
令和6年 10月献立表

(kcal) (％) (％) (g)

※　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20回

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

611 16.6

650
エネルギーの
13～20%

栄　　養　　量
たんぱく質
 脂質
塩分


27.3 2.8

604

2.1

617 28.9 1.9

31.8

28.2

1.9

緑の食品黄色の食品赤の食品

5.9

基準値
エネルギーの
20～30%

2未満 350 50 3.0 200 0.40 0.40 25 4.5以上

平均値 30.4 2.3 0.38347 92 2.2 238 0.27 13

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

しょくパン　マーガリン　さとう
サラダあぶら　じゃがいも
こむぎこ　バター22 火

ぎゅうにゅう　ししゃも　みそ
とりひきにく　ぶたにく
あつあげ

ぎゅうにゅう　チーズ　ぶたにく
だいず　なまクリームシナモントースト　牛乳

ぎゅうにゅう

イタリアンサラダ　ポークシチュー

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　ししゃものみりん焼
や

き

根菜
こんさい

のみそきんぴら　さつま豚汁
とんじる

11

10

4 金

金

とりにく　ぎゅうにゅう　だいず
なまクリーム

15 火

17 木

とりにく　あぶらあげ　さつまあげ
ぎゅうにゅう　とりひきにく
たまご　ぶたにく　みそ

秋色
あきいろ

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ふんわり厚焼
あ つ や

き卵
たまご

　里芋
さといも

の味噌汁
み そ し る

チリビーンズライス　牛乳
ぎゅうにゅう

さつま芋
いも

のマセドアンサラダ

セルフチキンカツバーガー　牛乳
ぎゅうにゅう

マカロニのコーンクリーム煮
に

花
はな

みかん

23 水

まるパン　こむぎこ　パンこ　しろご
ま
サラダあぶら　さとう　かたくりこ
マカロニ　さつまいも　バター18

24

16 水

ぶたひきにく　だいず
ぎゅうにゅう

とうふ　ぶたにく　ぎゅうにゅう
とりにく　あぶらあげ

583

にんにく　ごぼう　ねぎ　チンゲンサイ
たまねぎ　さやいんげん　パセリ
キャベツ　にんじん　だいこん　こまつな
しめじ

せいはくまい　サラダあぶら　さとう
じゃがいも　マカロニ

30 水

とりにく　たまご　ぎゅうにゅう
ベーコン　チーズ　ぶたにく鶏

とり

ゴボウのガーリックカレーチャーハン

牛乳
ぎゅうにゅう

　ポテトチーズ焼
や

き　ABCスープ

スパゲッティーアラビアータ　牛乳
ぎゅうにゅう

カラフルサラダ

かぼちゃのケーキ

パセリ　しょうが　にんにく　セロリー
たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
ほうれんそう　トマトかん
トマトピューレ　キャベツ　きゅうり
コーン　かぼちゃ

672 15.1 30.1 2.331 木

ぶたにく　ベーコン　ぎゅうにゅう
たまご　なまクリーム

スパゲティ　サラダあぶら　さとう
こむぎこ　バター

献　　立　　名

麦
むぎ

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう　

家常豆腐
かじょうど うふ

　華風胡瓜
かふうき ゅ うり

15.6

17.3

29 火 578

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

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あつあげ　みそ　ツナ

575 18.2

ｴﾈﾙｷﾞｰ

しょうが　にんにく　にんじん　たけのこ
たまねぎ　はくさい　ねぎ　きくらげ
チンゲンサイ　キャベツ　だいこん
こまつな

にんじん　たけのこ　えだまめ　にんにく
しょうが　ねぎ　はくさい　たまねぎ
えのきたけ

せいはくまい　サラダあぶら
じゃがいも　ごま　さとう
さつまいも

ごぼう　にんじん　れんこん
さやいんげん　キャベツ　たまねぎ
こまつな　ねぎ

木

ぎゅうにゅう　とりにく
やきとうふ　たまご

とりにく　いか　ちくわ　たまご
ぎゅうにゅう　かつおぶし
あつあげ　みそ　こんぶ

せいはくまい　かたくりこ　さとう
じゃがいも　サラダあぶら

せいはくまい　こむぎこ　じょうしん
こ
サラダあぶら　さとう　かたくりこ
さといも

しょうが　にんにく　にんじん　たまねぎ
たけのこ　ピーマン　あかピーマン
ほししいたけ　キャベツ　だいこん
こまつな　にら

にんじん　たまねぎ　ごぼう　こまつな
キャベツ　きゅうり　だいこん
はくさい　ねぎ　なめこ

かきあげ丼
どん

　牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツのみぞれあえ　いものこ汁
じる

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　　酢鶏
す と り

にらと焼
や

き豆腐
と う ふ

のかきたま汁
じる

中華風
ちゅうかふう

あんかけ丼
どん

　牛乳
ぎゅうにゅう

豆腐団子汁
と う ふ だ ん ご じ る

こぎつねご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

いかのチリソース　ちゃんこ風汁
ふうじる

28 月

ぶたにく　いか　さつまあげ
かまぼこ　ぎゅうにゅう　とりにく
こんぶ　とうふ

ぶたひきにく　あぶらあげ　いか
ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ
みそ

せいはくまい　おおむぎ　サラダあぶ
ら
かたくりこ　しらたまこ　じゃがいも
こんにゃく　しろごま

せいはくまい　おおむぎ　サラダあぶ
ら
しろごま　さとう　ごまあぶら
かたくりこ　じゃがいも　しらたき
しろすりごま

25 金

しょうが　にんにく　セロリー　たまねぎ
にんじん　ほうれんそう　マッシュルーム
トマトピューレ　トマトかん　きゅうり
えだまめ

しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん
たけのこ　ねぎ　ほししいたけ　こまつな
キャベツ　だいこん　チンゲンサイ

せいはくまい　サラダあぶら
じゃがいも　さとう　さつまいも

せいはくまい　サラダあぶら　さとう
ごまあぶら　かたくりこ　トック
はるさめ

14.6

四川豆腐丼
し せ ん ど う ふ ど ん

　牛乳
ぎゅうにゅう

春雨
はるさめ

とトックのスープ

712

647

615 18.3

599 17.0

せいはくまい　もちごめ　さつまいも
サラダあぶら　さとう　さといも
こんにゃく

13.6

576 16.0

キャベツ　にんにく　しょうが　にんじん
たまねぎ　マッシュルーム　こまつな
コーン　みかん

2.3

にんじん　たまねぎ　しめじ
ほうれんそう　さやいんげん　こまつな
キャベツ　だいこん

せいはくまい　しろごま　さとう
サラダあぶら　さといも　こんにゃく

せいはくまい　サラダあぶら
じゃがいも　さとう　こむぎこ
バター　ブルーベリージャム

せいはくまい　しろごま　サラダあぶ
ら
じゃがいも　しらたき　さとう金

とりにく　ひよこまめ
なまクリーム　ぎゅうにゅう
ウインナー　ヨーグルト

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あぶらあげ　みそ

パセリ　にんにく　セロリー　たまねぎ
にんじん　マッシュルーム　トマトかん
トマトピューレ　キャベツ
ほうれんそう　コーン　ブルーベリー

ねぎ　だいこん　キャベツ　にんじん
こまつな　たまねぎ　チンゲンサイ
コーン

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　　小魚
こざかな

ふりかけ

松風
まつかぜ

焼
や

き　きのこけんちん汁
じる

麦
むぎ

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　さばのねぎみそ焼
や

き

糸寒天
いとかんてん

と大根
だいこん

のサラダ　どさんこ汁
じる

チキンストロガノフ　牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

のソテー

ブルーベリーヨーグルト

ゆかりご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　　肉
にく

じゃが

小松菜
こ ま つ な

のごまあえ

木

水

ぎゅうにゅう　さば　みそ
かんてん　ぶたにく　わかめ

2.1

29.6

8

7 月

火

とりひきにく　みそ
ぎゅうにゅう
のり　なまクリーム

ぎゅうにゅう　しらすぼし　とうふ
かつおぶし　きざみこんぶ　たまご
とりひきにく　ぶたひきにく
みそ　ぶたにく

にんにく　しょうが　たけのこ　にんじん
ねぎ　ほししいたけ　キャベツ　だいこん
きゅうり　こまつな

しょうが　にんじん　たまねぎ　ねぎ
ごぼう　だいこん　しめじ　まいたけ
こまつな

せいはくまい　おおむぎ　さとう
しろごま　ごまあぶら　サラダあぶら
じゃがいも　こんにゃく　バター

9

ちゅうかめん　サラダあぶら　さとう
しろすりごま　かたくりこ　ごまあぶ
ら
さつまいも　バター

15.2 23.4 2.5

609

30.1 1.920.8

582 21.8 2.7

ハムとコーンのピラフ　牛乳
ぎゅうにゅう

ポテトペンネグラタン

トマトコンソメスープ

13.5 45.4 3.0

15.0 25.3 2.4

575 16.7 28.8 2.1

633

625 14.7 32.0

三色
さんしょく

ビビンバ　牛乳
ぎゅうにゅう

広東
かんとん

スープ

担々麺
たんたんめん

  牛乳
ぎゅうにゅう

チョレギサラダ　スイートポテト

2.3583 17.8 31.5

24.2

30.8

にんじん　まいたけ　さやいんげん
しょうが　にんにく　ねぎ　たまねぎ
きりぼしだいこん　こまつな　キャベツ
だいこん

575 20.5

613 19.8

とりひきにく　たまご
ぎゅうにゅう　ぶたにく
あつあげ　だいず

せいはくまい　おおむぎ　サラダあぶ
ら
しらたき　さとう　ごまあぶら

にんにく　しょうが　キャベツ　にんじん
こまつな　はくさい　たまねぎ　だいこん
しめじ

2.9

32.9 1.5

せいはくまい　おおむぎ　サラダあぶ
ら
こんにゃく　さとう　かたくりこ
しろごま　ごまあぶら

ボンレスハム　ぎゅうにゅう
とりにく　チーズ　ぶたにく
レンズまめ

せいはくまい　おおむぎ　サラダあぶ
ら
バター　じゃがいも　マカロニ
こむぎこ　パンこ

石神井東小学校

日 曜

実施日

655 15.1 30.8 2.63 木

しょうが　にんにく　キャベツ　しめじ
にんじん　たけのこ　ねぎ　こまつな
チンゲンサイ　だいこん　きゅうり

にんじん　たまねぎ　コーン　パセリ
にんにく　しめじ　こまつな　キャベツ
だいこん　トマトかん　トマトピューレ

2

キャベツ　きゅうり　にんじん
ブロッコリー　にんにく　しょうが
たまねぎ　しめじ　こまつな
トマトピューレ

18.3 37.0 3.0

水

35.4 1.9

2.5

♪豆腐の日献立

♪目の愛護デー献立♪

♪十三夜献立

♪運動会応援献立♪

♪ハロウィン献立♪


