
2
木

ランチルーム給食
きゅうしょく

５－３

上海
しゃんはい

やきそば

ワンタンスープ

スパイシービーンズポテト

豚肉,えび,いか,ひよこまめ 牛乳 蒸し中華めん,乾しワンタ
ン,じゃがいも

サラダ油,ごま油,揚げ油 にんじん,にら 玉葱,キャベツ,干し椎茸,
ホールコーン

558
26.5
19.4
2.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

3
金

秋
あき

どりじゃがいもを使
つか

った

ほんのり甘
あま

みのあるポター

ジュです。

バターロール
じゃがいものポタージュ

小松菜
こまつな

とｼｰﾌｰﾄﾞのキッシュ

スパゲティソテー　　　パイナップル

たまご,えび,いか,ベーコ
ン,レンズまめ,豆乳

牛乳,チーズ,,生クリーム バターロールパン,スパゲッ
ティ（副食用）,じゃがいも

油,バター にんじん,こまつな 玉葱,にんにく,パイン

663
31.9
28.9
2.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

6
月

十五夜
じ ゅ う ご や

★セレクト給食
きゅうしょく

和風
わふう

カレー丼
どん

豆
まめ

ちくわと野菜
やさい

のぽん酢和え
ず あ え

★セレクトお月見団子
つきみだんご

　【みたらし　または　黒
くろ

みつきなこ】

豚肉,うずらの卵,厚削り,豆
ちくわ

牛乳 米,米粒麦,砂糖,でんぷん,
白玉粉,上新粉

にんじん,こまつな しょうが,玉葱,えのきたけ,
長ねぎ,キャベツ,もやし,レ
モン 625

23.1
15.2
2.2

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

7
火

がんばれ6年生
ねんせい

！

連合
れんご う

運動会
う ん どう かい

応援
お う えん

献立
こんだて

フレ―、フレーク勝
か

つ！サンド

ＡＢＣスープ

ソフールヨーグルト

鶏肉モモ，レンズまめ 牛乳,ﾖｰｸﾞﾙﾄ 丸パン,小麦粉,コーンフ
レーク,砂糖,マカロニ（副
食用）,じゃがいも

油 にんじん,パセリ 玉葱,にんにく,キャベツ,
マッシュルーム

661
34.0
21.3
2.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

8
水

すりおろした人参
にんじん

を入
い

れた

天
てん

ぷら衣
ごろも

は、秋
あき

の夕暮
ゆ うぐ

れを

連想
れんそう

させます。

中華五目
ちゅうかごもく

おこわ

ユイミータン

スメルトの夕焼
ゆうや

け揚
あ

げ

鶏肉,豆腐,たまご 牛乳,スメルト 米,もち米,三温糖,でんぷ
ん,小麦粉

ごま油,油 にんじん,こまつな,チンゲ
ンツァイ

干し椎茸,クリームコーン,
ホールコーン,玉葱

583
26.3
17.9
2.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

9
木

◎野菜
や さ い

の日
ひ

～きのこ～

◎カレーピラフきのこソース

ポテみそサラダ

梨
なし

鶏肉,えび,豆乳,みそ 牛乳,生クリーム 米,米粒麦,小麦粉,じゃがい
も,砂糖

油,バター,白すりごま にんじん,パセリ 玉葱,マッシュルーム,しめ
じ,えのきたけ,キャベツ,
きゅうり,なし 619

22.6
19.5
2.1

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

14
火

ランチルーム給食
きゅうしょく

４－１

ごはん＆キムムッチ

揚
あ

げじゃがのそぼろ煮
に

もやしのごま醤油
じょうゆ

鶏肉 牛乳,刻みのり,わかめ 米,米粒麦,砂糖,じゃがい
も,三温糖,でんぷん

ごま油,ごま,油 にんじん にんにく,玉葱,たけのこ,干
し椎茸,グリンピース,もや
し,きゅうり,長ねぎ,しょう
が

609
26.7
24.6
2.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

15
水

秋
あき

と味覚
みかく

、さつまいもを

使
つか

った甘
あま

いトーストです。

おさつトースト

チリビーンズ

ツナとわかめのサラダ

豚肉,いんげんまめ,ツナ 牛乳,生クリーム,わかめ 黒砂糖食パン,さつまいも,
砂糖,じゃがいも

無塩バター,ごま,油 にんじん 玉葱,にんにく,グリンピー
ス,きゅうり,だいこん

655
26.7
24.6
2.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

16
木

ランチルーム給食
きゅうしょく

４－２

ごはん

さつま汁
じる

　フカのごまだれ焼
や

き

ひじきと大豆
だいず

の煮
に

物
もの

もうかさめ,大豆,油揚げ,鶏
肉,豆腐,みそ

牛乳,芽ひじき 米,米粒麦,砂糖,糸こんにゃ
く,三温糖,さつまいも,こん
にゃく

練りごま,油 にんじん,こまつな ごぼう,だいこん,長ねぎ

582
25.0
17.9
2.2

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

17
金 １０月

がつ

誕生日給食
たんじょうびきゅうしょく

ちゃんこうどん

たこぺったん

フルーツパンチ

豚肉,油揚げ,焼き竹輪,たこ
足,大豆,かつお節

牛乳,あおのり 冷凍うどん,小麦粉,じゃが
いも

油 にんじん,にら だいこん,はくさい,長ねぎ,
しょうが,にんにく,キャベ
ツ,ホールコーン,みかん缶,
パイン缶,もも缶

597
26.3
19.5
1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

20
月 給食委員

き ゅ う し ょ く い い ん

会
か い

献立
こ ん だ て

栗
くり

ごはん
かみなり汁

じる

ししゃものカレー天
てん

ぷら

ゆず香
か

あえ

豆腐 牛乳,ししゃも 米,もち米,砂糖,小麦粉,板
こんにゃく

栗,ごま,マヨネーズ,油,ご
ま油

にんじん,こまつな はくさい,もやし,ゆず,だい
こん,干し椎茸

632
20.0
24.1
2.4

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

21
火

早生
わ せ

みかんがお店
みせ

に並
なら

ぶ季
き

節
せつ

になりました。

ごはん
生揚
なまあ

げのみそ炒
いた

め

しらすいりナムル

みかん

生揚げ,豚肉,みそ 牛乳,しらす干し 米,米粒麦,三温糖,でんぷん 油,ごま油,ごま にんじん,こまつな キャベツ,玉葱,たけのこ,干
し椎茸,しょうが,にんにく,
もやし,はくさい,みかん 601

24.3
20.8
1.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

22
水

紅玉
こうぎょく

とふじ、2種類
しゅるい

のりん

ごで手作
て づ く

りジャムを作
つく

りま

す。

食
しょく

パン＆りんごジャム

さつまいもシチュー

イカのガーリックサラダ

鶏肉,白いんげん豆,豆乳,い
か

牛乳，生クリーム 食パン,砂糖,さつまいも,米
粉

油,バター にんじん,パセリ りんご,レモン,玉葱,えのき
たけ,キャベツ,もやし,きゅ
うり,にんにく 598

25.8
19.7
2.0

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

23
木

脂
あぶら

ののったさば＋おろし

ソース。最高
さいこう

の組
く

み合
あ

わせ

です！

ごはん
たまごのみそ汁

しる

さばのおろしソース

しょうが醤油和
じょうゆあ

え

さば,たまご,豆腐,みそ 牛乳,わかめ 米,米粒麦,でんぷん あさつき,こまつな,にんじ
ん

しょうが,だいこん,はくさ
い,玉葱

569
27.6
20.1
2.2

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

24
金

ランチルーム給食
きゅうしょく

４－３

カルビチャーハン

トックスープ

チョレギサラダ

豚肉,みそ,鶏肉,豆腐 牛乳,わかめ,刻みのり 米,砂糖,トック 油,ごま油，ごま ピーマン,にんじん,こまつ
な

にんにく,玉葱,長ねぎ,えの
きたけ,だいこん,きゅうり,
キャベツ 578

20.9
16.3
2.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

27
月

栄養
えいよう

バランスと彩
いろど
りがばっ

ちりの小松菜
こまつな

そぼろ丼
どん
で

す！

こまツナそぼろ丼
どん

蓮根
れんこん

いか団子
だんご

巨峰
きょほう

＆シャインマスカット

たまご,ツナオイル漬け,油
揚げ,いかすり身,若鶏ひき
肉

牛乳 米,米粒麦,砂糖,でんぷん 油,ごま油 こまつな,にんじん れんこん,長ねぎ,しょうが,
巨峰、マスカット

649
29.6
25.5
2.0

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

28
火

コシヒカリ給食
きゅうしょく

郷土料理給食
きょうどりょうりきゅうしょく

～新潟県
にいがたけん

～

コシヒカリごはん
のっぺい汁

じる

鮭
さけ

のみそにんにく焼
や

き

野菜
やさい

の塩昆布
しおこんぶ

あえ

生サケ,みそ,鶏肉,豆腐 牛乳,塩昆布 米,砂糖,板こんにゃく,さと
いも,でんぷん

ごま油,ごま こまつな,にんじん にんにく長ねぎ,かぶ,はく
さい,だいこん

555
29.0
13.4
2.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

29
水

ポトフはじっくり煮込
に こ

ん

で、野菜
やさい

や肉
にく
のうまみを

しっかり引
ひ
き出
だ
します。

照
て

り焼
や

きツナトースト

ポトフ

こんにゃくサラダ

ツナ,レンズまめ,豚肉,ウィ
ンナー

牛乳,ピザチーズ 無塩食パン,砂糖,じゃがい
も,糸こんにゃく

油,マヨネーズ,ごま にんじん,かぶ(葉) 玉葱,ホールコーン,にんに
く,かぶ,セロリー,キャベ
ツ,きゅうり 634

26.7
32.2
2.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

30
木

1日早
にちはや

いですが、ハロウィ

ンメニュー。かわいいパス

タにご注目
ちゅうもく

♪

ハロウィントマトソースパスタ

コロコロサラダ

かぼちゃのチーズケーキ

豚肉,大豆,ベーコン,たまご 牛乳,粉チーズ,クリーム
チーズ,生クリーム

リボンパスタ,じゃがいも,
砂糖,小麦粉

油 タカノツメ,トマト缶,にん
じん,かぼちゃ

玉葱,にんにく,きゅうり,
ホールコーン

661
24.3
30.6
1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

31
金 運動会

う ん ど う か い

激励
げ き れ い

給食
きゅうしょく

みそカツ丼
どん

玉入
たまい

れ汁
じる

紅白
こうはく

ゼリー

豚肉,八丁味噌,かまぼこ,豆
腐

牛乳,粉寒天,カルピス 米,米粒麦,小麦粉,パン粉,
三温糖,砂糖

油,ごま油,ごま こまつな にんにく,キャベツ,長ねぎ,
えのきたけ,ﾌﾞﾗｯﾄﾞｵﾚﾝｼﾞ
ｼﾞｭｰｽ 664

25.3
23.2
2.0

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

行事、その他都合により、献立を変更する場合があります。果物は、仕入れや生育状況により変更することがあります。

 １０月の献 立 表 
給食目標
き ゅ う し ょ く も く ひ ょ う

　「バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をしよう」
足立区立亀田小学校

日
ひとくち

メモ

飲
み
物

主食 おかず
赤
あか

の仲間
な か ま

血
ち

や肉
に く

になる

黄
き

の仲間
な か ま

熱
ねつ

や力
ちから

の元
も と

になる

緑
みどり

の仲間
な か ま

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

出典「株式会社少年写真新聞社 ＳｅＤｏｃ」

カムカムデー


