
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 木 ごはん
きっかむしだんご　てづくりなめたけ
ごぼうチップスサラダ　　どさんこじる

牛乳　ぶた肉
とり肉　大豆
たまご　とうふ
わかめ

米　油　ごま
じゃがいも
バター　パン粉
あとう　でん粉

えのきたけ　ごぼう　きゃべつ
にんじん　こまつな　たまねぎ
とうもろこし　長ねぎ　しょうが
もやし

６７６
kcal

27.3
g

６ 月
わかめ
ごはん

こうやどうふのたまごとじ
わふうサラダ　　ぶどうゼリー

牛乳　とり肉
高野豆腐　わかめ
たまご　粉寒天
いんげん豆

米　油　ごま
じゃがいも
さとう

たまねぎ　にんじん　こまつな
ごぼう　きゃべつ　だいこん
きゅうり　しょうが　ﾌﾞﾄﾞｳｼﾞｭｰｽ

６６８
kcal

28.9
g

７ 火 チャーハン
シャンボあげぎょうざ
ビーフンスープ

牛乳　ぶた肉
たまご

米　麦　油
ぎょうざの皮
ビーフン　でん粉

にんじん　ピーマン　にんにく
しょうが　長ねぎ　きゃべつ
にら　もやし　こまつな

６１７
kcal

21.3
g

８ 水 ごはん
さかなのさいきょうやき
れんこんのきんぴら　　よしのじる

牛乳　さけ
とり肉　とうふ
ちくわ

米　油　ごま
じゃがいも
でん粉

れんこん　にんじん　だいこん
ごぼう　こんにゃく　こまつな
さやいんげん　長ねぎ

５８３
kcal

28.8
g

９ 木
きなこ
あげパン

とりだんごスープ
コーンドレッシングサラダ　　りんご

牛乳　とり肉
たまご　きなこ

パン　油　さとう
春雨　パン粉
でん粉

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

６１５
kcal

25.0
g

とうふめし
ぶたにくときのこのしょうがやき
こんにゃくのすみそあえ　　こしねじる

１３月
くきわかめのナムル
わかめとたまごのスープ

牛乳　ぶた肉
大豆　めかぶ
茎わかめ　たまご
わかめ　とうふ

米　油　ごま
さとう　でん粉

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

５８１
kcal

23.8
g

１４火
フレンチ
トースト

とりにくのトマトに
フライビーンズサラダ　　りんご

牛乳　とり肉
たまご　金時豆
大豆

パン　油　バター
じゃがいも
米粉　さとう
でん粉

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

６１１
kcal

26.4
g

１５水 ごはん
牛乳　もうかざめ
たまご　ツナ
とり肉　とうふ

米　油　さとう
さつまいも
小麦粉　パン粉

だいこん　しょうが　にんじん
きゃべつ　こまつな　こんにゃく
切り干し大根　ごぼう　もやし
長ねぎ　レモン汁

６６２
kcal

28.1
g

１６木
あんかけ
うどん

ポテトのみそドレッシングサラダ
こざかなのなんばんづけ　　はなみかん

牛乳　ぶた肉
こまい　油揚げ
ちくわ

うどん　油
じゃがいも
でん粉　さとう

たまねぎ　だいこん　にんじん
もやし　きゃべつ　とうもろこし
しょうが　長ねぎ　みかん

６１４
kcal

27.6
g

１７金
だいこん
カレーライス

ガーリックポテトサラダ
サワーポンチ

牛乳　ぶた肉
いんげんまめ

米　麦　油
じゃがいも
小麦粉　バター
さとう　でん粉

だいこん　たまねぎ　にんじん
にんにく　しょうが　きゅうり
とうもろこし　きゃべつ　セロリ
みかん　パイン　もも　りんご

６７４
kcal

19.0
g

２０月
あおなの

しおやきそば
ちゅうかコーンスープ
チーズポテトはるまき

牛乳　ぶた肉
たまご　ベーコン
チーズ

中華めん　油
じゃがいも
春巻きの皮
でん粉

きゃべつ　にんじん　たまねぎ
こまつな　にんにく　しょうが
とうもろこし　パセリ

６１３
kcal

24.3
g

２１火
ツナチーズ
トースト

わふうポトフ
さつまいもチップスサラダ

牛乳　とり肉
ウインナー
ツナ　チーズ

パン　油　さとう
じゃがいも
さつまいも

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

５９４
kcal

27.9
g

２２水
チリビーンズ
ライス

ポテトのハニーサラダ
ゼリー入りフルーツミックス

牛乳　ぶた肉
大豆　金時豆
レバー　粉寒天

米　油　バター
じゃがいも
米粉　さとう
はちみつ

たまねぎ　にんしん　ピーマン
にんにく　しょうが　きゃべつ
きゅうり　とうもろこし　セロリ
パイン　もも　みかん

６７２
kcal

23.1
g

せきはん
さかなのみぞれやき　　おかかあえ
とうふとわかめのみそしる　　はなみかん

２７月 ごはん 牛乳　たら
油揚げ

米　油　さとう
じゃがいも
米粉　　でん粉

きゃべつ　こまつな　にんじん
だいこん　たまねぎ　こんにゃく
もやし　しょうが　長ねぎ　かき

６０３
kcal

25.7
g

アーモンドサラダ
こまつなのこめこケーキ

ナシゴレン
ガドガド　　チキンとやさいのスープ
マンゴープリン

ポークシチュー
ツナとこんにゃくのサラダ

　

実施日 牛乳主食

２４金

わしょくの日

日本のきょうどりょうり　～ぐんまけん～

１０金

牛乳　さば
あずき　わかめ
とうふ　油揚げ
かつお節

米　もち米　油
じゃがいも
ごま　さとう

　　　　足立区立加平小学校

お　か　ず
栄養価

牛乳　ぶた肉
とうふ　油揚げ

米　油　さとう
じゃがいも
小麦粉

にんじん　しめじ　しょうが
にんにく　たまねぎ　こまつな
もやし　長ねぎ　こんにゃく
ごぼう　だいこん　干ししいたけ

６２２
kcal

24.7
g

だいこん　こまつな　にんじん
きゃべつ　もやし　えのきたけ
長ねぎ　にんにく　しょうが
たまねぎ　みかん

６０３
kcal

28.3
g

こまつな　たまねぎ　にんじん
にんにく　きゃべつ　きゅうり
セロリ　もやし

６５４
kcal

26.1
g

たまねぎ　にんじん　こまつな
干ししいたけ　赤ピーマン
きゃべつ　もやし　チンゲンサイ
えのきたけ　にんにく　マンゴー

６０１
kcal

26.9
g

６１９
kcal

23.0
g

セレクト　きゅうしょく

世界のりょうり　～インドネシア～

２９水
牛乳　とり肉
えび　生揚げ
粉寒天

米　油　ごま
さとう

３０木 牛乳　ぶた肉
ツナ　わかめ

パン　油　バター
じゃがいも
小麦粉　さとう
ごま　ｺｰﾝｽﾀｰﾁ

たまねぎ　にんじん　きゃべつ
トマト　とうもろこし　セロリ
きゅうり　にんにく　レモン汁

こまつなきゅうしょくの日

２８火
牛乳　とり肉
えび　たまご
豆乳

スパゲティ　油
アーモンド
米粉　さとう
バター

給＊都合により変更になる場合があります。
セレクト給食（１１月３０日(木)）
・チョコクリームサンド

または

・リンゴジャムサンド

＜小松菜給食＞
小松菜給食は、足立区産の小松菜を、JA東京スマ

イル農業協同組合様よりいただいて、区内

全小中学校の給食で食べる取り組みです。

加平小学校の給食では、小松菜の

クリームスパゲティと小松菜の米粉

ケーキにしました。

さかなのフライ おろしぽんずがけ
きりぼしだいこんとツナのあえもの
さつまじる

めかぶと
やさいの
そぼろどん

こまつな
クリーム
スパゲティ

チョコクリーム
（りんごジャム）
サンド

（１１月２３日は、お赤飯の日）

さかなのケチャップソース
カリカリ油揚げのサラダ
ぐだくさんみそしる かき

（※手作りのクリームとジャム）


