
2 水
すい

○
キムタクごはん

ちゅうかたまごスープ
こくとうまめ

牛乳,豚肉,豆腐,た
まご,大豆

米,米粒麦,ごま油,ご
ま,でんぷん,黒砂糖

たくあん,キムチ,ピー
マン,長ねぎ,にんじん,
えのきたけ,★こまつな

551kcal
25.1ｇ

大豆
だいず

を黒
くろ

砂糖
ざとう

を溶
と

かした水
みず

に入
い

れて、

水分
すいぶん

がなくなるまでよく炒
い

ります。

3 木
もく

○
ココアパン レバーポテト

アーモンドサラダ
ベーコンのスープ

牛乳,豚肝臓,ベーコ
ン,レンズまめ

ココアパン,でんぷ
ん,じゃがいも,油,砂
糖,アーモンド,サラ
ダ油

しょうが,キャベツ,
きゅうり,もやし,玉葱,
はくさい,にんじん,
コーン

559kcal
23.4ｇ

レバーには貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

してくれる効果
こうか

が

あります。積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。

4 金
きん

○
こくまいごはん さわらのこうみやき

こまつなとだいこんのごまじょうゆ
とんじる

牛乳,さわら,あおの
り,豚肉,豆腐,みそ

米,黒米,砂糖,ごま
油,三温糖,ごま,こん
にゃく,じゃがいも,
油

しょうが,長ねぎ,にん
にく,★こまつな,だい
こん,キャベツ,にんじ
ん,しめじ

575kcal
27.3ｇ

鰆
さわら

は、成長
せいちょう

するにしたがって名前
なまえ

が変
か

わ

る出世魚
しゅっせうお

です。

7 月
げつ

○
ブルーベリー
トースト あきやさいのシチュー

にんじんドレッシングサラダ

牛乳,鶏肉,大豆,く
きわかめ

食パン,バター,さつ
まいも,油,サラダ油,
小麦粉,ごま油,砂糖

ブルーベリージャム,に
んじん,玉葱,しめじ,
★こまつな,もやし,
キャベツ,コーン

601kcal
23.9ｇ

目
め

の愛護
あいご

デー！目
め

に良
よ

いブルーベ

リーと人参
にんじん

を使
つか

ったメニューです。

8 火
か

ジョア

だいずいり
ドライカレー ツナサラダ

オレンジ

ジョア（ｽﾄﾛﾍﾞﾘｰ）,
豚肉,大豆,ツナ

米,油,小麦粉,バ
ター,サラダ油,砂糖

玉葱,にんじん,にんに
く,しょうが,セロリー,
キャベツ,きゅうり,オ
レンジ

574kcal
18.6ｇ

連合運動会応援
れんごううんどうかいおうえん

メニュー！カレーを

食
た

べて頑張
がんば

りましょう！

9 水
すい

○
むぎごはん

はっぽうさい
ひじきのナムル

牛乳,いか,えび,豚
肉,生揚げ,うずら
卵,ひじき

米,米粒麦,油,砂糖,
でんぷん,ごま油,ご
ま

にんじん,たけのこ,は
くさい,玉葱,★こまつ
な,しいたけ,きゅうり,
キャベツ

587kcal
28.1ｇ

八宝菜
はっぽうさい

の「八
はち

」は数字
すうじ

の８つではなく、

「多
おお

くの」という意味
い み

があります。

10 木
もく ○

あぶたまどん
ごじる
みかん

牛乳,鶏肉,油揚げ,な
ると,たまご,のり,大
豆,わかめ,みそ

米,砂糖,でんぷん,
じゃがいも

玉葱,★こまつな,だい
こん,にんじん,長ねぎ,
みかん

653kcal
26.8ｇ

油揚
あぶらあ

げと野菜
やさい

を一緒
いっしょ

に甘辛
あまから

くにつけたも

のを、卵
たまご

でとじた料理
りょうり

です。

15 火
か ○

わかめうどん
ししゃものなんばんづけ

くりとほうじちゃのむしパン

牛乳,豚肉,かまぼ
こ,油揚げ,わかめ,
ししゃも,たまご

うどん,でんぷん,小
麦粉,油,砂糖,くり
(甘露煮）,サラダ油

にんじん,だいこん,
コーン,★こまつな,長
ねぎ

625kcal
26.8ｇ

十三夜
じゅうさんや

！別名
べつめい

「栗名月
くりめいげつ

」甘
あま

い栗
くり

の甘
か

露煮
んろに

を使
つか

って蒸
む

しパンを作
つく

ります。

16 水
すい ○

むぎごはん とうふハンバーグ
わびあえ
みそしる

牛乳,鶏肉,豆腐,ひ
じき,たまご,油揚
げ,みそ

米,米粒麦,油,パン
粉,三温糖,でんぷん,
じゃがいも

しょうが,玉葱,にんじ
ん,もやし,キャベツ,え
のき,長ねぎ

600kcal
26.4ｇ

豆腐
とうふ

を使
つか

って、ふわふわでヘルシーなハ

ンバーグを焼
や

きます。

17 木
もく ○

だいずいり
マーボーどん ちゅうかえびサラダ

フルーツパンチ

牛乳,豆腐,豚肉,大
豆,みそ,えび

米,米粒麦,油,砂糖,
ごま油,でんぷん,は
るさめ,サラダ油

にんじん,たけのこ,長ね
ぎ,にら,にんにく,しょ
うが,キャベツ,もやし,
★こまつな,もも缶,パイ
ン缶

662kcal
27.0ｇ

低学年
ていがくねん

でも食
た

べられる辛
から

さで仕上
し あ

げてい

ます。ご飯
はん

が進
すす

む味
あじ

です。

18 金
きん

○
セルフフィッシュ
サンド ＡＢＣスープ

オレンジ

牛乳,たら,たまご,
鶏肉,レンズまめ

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞﾊﾟﾝ,小麦粉,
パン粉,油,砂糖,マカ
ロニ,じゃがいも

キャベツ,にんじん,玉
葱,コーン,えのき,★こ
まつな,オレンジ

579kcal
28.4ｇ

ＡＢＣなどのアルファベットの形
かたち

をしたマ

カロニが入
はい

ったスープです。

21 月
げつ ○

プルコギどん
みそポテト

はるさめスープ

牛乳,豚肉,みそ,鶏
肉

米,米粒麦,油,砂糖,
でんぷん,ごま油,ご
ま,じゃがいも,小麦
粉,はるさめ

しょうが,にんにく,玉
葱,にんじん,もやし,し
いたけ,ピーマン,たけの
こ,★こまつな,長ねぎ

648kcal
23.8ｇ

埼玉県
さいたまけん

の郷土料理
きょうどりょうり

！芋
いも

に衣
ころも

をつけて

揚
あ

げてから、みそだれに絡
から

めます。

22 火
か ○

ごはん ほねぶとふりかけ
がんもとやさいのよしのに

こまつなのおひたし

牛乳,ちりめん,塩昆
布,粉かつお,がんも
どき,生揚げ,鶏肉

米,ごま,砂糖,こん
にゃく,じゃがいも,
でんぷん

にんじん,★こまつな,
もやし,えのき 576kcal

25.4ｇ
奈良県
な ら け ん

の郷土料理
きょうどりょうり

！野菜
やさい

などの煮物
にもの

に「くず粉
こ

」でとろみをつける料理
りょうり

です。

23 水
すい ○

くろパンきなこ
トースト ビーンズグーラッシュ

かいそうサラダ

牛乳,きな粉,大豆,
豚肉,いんげんまめ,
海藻ミックス

黒砂糖食パン,バ
ター,砂糖,じゃがい
も,油,小麦粉,サラダ
油

玉葱,にんじん,にんに
く,マッシュルーム,ト
マト缶,キャベツ,もや
し,コーン

551kcal
22.7ｇ

ハンガリー料理
りょうり

！トマトスープにスパイ

スを入
い

れて煮込
に こ

む家庭料理
かていりょうり

です。

24 木
もく ○

しょうゆラーメン
こまつないりジャンボあげぎょうざ

パイン

牛乳,豚肉,わかめ,
なると,豚肉

中華めん,サラダ油,
油,ごま油,でんぷん,
ぎょうざの皮

しょうが,にんにく,も
やし,玉葱,にら,にんじ
ん,長ねぎ,★こまつな,
キャベツ,パイン

574kcal
24.0ｇ

宇佐美農園
うさみのうえん

の小松菜
こまつな

を刻
きざ

んでねりこん

だボリュームのある餃子
ぎょうざ

です。

25 金
きん ○

むぎごはん さばのさいきょうやき
こまつなのいそべあえ

かきたまじる

牛乳,さば,みそ,の
り,豆腐,たまご,か
まぼこ,わかめ

米,米粒麦,砂糖,油,
でんぷん

しょうが,★こまつな,
キャベツ,にんじん,え
のき,長ねぎ

600kcal
29.6ｇ

秋
あき

～冬
ふゆ

の鯖
さば

は脂
あぶら

がのっています。集中
しゅうちゅう

力
りょく

を高
たか

めてくれる働
はたら

きがあります。

28 月
げつ

○
ごはん チーズタッカルビ

だいこんのカクテキふう
りんご

牛乳,鶏肉,ピザチー
ズ

米,トック,油,砂糖,
でんぷん,ごま油,ご
ま

キャベツ,玉葱,だいこ
ん,きゅうり,にんじん,
りんご

631kcal
25.7ｇ

韓国料理
かんこくりょうり

！甘辛
あまから

いチキンともちもちの

トック、チーズがおいしい料理
りょうり

です。

29 火
か ○

うおぬまさん
コシヒカリ

さかなのタレカツ
からしあえ

のっぺいじる

牛乳,もうかさめ,た
まご,豚肉,豆腐,か
まぼこ

米,小麦粉,パン粉,砂
糖,さといも,こん
にゃく,油,でんぷん

キャベツ,えのき,もや
し,にんじん,だいこん,
★こまつな

673kcal
28.9ｇ

コシヒカリ給食
きゅうしょく

！区内
くない

中学生
ちゅうがくせい

が育
そだ

てた

魚沼産
うおぬまさん

コシヒカリが届
とど

きます。

30 水
すい ○

たまごトースト
いかのガーリックサラダ

ポトフ

牛乳,たまご,ピザ
チーズ,いか,ウィン
ナー,大豆

無塩食パン,マーガリ
ン,マヨネーズ,オ
リーブ油,油,砂糖,
じゃがいも

にんにく,コーン,キャ
ベツ,もやし,きゅうり,
にんじん,玉葱,かぶ

549kcal
24.3ｇ

食
しょく

パンに卵
たまご

と、チーズをのせてオープン

で焼
や

きます。

31 木
もく

○

えびのトマトスープ
スパゲッティ くきわかめのサラダ

パンプキンチーズケーキ

牛乳,ベーコン,え
び,くきわかめ,ク
リームチーズ,生ク
リーム,たまご

スパゲッティ,油,バ
ター,小麦粉,三温糖,
ごま油,ごま,砂糖,粉
糖

にんじん,玉葱,マッシュ
ルーム,にんにく,しょう
が,トマト缶,パセリ,
★こまつな,キャベツ,も
やし,コーン,かぼちゃ

620kcal
23.8ｇ

ハロウィンメニュー！秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

っ

て、南瓜
かぼちゃ

を使
つか

ったデザートを焼
や

きます。

都
と

　　　民
み ん

　　　の　　　日
ひ

前
ぜ ん

　　　期
き

　　　終
しゅう

　　　業
ぎょう

　　　式
し き

令
れい

和
わ

6年
ねん

度
ど

 　　　　　　　　　    　きゅうしょくよていこんだてひょう

日 曜日 牛乳 主食 主菜・副菜・デザート

からだをつくる エネルギーになる
体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

栄養価
エネルギー(kcal)
たんぱく質(g)

献立(こんだて)メモ

１１日
にち

　前期終業式
ぜんきしゅうぎょうしき

　給食
きゅうしょく

なしで下校
げ こ う

給食
きゅうしょく

行事
ぎ ょ う じ

予定
よ て い

◎献立名欄にある斜体・下線の献立は、食育の取組として注目していただきたい献立です。（旬の食材、世界の料理、郷土料理、行事食、カムカムデーなど）
◎献立は感染症や、材料の仕入れ、天候などによって変更になる場合があります。
◎給食当番は必ずマスクを着用し、手洗いをしてから配膳を行います。（マスクのご準備をお願いいたします。）
◎★こまつなは、地産地消の取組で、足立区辰沼にある宇佐美農園から新鮮な野菜を届けていただきます。
◎表示しているエネルギー量・たんぱく質量は、3・4年生の値です。1・2年生は0.8倍、5・6年生は1.2倍の値です。
◎土日を除いて４日以上の欠食があらかじめわかっており、給食提供を止めたい方は必ず担任にお知らせください。(給食費は無償化のため、返金はございません。）

３１日
にち

　２年生
ねんせい

　生活科見学
せいかつかけんがく

のため給食
きゅうしょく

なし

ス　　　ポ　　　ー　　　ツ　　　の　　　日
び

エネルギーになるお米
こ め

をしっかり食
た

べましょう

足立区立東渕江小学校

校 長 齋藤 智子

栄養士 中村 茉菜

こんげつのきゅうしょくもくひょう


