
平成 27 年 10月のこんだて 練馬区立上石神井北小学校

曜 赤の食品 黄の食品 緑の食品
日 血や肉になる 熱や力になる 体の調子を整える ｴﾈﾙｷﾞｰkcal たんぱく質ｇ

2 金
＊紅白

こ う は く

ライス

 *揚
あ

げじゃがサラダ

とりコマにく ★ぎゅうにゅ
う  ★なまクリーム　 ★ピ
ザチーズ

はいがまい、 ☆こむぎこ、
じゃがいも、 さんおんとう、
こめあぶら、 ★バター

にんじん、 たまねぎ、 にんにく、
マッシュルーム、 コーン、 セロ
リー、 キャベツ、 きゅうり 658 19.8

6 火
*はいがごはん　 *畑

はたけ

のお肉
に く

チリソースあえ

 *かきたま汁
じ る

★だいずミート、とりにく
★とうふ、 ★たまご、 ★
ぎゅうにゅう

はいがまい、 さんおんとう、
でんぷん、 こめあぶら、 ★
ごまあぶら

にんじん、 チンゲンツァイ、 しょ
うが、 にんにく、 たまねぎ、 ほし
しいたけ、 ねぎ 660 26.2

7 水
 *ポークカレーライス

*野菜
や さ い

のナムル　　 ＊りんご

ぶたにく、★ぎゅうにゅう はいがまい、 おおむぎ、じゃ
がいも、 ☆こむぎこ、ざら
め、 さんおんとう、 こめあ
ぶら 、★バター、 ★ごまあ
ぶら 、★ごま

にんじん、トマト、 こまつな、
しょうが、 にんにく、 たまねぎ、
セロリー、 りんご、 もやし、 りん
ご

697 20.8

8 木
*まいたけご飯

は ん

*いかしゅうまい　　 *沢
さ わ

煮
に

椀
わ ん

とりにく、 ★あぶらあげ、
ぶたひきにく、 ★いか、
★とうふ、 かまぼこ、 ★
ぎゅうにゅう

はいがまい、もちごめ、 ☆
ｼｭｳﾏｲのかわ、でんぷん、 こ
めあぶら 、★ごまあぶら

にんじん、 こまつな、 ごぼう、 ま
いたけ 、たまねぎ、 ほししいた
け、 しょうが、 だいこん 593 29.9

9 金
*メロンパン

＊ポトフ　　 *ミニトマト

★たまご、ぶたにく、 ベー
コン、ウィンナー、★ぎゅ
うにゅう

まるパン、さとう、☆こむぎ
こ、 じゃがいも、 ★バ
ター、 こめあぶら

にんじん、 ミニトマト、 セロ
リー、 にんにく、 しょうが、 たま
ねぎ、 キャベツ 590 21.6

13 火
 *わかめご飯

は ん

*じゃがいものそぼろ煮
に

 　　*ごま和
あ

え

ぶたひきにく、★ぎゅう
にゅう、わかめ

はいがまい、おおむぎ、 じゃ
がいも、 さんおんとう、 く
ずこ、 こめあぶら、 ★ごま

にんじん、 こまつな、 しょうが、
たまねぎ、 ほししいたけ、 はくさ
い 615 20.2

14 水
*ごまご飯

は ん

 *鮭
さ け

のﾁｬﾝﾁｬﾝ焼
や

き　　　 *豚汁
と ん じ る

さけ 、みそ、ぶたにく、
★あぶらあげ、★ぎゅう
にゅう

はいがまい、 さんおんとう、
こんにゃく、 じゃがいも、
★ごま、 ★バター、 こめあ
ぶら

にんじん、 ピーマン、 しょうが、
たまねぎ、 キャベツ、 ごぼう、 だ
いこん、 ねぎ 626 31.3

15 木
*あぶらふ丼

ど ん

 *おくずかけ　　 *ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘ-ｾﾞﾘｰ

とりにく、★たまご、 ★あ
ぶらあげ、 ★ぎゅうにゅ
う、かんてん

はいがまい、 おおむぎ、 ☆
あぶらふ、 さんおんとう、
じゃがいも、 そうめん、 で
んぷん、さとう、 こめあぶら

にんじん、 しょうが、 たまねぎ、
ほししいたけ、ごぼう、 だいこ
ん、 あわびたけ、 ねぎ、 ブルーベ
リー、 レモン

663 27.0

16 金
*黒

く ろ

砂糖
ざ と う

パン　 *じゃが芋
い も

の重
か さ

ね焼
や

き

 *米粉
こ め こ

パスタのスープ

ぶたひきにく、ベーコン、
とりにく、 ★ぎゅうにゅ
う、★なまクリーム、 ★ピ
ザチーズ

くろざとうﾊﾟﾝ、じゃがいも、
さんおんとう、 ☆こむぎこ、
こめこパスタ、 こめあぶら、
★バター

にんじん、トマト、パセリ、 にん
にく、 たまねぎ、 セロリー、 キャ
ベツ 686 24.9

19 月
*あんかけ焼

や

きそば

*サイダージュレ

ぶたにく、★うずらたま
ご、★ぎゅうにゅう、 パー
ルアガー

☆むしちゅうかめん、 さんお
んとう、 くずこ、さとう、こ
めあぶら、 ★ごまあぶら

にんじん、 チンゲンツァイ、 にんに
く、 しょうが、 たまねぎ、 たけの
こ、ほししいたけ、 はくさい、 もや
し、 パイン、 みかん、 アロエ、 レモ
ン

644 22.8

20 火
*はいがごはん 　*ピリピリしらたき

*鯖
さ ば

のごま味噌
み そ

焼
や

き　 *ひっつみ汁
じ る

さば、みそ、とりにく、 ★
あぶらあげ、 ★ぎゅうにゅ
う

はいがまい、 しらたき、 さ
んおんとう、 しらたまこ、
☆こむぎこ、 ★ごまあぶら、
★ごま

にんじん、 こまつな、 にんにく、
ねぎ、 しょうが、 ごぼう、 だいこ
ん、 まいたけ 636 28.9

21 水
はっ酵乳 　*ガーリックトースト

*かぼちゃのｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ 　　＊舟
ふ な

きゅうり

ベーコン、とりにく、のむ
ヨーグルト、★ぎゅうにゅ
う、★なまクリーム

しょくパン、 じゃがいも、
☆こむぎこ、 マーガリン、
こめあぶら、 ★バター

にんじん、かぼちゃ、 にんにく、
たまねぎ、 セロリー、 きゅうり

654 16.0

22 木
*はいがごはん 　＊茎

く き

わかめの金平
き ん ぴ ら

 *里芋
さ と い も

の揚
あ

げ煮
に

　　 *柿
か き

とりにく、ちくわ、 ★ぎゅ
うにゅう、 くきわかめ

はいがまい、 さんおんとう、
こんにゃく、 さといも、 ★
ごまあぶら、 ★ごま、こめあ
ぶら

にんじん、さやいんげん、 しょう
が、ごぼう、 ほししいたけ、 たけ
のこ、 かき 602 21.7

23 金
*栗

く り

ごはん 　＊豆腐
と う ふ

の田楽
で ん が く

＊けんちん汁
じ る

　　　 ＊月見
つ き み

団子
だ ん ご

★なまあげ、とりひきに
く、★テンメンジャン、と
りにく、 ★あぶらあげ、
★とうふ、 ★ぎゅうにゅう

はいがまい、もちごめ、 さん
おんとう、 でんぷん、 しら
たまこ、 くずこ、くり、★ご
ま、こめあぶら、 ★ごまあぶ
ら

にんじん、こまつな、 かぼちゃ、
にんにく、 たまねぎ、 ごぼう、だ
いこん、 ほししいたけ、 ねぎ 645 27.3

26 月
*はいがごはん　　 *かつお沢庵

た く わ ん

 *さんまの生姜煮
し ょ う が に

　　 *紅葉
こ う よ う

汁
じ る

かつおぶし、 さんま、とり
にく、かまぼこ、
ぎゅうにゅう 、こんぶ

はいがまい、 さんおんとう、
でんぷん、 ★ごまあぶら、
★いりごま

にんじん、 こまつな、 たくわんづ
け、 しょうが、 ねぎ、 だいこん、
あわびたけ 653 27.4

27 火
 *ハンガリアンライス

*大根
だ い こ ん

サラダ 　　　　*みかん

ベーコン、ぶたひきにく、
ハム 、★ぎゅうにゅう、
★チーズ

はいがまい、 おおむぎ、ざら
め、 ☆こむぎこ、 さんおん
とう、 こめあぶら、 ★バ
ター、 ★いりごま

にんじん、 トマト、 ピーマン、 に
んにく、 しょうが、 たまねぎ、
マッシュルーム、 セロリー、 だい
こん、 きゅうり、 みかん

718 21.5

28 水
*こぎつねごはん　　 *お好

こ の

みバーグ

 *茎
く き

わかめのみそ汁
し る

といひきにく、 ★あぶらあ
げ、ぶたひきにく、 ★だい
ず、とりにく、みそ、 ★
ぎゅうにゅう、 くきわかめ

はいがまい、 もちごめ、 さ
んおんとう、こめこパンコ、
こめこ、 じゃがいも、 こめ
あぶら

にんじん、しょうが、 たまねぎ、
キャベツ、 べにしょうが、まいた
け、 ねぎ 691 32.5

29 木
＊ゆかりご飯

は ん

*いかのかりんと揚
あ

げ　　 *ワンタンスープ

★いか、ぶたにく、ぶたひ
きにく、 ★ぎゅうにゅう

はいがまい、 おおむぎ、 で
んぷん、 さんおんとう、 ☆ﾜ
ﾝﾀﾝのかわ、★ピーナッツ、
こめあぶら、 ★ごまあぶら

にんじん しょうが にんにく はくさ
い ねぎ もやし

620 25.5

30 金
＊スパゲティナポリタン

＊パンプキンスフレ

ベーコン、ぶたにく、 ★た
まご、 ★ぎゅうにゅう、
★チーズ、 ★クリームチー
ズ、 ★なまクリーム

☆スパゲティ 、グラニューと
う、 ☆こむぎこ、 こめあぶ
ら

にんじん、 ピーマン、 トマト、 か
ぼちゃ、 にんにく、 たまねぎ、
マッシュルーム 655 25.0

１０月平均 648 24.8

日 牛乳 献
こ ん

　　立
た て

　　名
めい 栄　養　価

＊食材料の納品の都合等で献立が変更になる場合もあります。ご了承下さい。 

＊材料名に★または☆印のついた食品は本校児童の主なアレルゲンとなる食品です。 

１１月２日（月）に10月分の給食費の引き落としがあります。前日までに通帳残額のご確認をお願いし

ます。 

１・２年生４２００円、３・４年生４４００円、５・６年生４７００円です。 

宮城の  

郷土料理 

1年生活

科見学 

２年生活

科見学 

十三夜に

ちなんで 

みつば 

宿泊学習 

みつば 

宿泊学習 

みつば 

宿泊学習 


