
令和５年度
赤 黄 緑

血や肉になる 熱や力になる 体の調子をととのえる エネルギー たんぱく質

２ 月
わかめ
ごはん

ちくわの二しょくあげ
ぶたしゃぶサラダ　　さつまじる

牛乳　ぶた肉
ちくわ　たまご
とり肉　わかめ
とうふ

米　油　ごま
さつまいも
小麦粉　米粉

きゃべつ　きゅうり　にんじん
もやし　とうもろこし　ごぼう
こんにゃく　長ねぎ

６５４
kcal

25.3
g

３ 火
ドライカレー
ライス

スパゲティサラダ
カルピスゼリー

牛乳　ぶた肉
レバー　ツナ
大豆　粉寒天

米　油　バター
スパゲティ
小麦粉　さとう

たまねぎ　にんじん　ピーマン
にんにく　しょうが　りんご
きゃべつ　きゅうり　セロリー
とうもろこし

６７１
kcal

23.2
g

４ 水 ごはん
牛乳　もうかざめ
わかめ

米　油　ごま
じゃがいも
さとう　でん粉

きゃべつ　にんじん　きゅうり
にんにく　長ねぎ　こんにゃく
もやし　だいこん　こまつな
たまねぎ

５９７
kcal

23.9
g

５ 木 ごはん

牛乳　ぶた肉
大豆　とうふ　ﾋｼﾞｷ
たまご　わかめ
高野豆腐　油揚げ

米　油　ごま
パン粉　米粉
さとう　でん粉

たまねぎ　しょうが　にんじん
だいこん　きゃべつ　こまつな
えのきたけ　長ねぎ

６３９
kcal

28.4
g

コッペパン
エンパナーダ　　ロクロスープ
アルゼンチンふうサラダ

１０火
あんかけ
チャーハン

小いわしのごまがらめ
ビーフンスープ

牛乳　ぶた肉
たまご
小いわし

米　麦　油
ビーフン　ごま
でん粉

にんじん　ピーマン　にんにく
えのきたけ　もやし　しょうが
長ねぎ　きゃべつ　チンゲンサイ

５９４
kcal

23.1
g

１１水
さつまいも
ごはん

さかなのごまみそだれやき
おかかあえ　　とうふだんごスープ

牛乳　さば
とうふ　かつお節

米　油　ごま
さつまいも
白玉粉　さとう

きゃべつ　こまつな　もやし
にんじん　だいこん　しょうが
長ねぎ

６０５
kcal

26.4
g

１２木
スパゲティ

きのこﾄﾏﾄｿｰｽ
クルトン入りサラダ
スィートポテト

牛乳　とり肉
たまご

スパゲティ　油
さつまいも
パン　バター
さとう

たまねぎ　まいたけ　エリンギ
しめじ　トマト　とうもろこし
きゃべつ　にんじん　きゅうり
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　ピーマン　にんにく

６０５
kcal

21.6
g

１３金
とりとだいずの
そぼろどん

わさびあえ
とんじる　　りんご

牛乳　とり肉
ぶた肉　大豆
たまご　わかめ
とうふ

米　油　さとう
じゃがいも

ごぼう　にんじん　さやいんげん
長ねぎ　しょうが　きゃべつ
こまつな　だいこん　こんにゃく
もやし　干ししいたけ　りんご

６２２
kcal

27.4
g

１６月
いわしの

かばやきどん
こんにゃくサラダ
とうふときのこのすましじる

牛乳　いわし
とうふ

米　油　ごま
でん粉　さとう
小麦粉

きゃべつ　にんじん　きゅうり
だいこん　もやし　とうもろこし
えのきたけ　しめじ　長ねぎ
しょうが　こんにゃく

６５３
kcal

25.4
g

１７火 コッペパン
スコップコロッケ　　ミネストローネスープ
カレードレッシングサラダ

牛乳　ぶた肉
ちくわ

パン　油　パン粉
じゃがいも
マカロニ　さとう

たまねぎ　きゃべつ　にんじん
もやし　とうもろこし　トマト
にんにく　セロリー　こまつな
かぶ

６１０
kcal

23.7
g

１８水
牛乳　ししゃも
ツナ　油揚げ
たまご　とうふ

米　油　くり
さとう　米粉
でん粉　ごま

まいたけ　にんじん　ごぼう
しょうが　切り干し大根　もやし
きゃべつ　こまつな　たまねぎ

６２１
kcal

26.4
g

１９木 みそラーメン
ポテトのケチャップあえ
ゼリー入りミックスフルーツ

牛乳　ぶた肉
粉寒天

中華めん　油
じゃがいも　ごま
バター　さとう

にんじん　きゃべつ　にんにく
しょうが　とうもろこし　もやし
長ねぎ　パイン　みかん　もも

６０２
kcal

24.5
g

ターメリック
ライス

マカロニのクリームグラタン（ミートグラタン）
だいずのコロコロサラダ　　はなみかん

ごはん
（コシヒカリ）

たれカツ　　きりざい
のっぺいじる　　かき

２５水
たまごとじ
うどん

やさいとわかめのごまずあえ
だいがくいも

牛乳　とり肉
たまご　油揚げ
わかめ

うどん　油　ごま
さつまいも
でん粉　さとう
水あめ

にんじん　たまねぎ　こまつな
しめじ　きゃべつ　だいこん
もやし　長ねぎ　しょうが

６２７
kcal

23.9
g

２６木
やきそば
サンド

にくだんごスープ
アップルドレッシングサラダ

牛乳　ぶた肉
とり肉　青のり

パン　油　さとう
中華めん　でん粉
パン粉　マロニー

きゃべつ　にんじん　しょうが
だいこん　こまつな　たまねぎ
もやし　きゅうり　とうもろこし
りんご

６０１
kcal

23.5
g

２７金 ごはん
さかなのチリソース
はるさめサラダ　　ワンタンスープ

牛乳　メルルーサ
ぶた肉

米　油　でん粉
ワンタン皮　ごま
はるさめ　さとう

だいこん　にんじん　きゃべつ
きゅうり　もやし　こまつな
長ねぎ　にんにく　しょうが

６０８
kcal

24.3
g

３０月
マーボー
どん

もやしのごまじょうゆあえ
ちゅうかコーンスープ

牛乳　ぶた肉
レバー　とうふ
たまご

米　油　ごま
でん粉　さとう

にんじん　にんにく　しょうが
こまつな　もやし　たまねぎ
とうもろこし　長ねぎ

６００
kcal

25.1
g

３１火
ガーリック＆
セサミトースト

あきのクリームシチュー
キャロットラペ　　かぼちゃプリン

牛乳　とり肉
いんげん豆
ツナ　粉寒天

パン　油　バター
さつまいも　米粉
ごま　はちみつ
さとう

にんじん　たまねぎ　だいこん
しめじ　こまつな　もやし
かぼちゃ　パセリ　セロリ
にんにく　らっきょう

６９０
kcal

26.6
g

　

６７２
kcal

26.8
g

だいこん　のざわな　にんじん
ごぼう　こんにゃく　長ねぎ
しょうが　かき

６８９
kcal

34.0
g

牛乳　とり肉
大豆　かまぼこ
粉チーズ
（ぶた肉）

米　油　バター
マカロニ　米粉
パン粉　でん粉
さとう

牛乳　とり肉
納豆　ぶた肉
たまご　生揚げ
のり

米　油　さとう
さといも　ごま
小麦粉　パン粉

たまねぎ　にんじん　えだまめ
セロリ　マッシュルーム　パセリ
きゅうり　とうもろこし　みかん

　　　　足立区立加平小学校

お　か　ず
栄養価

実施日 牛乳主食

２４火

２０金

＜コシヒカリきゅうしょく＞　日本のきょうどりょうり～にいがたけん～

セレクト　きゅうしょく

たまねぎ　にんじん　きゃべつ
だいこん　ブロッコリー　かぶ
にんにく　セロリ　とうもろこし

６３６
kcal

24.6
g

世界のりょうり　～アルゼンチン～

６ 金
牛乳　ぶた肉
ひよこ豆　たまご
いんげん豆
ウインナー

パン　油　小麦粉
ぎょうざの皮
さつまいも　きび

給＊都合により変更になる場合があります。

ししゃものカレーあげ
きりぼしだいこんのいために
こまつなとツナのあえもの かきたまじる

セレクト給食（１０月２０日(金)）
・しろぐみランチ

（マカロニのクリームグラタン）

・あかぐみランチ

（マカロニのミートグラタン）

＜コシヒカリ給食＞
コシヒカリ給食は、魚沼自然教室（新潟県）で

中学生が収穫した米をいただいて、給食で食べる

取り組みです。この日は、新潟県の郷土料理をお

かずに、おいしい魚沼産のコシヒカリのごはんを

いただきます。

さかなのにんにくじょうゆだれ
やさいとわかめのわふうサラダ
ぐだくさんじる

わふうハンバーグ ひじきふりかけ
こうやどうふのあえもの
わかめのみそしる

くり入り
まいたけ
おこわ


