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１０月の献立　　平成２７年度　　　練馬区立光が丘春の風小学校
	日
	曜
	献立名
	主な材料名
	エネルギー

（kcal）
	献立紹介

	
	
	
	血や肉をつくる（赤）
	熱や力のもと（黄）
	体の調子を整える（緑）
	
	

	
	
	
	
	
	
	たんぱく質

（ｇ）
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	２
	金
	牛乳　大豆入り中華ごはん

広東スープ

豆もやしのナムル
	牛乳 鶏肉 大豆
油揚げ 豚肉 豆腐
うずら卵 (鶏がら)
	米 もち米 麦

三温糖 でん粉 米油

ごま油 白ごま
	にんじん 青梗菜 ねぎ もやし

にんにく ほうれんそう 生姜

干し椎茸 たけのこ きくらげ
	５７０
	６日(火)

鮭寿司
旬の鮭を使ったお寿司です。大きな半身の鮭を給食室のオーブンで焼いて、ほぐしてからご飯に混ぜ込みます。

鮭のオレンジ色と卵の黄色が綺麗なお寿司です。

１５日(木)

さんまの塩焼き
旬のさんまを、塩焼きにします。魚の骨を上手にとって食べてくださいね。

１９日(月)

ほうとう風みそ汁
毎月１９日は食育の日です。今月は山梨県の郷土料理ある、ほうとう が入った汁物です。
２０（火）

吹き寄せごはん

秋の紅葉が風で「吹き寄せ」られたような、色どりのごはんです。栗やきのこなど、秋においしい食材を使います。

２８日(水)

里芋ごはん

秋が旬の里芋を、ごはんに使います。汁物に入っているときとは、また違った食感を楽しんでもらいたいです。


	
	
	
	
	
	
	２４．１
	

	５
	月
	牛乳　チリビーンズライス
キャベツのマリネ
	牛乳 ベーコン 豚肉
大豆 粉チーズ
	米 麦 じゃがいも

小麦粉 上白糖

バター 米油
	にんじん トマト にんにく
玉葱 キャベツ コーン りんご
	６３８
	

	
	
	
	
	
	
	２１．９
	

	6
	火
	牛乳　鮭寿司
すまし汁
大学いも
	牛乳 鮭 鶏卵 豆腐
(かつお削り・昆布)
	米 上白糖 あられ麩

さつまいも 三温糖

水あめ 米油 黒ごま
	糸みつば にんじん 小松菜
ほんしめじ 干し椎茸
えのきたけ
	７００
	

	
	
	
	
	
	
	２２．３
	

	7
	水
	牛乳　セサミトースト
ボルシチ
フレンチサラダ
	牛乳 ベーコン 豚肉
大豆 生クリーム
(鶏がら)
	食パン 白ごま 三温糖
グラニュー糖 バター
じゃがいも 上白糖
米油
	にんじん にんにく 玉葱
キャベツ セロリー きゅうり
コーン
	６６３
	

	
	
	
	
	
	
	２３．９
	

	8
	木
	牛乳　わかめとじゃこのご飯

ひじき入り厚焼き卵
みそ汁　じゃがいも
	牛乳 豚肉 鶏卵 油揚げ
味噌 わかめ ひじき

ちりめんじゃこ
(かつお削り)
	米 麦 上白糖

じゃがいも 米油
	にんじん 玉葱 グリンピース
	６０９
	

	
	
	
	
	
	
	２５．１
	

	9
	金
	牛乳　ごはん
四川豆腐
もやしの炒め物
	牛乳 豚肉 豆腐
(鶏がら)
	米 三温糖 でん粉

上白糖 米油 ごま油

白ごま
	にんじん 青ピーマン ねぎ

にんにく 生姜 干し椎茸
たけのこ ザーサイ もやし
	５９２
	

	
	
	
	
	
	
	２５．６
	

	13
	火
	牛乳　チキンライス
レンズ豆のスープ
ガーリックポテト
	牛乳 鶏肉 ベーコン

レンズ豆 (鶏がら)

	米 じゃがいも 米油

バター
	にんじん 玉葱 セロリー

マッシュルーム グリンピース

キャベツ にんにく
	５９６
	

	
	
	
	
	
	
	１８．８
	

	14
	水
	牛乳　けんちんうどん
ちくわの磯辺揚げ
カルピスゼリー
	牛乳 鶏肉 油揚げ 竹輪

鶏卵 あおのり 粉寒天

カルピス (かつお削り) 
	こんにゃく 里芋

うどん 小麦粉 米油
	にんじん ごぼう 大根 ねぎ
	６２９
	

	
	
	
	
	
	
	２３．２
	

	15
	木
	牛乳　麦ごはん
さんまの塩焼き 具だくさん味噌汁
コーンサラダ・和風ドレッシング
	牛乳 さんま 豆腐

味噌 わかめ

(かつお削り)

	米 麦 こんにゃく

じゃがいも 上白糖

米油
	にんじん 大根 ぶなしめじ

ねぎ キャベツ コーン 生姜

にんにく
	６４６
	

	
	
	
	
	
	
	２４．９
	

	16
	金
	牛乳　五目とりめし
ししゃものから揚げ
あんかけ汁　巨峰
	牛乳 鶏肉 竹輪 油揚げ

ししゃも (かつお削り)
	米 麦 三温糖 米油

でん粉 小麦粉

そうめん あられ麩
	にんじん 小松菜 生姜 ごぼう

干し椎茸 もやし ねぎ 巨峰
	６５７
	

	
	
	
	
	
	
	２７．８
	

	19
	月
	牛乳　ごはん
さばの七味焼き
ほうとう風みそ汁　りんご
	牛乳 鯖 豚肉 油揚げ

味噌 (かつお削り)
	米 上白糖 里芋

うどん 白ごま
	にんじん 南瓜 小松菜

にんにく ねぎ 生姜 ごぼう

大根 白菜 りんご
	６５３
	

	
	
	
	
	
	
	２６．３
	

	20
	火
	牛乳　吹き寄せごはん
かきたま汁
じゃこかかサラダ
	牛乳 鶏肉 豆腐 鶏卵

花かつお しらす干し

(かつお削り)
	米 上白糖 でん粉

栗 米油
	にんじん 小松菜 干し椎茸

ぶなしめじ ねぎ キャベツ

きゅうり 生姜 にんにく
	５８３
	

	
	
	
	
	
	
	２３．２
	

	21
	水
	牛乳　ガーリックトースト
クリームシチュー
大根サラダ
	牛乳 鶏肉 粉チーズ

生クリーム アガー

(鶏がら)
	食パン じゃがいも

小麦粉 上白糖

バター 米油
	にんじん にんにく 玉葱

セロリー グリンピース

大根 きゅうり
	６５４
	

	
	
	
	
	
	
	２３．１
	

	22
	木
	牛乳　あんかけチャーハン
ワカメスープ
ぶどうゼリー
	牛乳 豚肉 えび 鶏卵

鶏肉 豆腐 わかめ

(鶏がら)
	米 でん粉 上白糖

米油 ごま油 白ごま
	にんじん 生姜 ねぎ たけのこ

大根 干し椎茸 ぶどう
	６９３
	

	
	
	
	
	
	
	２９．４
	

	23
	金
	牛乳　麦ごはん
コロッケ
ひよこ豆と野菜スープ　柿
	牛乳 豚肉 卵 ベーコン

ひよこ豆 (鶏がら)
	米 麦 小麦粉

パン粉 バター 米油
	南瓜 にんじん パセリ 玉葱

セロリー キャベツ 柿
	７９１
	

	
	
	
	
	
	
	２４．２
	

	26
	月
	牛乳　チキンカレー
野菜の生姜じょうゆがけ
	牛乳 鶏肉 生クリーム
(鶏がら)
	米 麦 じゃがいも

小麦粉 米油 バター
	にんじん トマト 小松菜

にんにく 生姜 玉葱 りんご

福神漬 キャベツ 生姜
	７０５
	

	
	
	
	
	
	
	２１．２
	

	27
	火
	牛乳　ごまごはん
白身魚の竜田揚げ
豚汁
	牛乳 ホキ 豚肉 豆腐

味噌 (かつお削り)
	米 上白糖 でん粉 米油

黒ごま 白ごま 小麦粉

じゃがいも こんにゃく
	にんじん 生姜 大根 ねぎ

ごぼう
	６２７
	

	
	
	
	
	
	
	２６．４
	

	28
	水
	牛乳　里芋ごはん
生揚げのふきよせ煮
ピリカラもやし
	牛乳 鶏肉 油揚げ

生揚げ 豆板醤
	米 里芋 上白糖

こんにゃく でん粉

米油 ごま油 白ごま
	にんじん さやいんげん 生姜

玉葱 干し椎茸 たけのこ

もやし
	６９１
	

	
	
	
	
	
	
	２８．２
	

	29
	木
	牛乳　わかめごはん
鮭のもみじ焼き
沢煮椀　キャベツのおかか和え
	牛乳 鮭 豚肉 油揚げ

かつお削り わかめ
(かつお削り)
	米 麦 マヨネーズ
	にんじん 生姜 大根 ねぎ

干し椎茸　 キャベツ

きゅうり
	６１９
	

	
	
	
	
	
	
	２８．８
	

	30
	金
	牛乳　おろしスパゲティ
パンプキンケーキ
	牛乳 ツナ 鶏卵 のり
	スパゲティ 三温糖

上白糖 小麦粉 粉糖

オリーブ油 バター
	南瓜 大根
	７６２
	

	
	
	
	
	
	
	２９．０
	


※　食材料の都合により、献立の一部を変更する場合がありますのでご了承ください。         

１０月の誕生給食は２６日（月）です。
