
家庭数 中野区立上鷺宮小学校

校　長　　堀　聡明

栄養教諭　菅野　幸

鱈のもみじだれがけ🍁 528 kcal

菊花浸し 24.5 ｇ

いちょうのすまし汁 12.7 ｇ

（かつお・昆布・椎茸だし） 2.5 ｇ

バーベキューチキンの米粉パンケーキ 782 kcal

小松菜のポタージュスープ 18.8 ｇ

ラ・フランスのロースト 21.4 ｇ

アイスクリーム 2.7 ｇ

ツナのチーズ春巻き 620 kcal

かぶのレモン風味 22.5 ｇ

海藻と豆腐の味噌汁 19.5 ｇ

（さば・宗田・煮干し・昆布・椎茸だし、
信州味噌・宮城糀味噌）

2.6 ｇ

麻婆豆腐 623 kcal

（豚がら・野菜だし） 24.4 ｇ

もやしとコーンのナムル 17.5 ｇ

りんご【シナノスイート等】 2.3 ｇ

かみかみサラダ 675 kcal

フルーツヨーグルト 22.6 ｇ

17.6 ｇ

2.4 ｇ

焼きししゃも 533 kcal

五目きんぴら 21.1 ｇ

白菜とえのきの味噌汁 14.3 ｇ

（さば・宗田・煮干し・昆布・椎茸だし、
　会津甘糀味噌）

2.4 ｇ

大蔵大根のふろふき大根 593 kcal

（かつお・さば・昆布・椎茸だし、
　江戸甘味噌）

23.3 ｇ

野菜と焼き豚の辛子醤油和え 15.5 ｇ

みかん 2.2 ｇ

鯛のかま焼き 581 kcal

よろこんぶサラダ 27.5 ｇ

40周年祝いの鯛の潮汁 19.3 ｇ

（鯛・昆布・椎茸だし） 2.5 ｇ

えびフライ 698 kcal

きんぴら 27.3 ｇ

かきたま汁 22.3 ｇ

（かつお・さば・昆布・椎茸だし） 3.1 ｇ

タンドリーチキン風炒め 531 kcal

にじのふんすいサラダ 20.7 ｇ

コーンポタージュスープ
（鶏がら・野菜だし）

11.4 ｇ

ジョア【かーみんのシール付き】 2.6 ｇ

いかげそのから揚げ 606 kcal

さつま揚げとおからの炒め煮 25.5 ｇ

じゃが芋と小松菜の味噌汁 17.2 ｇ

（さば・煮干し・昆布・椎茸だし、
　信州味噌・越後味噌）

2.2 ｇ

手作りのり佃煮 621 kcal

じゃが芋とひき肉のうま煮 20.3 ｇ

白菜と切り昆布のサラダ 12.5 ｇ

りんご【シナノスイート等】 2.2 ｇ

鯖の味噌煮（昔味噌・仙台味噌） 642 kcal

野菜のからし醤油和え 24.1 ｇ

大根と人参の味噌汁 25.0 ｇ

（煮干し・さば・昆布・椎茸だし、
　麦味噌・越後味噌）

2.7 ｇ

人参とごぼうの天ぷら 643 kcal

じゃが芋のバターしょうゆ風味 18.9 ｇ

富有柿 19.6 ｇ

2.8 ｇ

しゅうまい 645 kcal

チンジャオロースー 27.0 ｇ

中華風コーンスープ 15.9 ｇ

（さば・昆布・椎茸だし） 2.2 ｇ

まだらの西京焼き 539 kcal

煮しめ 27.4 ｇ

もみじのすまし汁🍁 11.2 ｇ

（かつお・昆布・椎茸だし） 2.4 ｇ

肉じゃがコロッケ 670 kcal

かにかまと昆布のサラダ 23.5 ｇ

きのこ汁 18.0 ｇ

（煮干し・煮干し・昆布・椎茸だし、
　麦味噌・麦麹味噌） 2.2 ｇ

鶏肉のから揚げ和風タルタルソース 606 kcal

キャベツのにんにくごま風味 27.0 ｇ

茎わかめスープ 20.7 ｇ

（かつお・さば・昆布・椎茸だし） 2.5 ｇ

明日葉とツナののり和えサラダ 659 kcal

ミニレモンケーキ 28.2 ｇ

20.3 ｇ

2.1 ｇ

秋刀魚の塩焼き 676 kcal

白菜と青菜の煮浸し 26.1 ｇ

さつま芋の豚汁 25.3 ｇ

（さば・煮干し・宗田・昆布・椎茸だし、
　麦味噌）

1.9 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

624kcal 15.40% 25.8% 86.6g 331g

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

95㎎ 2.1㎎ 215μg 0.33㎎ 0.49㎎

食物繊維総量 食塩相当量

4.4g 2.4g

新米ご飯
（新潟魚沼産

棚田コシヒカリ）
○

★まだら,花かつお,かつお本枯節,
まこんぶ,絹ごし豆腐,★ちらしか
まぼこ,わかめ,★飲用牛乳

精白米魚沼産コシヒカリ（新潟）,
サラダ油,じゃがいもでん粉,米粉,
上白糖

令和元年１１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。

日
行
事
食

東京三だいこん,にんじん,はくさ
い,東京産こまつな,エリンギ,干し
菊,だし用しいたけ,えのきたけ,江
戸菜

主食

5
火

シェ
フ考
案給
食

コーンと枝豆の
ピラフ

（新潟県産
山田錦）

なし

★たまご,★調理用牛乳,鶏もも,鶏
もも,鶏もも,★アイスクリーム

精白米山田錦（新潟県）,サラダ
油,★バター,米粉,上白糖,さつま
いも,じゃがいも（シンシア）,は
ちみつ,グラニュー糖,コーンス
ターチ,バニラエッセンス

たまねぎ,とうもろこし,たくあん,
★冷凍むきえだまめ,しょうが根
生,にんにく,東京産こまつな,洋梨
（ラ・フランス）,オレンジジュー
ス

1
金

文化
の日

精白米あきたこまち（秋田）,サラ
ダ油,上白糖,じゃがいもでん粉,ご
ま油,★白いりごま

しょうが,にんにく,東京産根深ね
ぎ,たけのこ,りょくとうもやし,に
んじん,チンゲンツァイ,とうもろ
こし,りんご（シナノスイート等）

6
水

おは
なし
コン
チェ
ルト

新米ご飯
（新潟県産
コシヒカリ）

○

ツナ,★ミックスチーズ,ごまさば
本枯節,うるめ煮干し,まこんぶ,絹
ごし豆腐,海藻ミックス,信州味噌
（長野県産・淡色甘口）,宮城糀味
噌（宮城県産・淡色甘口）,★飲用
牛乳

精白米コシヒカリ（新潟）,サラダ
油,春巻きの皮,薄力粉,なたね揚げ
油1-①

カレーライス
(北海道産七つ星）

（豚がら・野菜だし）
○

豚もも,豚がら,くきわかめ,する
め,★ちりめんじゃこ,★ヨーグル
ト,★飲用牛乳

精白米ななつぼし（北海道）,サラ
ダ油,じゃがいも（シンシア）,薄
力粉,上白糖,ごま油

東京産キャベツ,にんじん,かぶ,
きゅうり,レモン果汁,だし用しい
たけ,たまねぎ

7
木

新米ご飯
（秋田県産

あきたこまち）
○

絹ごし豆腐,豚かた,★大豆ミート,
仙台味噌（宮城県産・赤色辛口）,
豚がら,★飲用牛乳

にんにく,しょうが,たまねぎ,にん
じん,りんご,トマト水煮,切干しだ
いこん,江戸菜,パイン缶,★黄桃缶
ダイス,みかん缶

11
月

いい
歯の
日

新米ご飯
（北海道産
ゆめぴりか）

○

★からふとししゃも,トビウオ入り
さつま揚げ,ごまさば本枯節,うる
め煮干し,宗田節,まこんぶ,会津甘
糀味噌（福島県産・淡色甘口）,★
飲用牛乳

精白米ゆめぴりか（北海道）,サラ
ダ油,白つきこんにゃく,上白糖,★
白いりごま

れんこん,にんじん,ごぼう,冷凍さ
やいんげん,東京産はくさい,えの
きたけ,だし用しいたけ

8
金

いい
歯の
日

精白米ササニシキ（宮城）,サラダ
油,上白糖,★白いりごま,三温糖

にんじん,れんこん,干ししいたけ,
冷凍さやいんげん,東京産キャベ
ツ,東京産だいこん,だし用しいた
け,東京産根深ねぎ

12
火

そぼろ卵ご飯
（新潟県産

みずほの輝き）
○

鶏むね,★大豆ミート,★たまご,か
つお本枯節,まこんぶ,江戸甘味噌
（東京都産・赤色甘口）,焼豚,★
飲用牛乳

無洗米みずほの輝き（新潟）,サラ
ダ油,三温糖,★白いりごま,上白糖

赤飯
（新潟県産
こがねもち・
新潟県産

みずほの輝き）

○

ささげ,★ブラックタイガー,かつ
お本枯節,まこんぶ,絹ごし豆腐,ち
らしかまぼこ,★たまご,★飲用牛
乳

もち米,無洗米みずほの輝き（新
潟）,サラダ油,★黒いりごま,薄力
粉,パン粉,★なたね揚げ油1-②,白
つきこんにゃく,三温糖,★白いり
ごま,じゃがいもでん粉

しょうが根生,大蔵だいこん,だし
用しいたけ,江戸菜,にんじん,東京
産キャベツ,和歌山県産みかん

13
水

40周
年式
年お
祝い
献立

ちらし寿司
（宮城県産
ササニシキ）

○

油揚げ,★えび,★たまご,刻みの
り,★愛南町産マダイかま,刻み昆
布,鯛アラ,まこんぶ,絹ごし豆腐,
わかめ,祝いなると,★飲用牛乳

れんこん,にんじん,ごぼう,だし用
しいたけ,東京産根深ねぎ,江戸菜

15
金

40周
年式
年お
祝い
献立

手作り
かたつむりパン
（春よ恋）

なし

鶏もも,★ヨーグルト,★サラダ
チーズ,★調理用牛乳,鶏がら,★
ジョアぜいたくオレンジ

春よ恋（パン用強力粉）,上白糖,
サラダ油,黒砂糖,オリーブ油

干しぶどう,にんにく,レッドキャ
ベツ,東京産キャベツ,江戸菜,赤
ピーマン,黄ピーマン,たまねぎ,ク
リームコーン

14
木

40周
年式
年お
祝い
献立

無洗米ひとめぼれ（岩手）,サラダ
油,上白糖,じゃがいも（とうや・
デジマ等）,三温糖,ごま油

しょうが,たまねぎ,にんじん,冷凍
さやいんげん,江戸菜,はくさい,り
んご（シナノスイート等）

18
月

新米ご飯
（新潟県産
こしいぶき）

○

いか下足,おから,★トビウオ入り
さつま揚げ,ごまさば本枯節,うる
め煮干し,まこんぶ,信州味噌（長
野県産・淡色甘口）,越後味噌（新
潟県産・赤色辛口）,★飲用牛乳

無洗米こしいぶき（新潟）,サラダ
油,じゃがいもでん粉,★なたね揚
げ油1-③,上白糖,じゃがいも（シ
ンシア）

さつま芋ご飯
（新潟県産
こしいぶき）

○

★さば,昔みそ（練馬区産・赤色中
辛）,仙台味噌（宮城県産・赤色辛
口）,油揚げ,うるめ煮干し,ごまさ
ば本枯節,まこんぶ,麦味噌（大分
県産・淡色甘口）,越後味噌（新潟
県産・赤色辛口）,★飲用牛乳

無洗米こしいぶき（新潟）,サラダ
油,さつまいも,★黒いりごま,三温
糖,上白糖

しょうが,東京産根深ねぎ,にんじ
ん,だし用しいたけ,たまねぎ,えの
きたけ,東京産こまつな

19
火

新米ご飯
（岩手県産
ひとめぼれ）

○

焼きのり,豚もも,★大豆ミート,ト
ビウオ入りさつま揚げ,刻み昆布,
★飲用牛乳

しょうが,東京産こまつな,にんじ
ん,りょくとうもやし,東京産キャ
ベツ,東京産だいこん,だし用しい
たけ

21
木

武蔵野うどん
【肉汁うどん】
（かつお・さば・
昆布・椎茸だし）

○

かつお本枯節　ごまさば本枯節,ま
こんぶ,豚ばら,油揚げ,★飲用牛乳

冷凍うどん,三温糖,薄力粉,米粉,
なたね揚げ油２-①,じゃがいも
（シンシア）,上白糖,★バター

だし用しいたけ,東京産根深ねぎ,
東京産こまつな,にんじん,ごぼう,
富有柿（甘柿）

20
水

精白米新之助（新潟）,サラダ油,
さといも,白板こんにゃく,三温糖

しょうが,ごぼう,れんこん,にんじ
ん,干ししいたけ,だし用しいたけ,
えのきたけ,江戸菜

22
金

新米ご飯
（北海道産
ゆめぴりか）

○

大豆ミート,豚もも,豚もも,わか
め,★たまご,ごまさば本枯節,まこ
んぶ,★飲用牛乳

精白米ゆめぴりか（北海道）,サラ
ダ油,じゃがいもでん粉,ごま油,
しゅうまいの皮,三温糖

新米ご飯
（栃木県産
とちぎの星）

○

豚もも,★大豆ミート,刻み昆布,★
かにかま（卵・いか・えび・かに
含),うるめ煮干し,ごまさば本枯
節,まこんぶ,麦味噌（大分県産・
淡色甘口）,麦糀味噌（長崎県産・
淡褐色甘口）,★飲用牛乳

精白米とちぎの星（栃木）,サラダ
油,しらたき,じゃがいも,三温糖,
薄力粉,ソフトパン粉,なたね揚げ
油２-②,ごま油,上白糖,★白いり
ごま

しょうが,たまねぎ,干ししいたけ,
にんにく,たけのこ,青ピーマン,ク
リームコーン,だし用しいたけ

25
月

和食
の日

新米ご飯
（新潟県産
新之助）

○

★まだら,西京味噌（京都府産・白
甘味噌）,鶏もも,トビウオ入りさ
つま揚げ,かつお本枯節,まこんぶ,
絹ごし豆腐,ちらしかまぼこ,わか
め,★飲用牛乳

にんじん,たまねぎ,江戸菜,東京産
キャベツ,だし用しいたけ,ぶなし
めじ,瑞穂町産しいたけ,なめこ,え
のきたけ,東京産根深ねぎ

27
水

新米ご飯
（新潟県産
コシヒカリ）

○

鶏むね,花かつお,かつお本枯節,ま
こんぶ,くきわかめ,★飲用牛乳

精白米コシヒカリ（新潟）,サラダ
油,上白糖,じゃがいもでん粉,なた
ね揚げ油２-③,★マヨネーズ,ごま
油,★白いりごま

にんにく,紅しょうが無添加,東京
産キャベツ,だし用しいたけ,にん
じん,えのきたけ,東京産根深ねぎ

26
火

にんじん,東京産はくさい,江戸菜,
しょうが,ごぼう,東京産だいこん,
東京産根深ねぎ,だし用しいたけ

28
木

東京
の食
材

とびうおと
むろあじの
ミートソース
スパゲティ

○

★八丈島春とびうおミンチ,★東京
産むろあじ,豚かた,★粉チーズ,ツ
ナ,刻みのり,★たまご,★調理用牛
乳,★クリーム,★飲用牛乳

スパゲティ,サラダ油,上白糖,ごま
油,薄力粉,★バター

29
金

新米ご飯
（岩手県産
ひとめぼれ）

○

★さんま,油揚げ,豚ばら,絹ごし豆
腐,ごまさば本枯節,うるめ煮干し,
宗田節,まこんぶ,麦味噌（大分県
産・淡色甘口）,★飲用牛乳

無洗米ひとめぼれ（岩手）,サラダ
油,さつまいも,白板こんにゃく

牛
乳

おかず
（主菜・副菜・汁物・デザートなど）

からだをつくる
もとになる食品

エネルギーの
もとになる食品

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

平均栄養価

ナトリウム

983㎎

ビタミンＣ

29㎎

にんにく,たまねぎ,にんじん,セロ
リー,トマト水煮,トマトピューレ,
東京産キャベツ,東京産あしたば,
しょうが,レモン


