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八丈島産とびうお入りハンバーグ 596 kcal

東京産野菜の味噌汁 28.1 ｇ

(むろあじ・昆布だし、甘口白みそ） 15.0 ｇ

東京産高尾ぶどう 2.6 ｇ

じゃがいものきんぴら煮 606 kcal

野菜とハムの辛子醤油和え 21.8 ｇ

愛南町産みかん 15.7 ｇ

2.0 ｇ

愛南町産いわし丸干し 509 kcal

愛南町産ひじきと宇和島産じゃこ天の炒め煮 25.0 ｇ

大根と小町麩の味噌汁 12.0 ｇ

（さば・昆布だし、白辛みそ） 2.9 ｇ

揚げ大豆の青のり風味 686 kcal

ツナとわかめのおろし和え 26.9 ｇ

手作りどら焼き 19.0 ｇ

2.4 ｇ

笹かまの天ぷら 585 kcal

松葉汁（石巻のつみれ汁） 22.5 ｇ

（さば・昆布だし、仙台みそ） 18.8 ｇ

三陸産わかめのサラダ 2.6 ｇ

クラムチャウダー 556 kcal

（鶏がらだし） 25.3 ｇ

ケイジャンチキンソテー 19.0 ｇ

カラフルサラダ（パプリカ入り） 2.6 ｇ

にしんの生姜だれ 679 kcal

どさんこ汁 28.8 ｇ

（さば・昆布だし、赤辛みそ） 22.1 ｇ

かにかまと昆布のサラダ 2.4 ｇ

メンチカツ 710 kcal

紅白サラダ 24.0 ｇ

紅白はんぺんのすまし汁
（かつお・昆布だし）

22.8 ｇ

紅白ゼリー 2.8 ｇ

じゃことわかめのサラダ 628 kcal

りんご（シナノスイート等） 19.0 ｇ

15.8 ｇ

1.9 ｇ

だしまき卵 581 kcal

芋煮 23.8 ｇ

（さば・宗田・昆布だし） 16.8 ｇ

みかん 2.3 ｇ

麻婆豆腐 655 kcal

（豚がらだし） 26.0 ｇ

もやしとにらとコーンのナムル 20.4 ｇ

マンゴープリン 2.2 ｇ

さんまの生姜煮 629 kcal

ほうれん草のお浸し 23.9 ｇ

里芋と長ねぎの味噌汁 22.2 ｇ

（煮干し・昆布だし、麦白みそ） 2.4 ｇ

春巻き 621 kcal

担担ビーフン 23.6 ｇ

（鶏がらだし、白辛みそ・赤辛みそ） 21.0 ｇ

富有柿 2.3 ｇ

焼きししゃも 556 kcal

さつま芋と玉ねぎの味噌汁 20.8 ｇ

（さば・煮干し・昆布だし、白辛みそ） 14.8 ｇ

白菜と油揚げの煮びたし 2.4 ｇ

竹輪の天ぷら　カレー卵 646 kcal

野菜の梅和え　 20.1 ｇ

揚げじゃが 21.7 ｇ

ミニトマト 1.7 ｇ

豆腐のステーキ 626 kcal

豚汁 21.6 ｇ

（さば・煮干し・昆布だし、
　麦白みそ・白辛みそ）

18.0 ｇ

ひらたねなし柿 2.2 ｇ

きのこのクリーム煮 590 kcal

（鶏がらだし） 22.9 ｇ

キャロットラペ 23.4 ｇ

グリーンサラダ 2.7 ｇ

ちりめんと青菜のふりかけ 701 kcal

里芋入りコロッケ 24.6 ｇ

白菜と豚肉の味噌汁
（さば・昆布だし、
　麦白みそ・赤辛みそ）

18.9 ｇ

りんご（シナノスイート等） 2.6 ｇ

鶏肉の黒ごまがらめ 583 kcal

野菜の塩昆布和え 25.7 ｇ

なめこの赤だし 16.7 ｇ

（さば・煮干し・昆布だし、
　八丁みそ、赤辛みそ）

2.2 ｇ

アーモンドサラダ 562 kcal

スペイン風トマトスープ 22.9 ｇ

（鶏がらだし） 21.7 ｇ

スイートパンプキン 2.7 ｇ

＊汁ものについては、だし、みその種類を記入しております。 ★はアレルゲンとなる食材です。

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比 炭水化物 カルシウム

615kcal 15.50% 27.5% 84.5g 352g

マグネシウム 鉄 レチノール活性当量ビタミンB1 ビタミンB2

94㎎ 2.5㎎ 229μg .34㎎ .53㎎

食物繊維総量 食塩相当量

4.4g 2.4g

日
行
事
食

主食
牛
乳

おかず
おもに体をつくるもと

になる食品
おもにエネルギーのもと

になる食品
おもに体の調子を整える

もとになる食品

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

2
火

都
民
の
日

檜原村産
舞茸ご飯

（みずほの輝き）
○

油揚げ,絞り豆腐,
東京八丈島産とび
うお,豚もも,★た
まご,東京伊豆七島
産むろあじ節,甘口
白みそ

らうす昆布,★飲用
牛乳（東京牛乳）

無洗米みずほの輝
き（新潟）,三温
糖,パン粉,上白糖,
じゃがいもでん粉

サラダ油,★白いり
ごま

にんじん,だいこん
葉,東京産こまつ
な,東京産高尾ぶど
う

東京檜原村産まい
たけ,たまねぎ,
しょうが,東京産だ
いこん,東京産ねぎ

3
水

愛
媛
県
愛
南

町
の
食
材

愛南町産かつお
のかつお飯
（天たかく）

○

愛媛県愛南町産か
つお,豚もも,ロー
スハム

刻みのり,★飲用牛
乳

精白米天たかく
（富山）,三温糖,
じゃがいも,つきこ
んにゃく,上白糖

サラダ油,★白いり
ごま,なたね揚げ油
①

にんじん,こまつな しょうが,ごぼう,
グリンピース,キャ
ベツ,愛媛県愛南町
産温州みかん

4
木

愛
媛
県
愛
南

町
の
食
材

ご飯
（つがるロマン）

○

愛南町産まいわし
丸干し,宇和島産
じゃこ天スティッ
ク,本枯ごまさば
節,白辛みそ

愛南町産干ひじき,
うるめ煮干し,らう
す昆布,★飲用牛乳

精白米つがるロマ
ン（青森）,つきこ
んにゃく,三温糖,
小町ふ

サラダ油 にんじん,こまつな だいこん,えのきた
け

5
金

運
動
会
応
援

（

1
年
・
ド

ラ
え
も
ん
）

うどんすき
（さば・昆布だし）

○

豚ばら,蒸しかまぼ
こ,油揚げ,本枯ご
まさば節,大豆,ツ
ナ,★たまご,あず
き

らうす昆布,あおの
り,わかめ,★飲用
牛乳

冷凍うどん,じゃが
いもでん粉,上白
糖,薄力粉

なたね揚げ油①,サ
ラダ油

にんじん えのきたけ,はくさ
い,根深ねぎ,きゅ
うり,だいこん

9
火

運
動
会
応
援

（

2
年
・
宮

城
県
の
料

理
）

ご飯
（ひとめぼれ）

手作り
ひじきふりかけ

○

笹かまぼこ,本枯ご
まさば節,さんます
り身,仙台みそ

干ひじき,うるめ煮
干し,らうす昆布,
★飲用牛乳

無洗米ひとめぼれ
（岩手）,三温糖,
薄力粉,米粉,じゃ
がいもでん粉,上白
糖

サラダ油,★白いり
ごま,なたね揚げ油
①

にんじん,江戸菜 しょうが,だいこ
ん,根深ねぎ,キャ
ベツ

10
水

目

の

愛
護

デ
ー

運

動
会

応

援

（

4

年
・

ア

メ

リ

カ

の
料

理
）

手作り丸パン
手作り東京
ブルーベリー

ジャム

○

ベーコン,あさり,
鶏がら,鶏もも

★調理用牛乳,★飲
用牛乳

強力粉,上白糖,
じゃがいも,薄力粉

サラダ油,オリーブ
油

にんじん,江戸菜,
赤パプリカ,黄パプ
リカ

東京小平産ブルー
ベリー,レモン果
汁,たまねぎ,にん
にく,キャベツ

11
木

運
動
会
応
援

（

5
年
・
北

海
道
の
料

理
）

ご飯
（ななつぼし）

○

にしん,ほたて,本
枯ごまさば節,赤辛
みそ,★かにかま
（卵・甲殻類・小
麦・大豆含）

らうす昆布,刻み昆
布,★飲用牛乳

精白米ななつぼし
（北海道）,じゃが
いもでん粉,上白
糖,じゃがいも

サラダ油,★白いり
ごま,★バター,ご
ま油

にんじん しょうが,たまね
ぎ,とうもろこし,
キャベツ

12
金

運
動
会
応
援

（

全
校
・
紅
白

メ
ニ
ュ
ー
）

紅白ご飯
（カリカリ梅ご飯）

○

豚かた,おから,本
枯かつお本節,絹ご
し豆腐,★はんぺん
（卵・山芋含）

らうす昆布,わか
め,アガー,★飲用
牛乳

無洗米ひとめぼれ
（岩手）,パン粉,
薄力粉,上白糖

サラダ油①,★白い
りごま,なたね揚げ
油,ごま油

にんじん カリカリ梅,たまね
ぎ,だいこん,キャ
ベツ,えのきたけ,
アセロラドリンク,
白桃缶

16
火

運
動
会

予
備
日

カレーライス
（あさひのゆめ）
（豚がらだし）

○

豚もも,豚がら わかめ,ちりめん
じゃこ,★飲用牛乳

無洗米あさひのゆ
め（栃木）,じゃが
いも,薄力粉,上白
糖

サラダ油,ごま油 にんじん,トマト水
煮

にんにく,しょう
が,たまねぎ,りん
ご,キャベツ,きゅ
うり,りんご（シナ
ノスイート等）

17
水

山
形
県

の
料
理

芋がら入り
混ぜご飯

（彩のかがやき）
○

油揚げ,★たまご,
豚もも,本枯ごまさ
ば節,宗田節

らうす昆布,★飲用
牛乳

無洗米彩のかがや
き（埼玉）,つきこ
んにゃく,三温糖,
さといも,板こん
にゃく

サラダ油,ごま油 にんじん,江戸菜 干ずいき,だいこ
ん,根深ねぎ,ぶな
しめじ,温州みかん

18
木

中
国
の

料
理

ご飯
（あきたこまち）

○

絹ごし豆腐,豚か
た,赤辛みそ,豚が
ら

★調理用牛乳,ア
ガー,★生クリー
ム,★飲用牛乳

無洗米あきたこま
ち（秋田）,上白
糖,じゃがいもでん
粉

サラダ油,ごま油,
★白いりごま

にんじん,にら しょうが,にんに
く,根深ねぎ,たけ
のこ,りょくとうも
やし,とうもろこ
し,マンゴー缶,黄
桃缶

19
金

十
三
夜

十三夜おこわ
（こがねもち・
みずほの輝き）

○

さんま,花かつお,
麦白みそ

うるめ煮干し,らう
す昆布,★飲用牛乳

無洗米みずほの輝
き（新潟）,もち米
こがねもち（新潟
県）,三温糖,上白
糖,さといも

サラダ油,むき栗,
★黒いりごま

ほうれんそう,にん
じん

えだまめ,根深ね
ぎ,しょうが,りょ
くとうもやし

22
月

小盛りご飯
（あきたこまち）

○

鶏むね,豚もも,白
辛みそ,赤辛みそ,
鶏がら

★飲用牛乳 無洗米あきたこま
ち（秋田）,三温
糖,じゃがいもでん
粉,春巻きの皮,薄
力粉,フォー

サラダ油,なたね揚
げ油②,ねりごま,
ごま油

チンゲンツァイ りょくとうもやし,
キャベツ,しょう
が,たけのこ,干し
しいたけ,にんに
く,根深ねぎ,★豆
板醤（そらまめ）,
富有柿

23
火

ご飯
（なすひかり）
手作りのり佃煮

○

本枯ごまさば節,白
辛みそ,油揚げ

焼きのり,★からふ
とししゃも,うるめ
煮干し,らうす昆
布,★飲用牛乳

精白米なすひかり
（栃木産）,上白
糖,さつまいも

サラダ油,ごま油,
★白すりごま

江戸菜,にんじん たまねぎ,はくさい

24
水

連
合
運
動
会

（

お
弁
当
給

食
）

炊き込みご飯
（彩のかがやき）

○

油揚げ,焼き竹輪,
★うずら卵

★飲用牛乳 無洗米彩のかがや
き（埼玉）,三温
糖,薄力粉,米粉,
じゃがいも

サラダ油,なたね揚
げ油②

にんじん,ミニトマ
ト

干ししいたけ,キャ
ベツ,きゅうり,カ
リカリ梅

25
木

連
合
運
動
会

予
備
日

二色の
ごまおにぎり
（天たかく）

○

木綿豆腐,豚ばら,
本枯ごまさば節,麦
白みそ,白辛みそ

焼きのり,うるめ煮
干し,らうす昆布,
★飲用牛乳

精白米天たかく
（富山）,三温糖,
じゃがいもでん粉,
じゃがいも,板こん
にゃく

サラダ油,★白いり
ごま,★黒いりご
ま,ごま油

にんじん しょうが,たまね
ぎ,ごぼう,だいこ
ん,根深ねぎ,ひら
たねなしかき

26
金

トースト ○

鶏むね,鶏がら,ツ
ナ

★調理用牛乳,★生
クリーム,★飲用牛
乳

★食パン,じゃがい
も（シンシア）,
シェルマカロニ,薄
力粉,上白糖

マーガリン,サラダ
油,★バター,オ
リーブ油

にんじん,江戸菜 たまねぎ,マッシュ
ルーム,えのきた
け,ぶなしめじ,エ
リンギ,キャベツ

29
月

ご飯
（まっしぐら）

○

鶏むね,本枯ごまさ
ば節,豚ばら,麦白
みそ,赤辛みそ

ちりめんじゃこ,ら
うす昆布,★飲用牛
乳

30
火

ご飯
（こしひかり）

○

鶏むね,絹ごし豆
腐,本枯ごまさば
節,八丁みそ,赤辛
みそ

塩昆布,うるめ煮干
し,らうす昆布,★
飲用牛乳

31
水

ハ
ロ
ウ
ィ

ン

ツナおろし
スパゲティ

○

ツナ,鶏がら,ベー
コン,★たまご

刻みのり,★調理用
牛乳,★生クリー
ム,★飲用牛乳

平成３０年１０月分給食献立表（保護者配布用）

※献立は食材その他の都合で変更する場合があります。

無洗米こしひかり
（栃木）,上白糖,
じゃがいもでん粉

サラダ油,なたね揚
げ油②,★黒いりご
ま

にんじん,こまつな にんにく,しょう
が,だいこん,キャ
ベツ,なめこ,根深
ねぎ

精白米まっしぐら
（青森）,三温糖,
じゃがいも,さとい
も,薄力粉,パン粉

サラダ油,ごま油,
★白いりごま,なた
ね揚げ油②

こまつな,にんじ
ん,青ピーマン

たまねぎ,しょう
が,ぶなしめじ,は
くさい,りんご（シ
ナノスイート等）

平均栄養価

ナトリウム

970㎎

ビタミンＣ

34㎎

スパゲティ,上白糖 サラダ油,オリーブ
油,アーモンド,★
バター

こまつな,にんじ
ん,トマト水煮,か
ぼちゃ

だいこん,キャベ
ツ,たまねぎ,にん
にく


