

のトマトスープ

水

木
ぎゅうにゅう　さんま

あぶらあげ　とうふ　みそ

11 金

16 水

ぶたにく　あぶらあげ

ぎゅうにゅう　きびなご

とりにく

きのこご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　きびなごの南蛮
なんばん

漬
づけ

お月見
つ きみ

団子
だんご

汁
じる

　ぶどう

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　おでん

野菜
や さ い

とじゃこの炒
いた

め物
もの

　柿
かき

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　さんまのしょうが煮
に

カリカリ油揚
あぶらあ

げサラダ　大根
だいこん

と豆腐
と う ふ

の味噌汁
み そ し る

17

15 火

ぎゅうにゅう　こんぶ

がんもどき　つみれ　ちくわ

さつまあげ　ちりめんじゃこ

ぎゅうにゅう　ベーコン

ぶたにく　生クリーム　ツナ

615
にんじん　たまねぎ　ほししいたけ

ねぎ　ほうれんそう　しょうが

うどん　こめあぶら　ごまあぶら

さとう　さつまいも　こむぎこ

しらたまこ　つぶあん

29 火
とりにく　あぶらあげ

ぎゅうにゅう　わかめ

カレーうどん　牛乳
ぎゅうにゅう

　茎
く き

わかめの炒
いた

め煮
に

いきなり団子
だん ご

（熊本県
くまもとけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

）

黒
く ろ

砂糖
ざ と う

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏肉
とりにく

とコーンの揚
あ

げ煮
に

根菜
こんさい

のごまドレサラダ

にんにく　しょうが　にんじん

たまねぎ　コーン　さやいんげん

れんこん　ごぼう　だいこん

634 14.4 33.6 2.430 水 ぎゅうにゅう　とりにく

くろざとうパン　でんぷん

じゃがいも　あぶら　さとう

こめあぶら　しろすりごま

ｴﾈﾙｷﾞｰ

にんにく　コーン　にんじん

たまねぎ　セロリー　こまつな

トマトかん

キャベツ　にんじん　きゅうり

だいこん　ねぎ

こめ　さとう　こめあぶら

さといも　こんにゃく

だいこん　しょうが　こまつな

もやし　にんじん　ゆず　ねぎ

すだち　ごぼう　ほししいたけ

ぶたにく　たまご

ぎゅうにゅう　とりにく

ぎゅうにゅう　さけ　みそ

とりひきにく　とりにく

こめ　おおむぎ　ごまあぶら

さとう　マヨネーズ（卵なし）

しろごま　こめあぶら　トック

こめ　さとう　マーガリン

こめあぶら　でんぷん

こんにゃく 　やきふ

しょうが　にんじん　たまねぎ

エリンギ　にら　にんにく

だいこん　もやし　ねぎ

こめ　おおむぎ　こめあぶら

さとう　でんぷん

ごまあぶら はるさめ

ぎゅうにゅう　いなだ　みそ

ぶたにく　とうふ

キャベツ　たまねぎ　ピーマン

にんじん　もやし　かぼちゃ

しょうが　ほししいたけ　だいこん

ねぎ　こまつな

ぎゅうにゅう　たら

いんげんまめ　ベーコン

とりにく

ぎゅうにゅう　さわら

とりにく　あぶらあげ

とうふ

ソフトフランスパン　オリーブゆ

パンこ　じゃがいも　こめあぶら

こめ　さとう　でんぷん

しろすりごま　こめあぶら

こんにゃく　ちくわぶ　さといも

だいこん　にんじん　もやし

こまつな　かき

にんじん　たまねぎ　キャベツ　にら

もやし　コーン　ねぎ　にんにく

しょうが　たけのこ　ほししいたけ

14.2

677 12.9

こめ　もちごめ　こめあぶら

さとう　でんぷん　じょうしんこ

あぶら　しらたまだんご

とりにく　ぎゅうにゅう

ミックスビーンズ

ツナ　のり　ぎゅうにゅう

ベーコン　とうにゅう

秋
あき

野菜
や さ い

のカレーライス　牛乳
ぎゅうにゅう

ビーンズサラダ

練馬
ね り ま

スパゲティ　牛乳
ぎゅうにゅう

　ほうれん草
そう

のソテー

ブルーベリーケーキ

たまねぎ　しょうが　キャベツ

にんじん　きゅうり　だいこん　ねぎ
16.6

8 572 18.3 33.7

2.8

こめ　おおむぎ　さとう

じゃがいも

11.2 29.7

712 14.2 34.9

32.5

だいこん　にんにく　ほうれんそう

キャベツ　にんじん　コーン

ブルーベリー

こめ　でんぷん　あぶら

さとう　こめあぶら

こんにゃく　じゃがいも

こめ　おおむぎ　こめあぶら

さつまいも　こむぎこ

ざらめ　さとう

スパゲティ　オリーブゆ　さとう

こめあぶら　マーガリン

ホットケーキミックス

にんにく　しょうが　たまねぎ

にんじん　れんこん　しめじ

きゅうり　もやし

だいこん　にんじん　たまねぎ

ほししいたけ　ねぎ　こまつな
2.2

木

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　ホッケの一夜
いちや

干
ぼ

し

ごぼうの甘辛
あまから

揚
あ

げ　豚
とん

汁
じる

ご飯
はん

　 牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏肉
とりにく

の塩
しお

こうじ焼
や

き

大根
だいこん

のきんぴら　かきたま汁
じる

10

9

27.6 2.219.9

581 31.8 3.0

火

ぎゅうにゅう　とりにく

あぶらあげ　きざみこんぶ

とうふ　たまご

3 木

600 17.2 28.5

ナシゴレン　牛乳
ぎゅうにゅう

　ソトアヤム（鶏
とり

肉
にく

のスープ）

パインゼリー

あぶたま丼
どん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　わかめの酢の物
す もの

五目
ご も く

汁
じる

7

4 金

月

あぶらあげ　かまぼこ　たまご

ぎゅうにゅう　わかめ

あつあげ

ぎゅうにゅう　ほっけ　ぶたにく

あぶらあげ　とうふ　みそ

たまねぎ　にんじん　ほししいたけ

グリンピース　キャベツ　きゅうり

ごぼう　だいこん

ごぼう　しょうが　にんじん

だいこん　ねぎ

こめ　こめぬかあぶら

ごまあぶら　でんぷん

15.0 31.6 2.5

612 18.4 28.2 2.7

670

21.2 21.0 2.5

653

15.3 28.7 3.5

36.1 3.0

火

24.1 2.5

2.4

660 17.6

576 14.7
とりにく　えび　ぎゅうにゅう

かんてん

こめ　おおむぎ　こめあぶら

ビーフン　さとう

にんにく　しょうが　たまねぎ

にんじん　ピーマン　あかピーマン

キャベツ　パインジュース

2.6

26.9 2.5

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　いなだの西京
さいきょう

焼
や

き

白菜
はくさい

の梅
うめ

かつお和
あ

え　きのこけんちん汁
じる

にんじん　ほししいたけ　えのきたけ

まいたけ　しめじ　ねぎ　しょうが

だいこん　ごぼう　こまつな　ぶどう

2.1

16.9

シナモンりんごトースト　牛乳
ぎゅうにゅう

白菜
はくさい

のクリーム煮
に

　ツナと大根
だいこん

のサラダ

645

682

590

日 曜

実施日

618 18.8 29.7 2.22 水

にんにく　しょうが　ほししいたけ

にんじん　たけのこ　ねぎ　にら

もやし　チンゲンサイ　みかん

はくさい　にんじん　きゅうり

ねりうめ　しょうが　ごぼう

だいこん　ほししいたけ　しめじ

なめこ　ねぎ

1

献　　立　　名

マーボー豆腐
ど う ふ

丼
どん

　牛乳
ぎゅうにゅう

もやしの中華
ちゅうか

スープ　みかん

こめ　さとう　こめあぶら

こんにゃく　じゃがいも

緑の食品黄色の食品赤の食品

血や肉、骨や歯になる 体を動かす熱や力になる 体の調子を整える

ぶたひきにく　とうふ　みそ

ぎゅうにゅう　とりにく
672 15.3

インドネシア料理

目の愛護デー

十三夜


