
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

里芋と豚肉の炒め煮 658 kcal

月見汁 23.0 ｇ

（かつお・昆布・椎茸だし） 16.5 ｇ

お月見ゼリー 2.5 ｇ

八丈島産とびうお入りれんこんつくね 696 kcal

東京づくしの野菜の味噌汁 29.9 ｇ

（さば・煮干し・昆布・椎茸だし、
　練馬昔味噌）

17.4 ｇ

さつま芋のハニーバター風味 2.7 ｇ

キャベツとミートボールのトマト煮 527 kcal

（鶏がら・野菜だし） 23.0 ｇ

チリポテト 20.1 ｇ

コロコロチーズ入りサラダ 2.5 ｇ

かぼちゃ入りかき揚げ 639 kcal

大根と豚肉の炒め煮 19.0 ｇ

キャベツとえのきの味噌汁 20.0 ｇ

（さば・煮干し・昆布・椎茸だし、
　越後餅米味噌）

2.2 ｇ

白身魚の梅チーズ春巻き 645 kcal

キャベツのにんにくごま風味 25.0 ｇ

味噌けんちん汁 21.4 ｇ

（さば・宗田・煮干し・昆布・椎茸だし、
　長崎麦糀味噌・大分麦味噌） 2.3 ｇ

クラムチャウダー 640 kcal

（鶏がら・野菜だし） 22.5 ｇ

ペンネのバジル風味 18.3 ｇ

カラフルサラダ 2.7 ｇ

ツナとコーンのフレンチサラダ 614 kcal

ぶどう【シナノスマイル】 17.6 ｇ

16.4 ｇ

1.5 ｇ

四川風麻婆豆腐 617 kcal

（豚がら・野菜だし） 24.5 ｇ

もやしとコーンのナムル 18.0 ｇ

なし【南水】 2.5 ｇ

メンチカツ 743 kcal

キャベツのじゃこ和え 32.5 ｇ

じゃが芋とエリンギの味噌汁 21.2 ｇ

（さば・煮干し・昆布・椎茸だし、
　宮城糀味噌・信州こし味噌）

2.5 ｇ

肉団子のもち米蒸し 572 kcal

キャベツとコーンの中華サラダ 26.8 ｇ

13.7 ｇ

2.4 ｇ

きびなごのカレー揚げ 589 kcal

ごぼうとベーコンのせん切り炒め 23.2 ｇ

里芋と長ねぎの味噌汁 18.3 ｇ

（さば・煮干し・昆布・椎茸だし、
　大分麦味噌・信州糀味噌）

2.3 ｇ

とびつみれのかきたま汁 557 kcal

（かつお・昆布・椎茸だし） 23.0 ｇ

大根ときゅうりの浅漬け 16.1 ｇ

愛媛県愛南町産みかん 2.2 ｇ

ベークドポテト 536 kcal

ツナとわかめのおろし和え 20.0 ｇ

りんご【シナノスイート】 15.9 ｇ

2.6 ｇ

だしまき卵 568 kcal

芋煮 24.8 ｇ

（さば・宗田・昆布・椎茸だし） 17.2 ｇ

洋梨【ラ・フランス】 2.3 ｇ

里芋入りコロッケ 707 kcal

じゃことわかめのサラダ 26.5 ｇ

白菜と厚揚げのみそ汁 19.8 ｇ

（さば・煮干し・昆布・椎茸だし、
   信州味噌・宮城糀味噌）

2.5 ｇ

はがつおの油淋鶏風 634 kcal

チンゲン菜と卵のオイスターソース炒め 32.4 ｇ

木耳と豆腐のスープ 19.9 ｇ

（さば・煮干し・昆布・椎茸だし） 2.0 ｇ

ほっけのフライ 625 kcal

切り干し大根の炒め煮 23.6 ｇ

わかめとさつま芋の味噌汁 17.7 ｇ

（さば・煮干し・昆布・椎茸だし、
　仙台味噌）

2.5 ｇ

サウピカンサラダ 638 kcal

大麦入りトマトスープ 26.7 ｇ

（鶏がら・野菜だし） 28.0 ｇ

りんご【シナノスイート】 3.0 ｇ

鶏肉のごまがらめ 587 kcal

白菜ともやしの磯和え 26.2 ｇ

なめこの赤だし 17.0 ｇ

（さば・宗田・煮干し・昆布・椎茸だし、
 八丁味噌・仙台味噌）

2.2 ｇ

鯖の塩焼き 646 kcal

白菜の柚子風味 25.4 ｇ

いろいろきのこの豚汁 28.1 ｇ

（さば・宗田・煮干し・昆布・椎茸だし、
　大分麦味噌・赤麦味噌）

2.3 ｇ

ジュリエンヌスープ 533 kcal

（鶏がら・野菜だし） 22.0 ｇ

スイートパンプキン 17.3 ｇ

2.6 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

618kcal 15.90% 27.6% 83.7g 349g

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

98㎎ 2.3㎎ 226μg 0.37㎎ 0.53㎎

食物繊維総量 食塩相当量

5g 2.4g

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

平均栄養価

ナトリウム

984㎎

ビタミンＣ

30㎎

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

脂質
日

行事
食

主食
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

食塩相当量

2
金

十五
夜

秋鮭ときのこの
混ぜご飯

（新潟県産
こしいぶき）

○

★しろさけ,豚ばら,
★木綿豆腐,ちらしか
まぼこ,★たまご(奥
久慈卵）,かつお本枯
節

東京湾産刻みのり,寒
天粉,わかめ,らうす
昆布,アガー,★飲用
牛乳

無洗米こしいぶき
（新潟）,きび砂糖,
白板こんにゃく,さと
いも,白玉粉,じゃが
いもでん粉,上白糖

サラダ油 にんじん,冷凍さやい
んげん,江戸菜

ぶなしめじ,しょうが,東
京産根深ねぎ,だし用し
いたけ,ぶどうジュース,
★あんず缶

5
月

都民
の日
（1
日）

檜原村産舞茸ご飯
（新潟県産

こしいぶき）
○

油揚げ,★大豆ミー
ト,豚もも,★八丈島
春とびうおミンチ,★
たまご(奥久慈卵）,
ごまさば本枯節,練馬
昔味噌（練馬区産・
淡色甘口）

調理用牛乳,うるめ煮
干し,らうす昆布,★
飲用牛乳（東京牛
乳）

無洗米こしいぶき
（新潟）,きび砂糖,
パン粉,じゃがいもで
ん粉,★さつまいも,
はちみつ

サラダ油,★白いりご
ま,バター

にんじん,東京産こま
つな

檜原村産まいたけ,れん
こん,たまねぎ,しょう
が,だし用しいたけ,瑞穂
町産しいたけ,東京産か
ぶ,東京産キャベツ,東京
産ねぎ

6
火

バジルトースト ○

豚もも,鶏がら サラダチーズ,寒天
粉,★飲用牛乳

食パン,米粉,じゃが
いも,てんさい糖

バター,オリーブ油,
サラダ油

トマト水煮,にんじん にんにく,たまねぎ,キャ
ベツ,きゅうり

7
水

千葉県産
ふさおとめご飯

手作り昆布の佃煮
○

豚ばら,油揚げ,ごま
さば本枯節,越後餅米
味噌（新潟県産・赤
色中甘口）

刻み昆布,寒天粉,う
るめ煮干し,らうす昆
布,★飲用牛乳

精白米ふさおとめ
（千葉）,上白糖,薄
力粉,白板こんにゃ
く,きび砂糖

サラダ油,なたね揚げ
油1-1

にんじん,かぼちゃ たまねぎ,しょうが,だい
こん,キャベツ,えのきた
け,だし用しいたけ

8
木

栃木県産
とちぎの星ご飯

○

★ホキ,鶏むね,★絹
ごし豆腐,ごまさば本
枯節,宗田節,長崎麦
糀味噌（長崎県産・
淡褐色甘口）,大分麦
味噌（大分県産・淡
色甘口）

ミックスチーズ,寒天
粉,うるめ煮干し,ら
うす昆布,★飲用牛乳

精白米とちぎの星
（栃木）,春巻きの
皮,じゃがいもでん
粉,じゃがいも,白板
こんにゃく

サラダ油,なたね揚げ
油1-2,ごま油,★白い
りごま

しそ葉,にんじん 梅肉,キャベツ,にんに
く,しょうが,ごぼう,だ
いこん,根深ねぎ,だし用
しいたけ

9
金

目の
愛護
デー

手作りベーグル
（オホーツク）

手作り
東京ブルーベリー

ジャム

○

ベーコン,★あさり,
鶏がら

調理用牛乳,寒天粉,
★飲用牛乳

強力粉オホーツク
（北海道）,米粉,上
白糖,てんさい糖,
コーンスターチ,じゃ
がいもアローワ,薄力
粉,ペンネマカロニ

サラダ油,オリーブ油 にんじん,江戸菜,赤
ピーマン

東京小平産ブルーベ
リー,レモン果汁,たまね
ぎ,にんにく,東京産キャ
ベツ,黄ピーマン

12
月

カレーライス
（北海道産

ななつぼし）
（豚がら・
野菜だし）

○

豚もも,豚がら,ツナ 寒天粉,★飲用牛乳 精白米ななつぼし
（北海道）,じゃがい
も,薄力粉,てんさい
糖

サラダ油 にんじん,トマト水煮 にんにく,しょうが,たま
ねぎ,★りんご,東京産
キャベツ,きゅうり,とう
もろこし,ぶどうシナノ
スマイル

13
火

秋田県産
あきたこまちご飯

○

★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

寒天粉,★飲用牛乳 精白米あきたこまち
（秋田）,きび砂糖,
じゃがいもでん粉,て
んさい糖

サラダ油,ごま油,★
白いりごま

にら,にんじん,チン
ゲンツァイ

しょうが,にんにく,東京
産根深ねぎ,りょくとう
もやし,とうもろこし,な
し南水

14
水

北海道産
ゆめぴりかご飯

○

豚もも,★大豆ミー
ト,ごまさば本枯節,
油揚げ,宮城糀味噌
（宮城県産・白色甘
口）,信州こし味噌
（長野県産・淡色甘
口）

調理用牛乳,寒天粉,
★ちりめんじゃこ,う
るめ煮干し,らうす昆
布,★飲用牛乳

精白米ゆめぴりか
（北海道）,パン粉,
薄力粉,ソフトパン
粉,じゃがいも

サラダ油,なたね揚げ
油1-3,ごま油

にんじん,江戸菜 たまねぎ,東京産キャベ
ツ,だし用しいたけ,エリ
ンギ

15
木

醤油ラーメン
（豚がら・さば・
宗田・煮干し・

昆布・椎茸だし）

○

豚がら,ごまさば本枯
節,宗田節,焼豚,鶏む
ね,豚もも,★大豆
ミート

うるめ煮干し,らうす
昆布,寒天粉,★飲用
牛乳

ゆで中華めん,じゃが
いもでん粉,精白米も
ち米こがねもち（新
潟産）,てんさい糖

サラダ油,ごま油,★
白いりごま

ほうれんそう,にんじ
ん,チンゲンツァイ

だし用しいたけ,しょう
が,東京産根深ねぎ,たま
ねぎ,たけのこ,東京産
キャベツ,とうもろこし,
にんにく

16
金

岩手県産
ひとめぼれご飯

手作り
ひじきふりかけ

○

ベーコン,ごまさば本
枯節,大分麦味噌（大
分県産・淡色甘口）,
信州糀味噌（長野県
産・淡色甘口）

干ひじき,★きびな
ご,寒天粉,うるめ煮
干し,らうす昆布,★
飲用牛乳

精白米ひとめぼれ
（宮城産）,きび砂
糖,じゃがいもでん
粉,さといも

サラダ油,★白いりご
ま,なたね揚げ油1-4

にんじん,青ピーマン にんにく,しょうが,ごぼ
う,えのきたけ,だし用し
いたけ,ぶなしめじ,東京
産根深ねぎ

19
月

秋のちらし寿司
（青森県産

つがるロマン）
○

油揚げ,★しろさけ,
★たまご(奥久慈
卵）,かつお本枯節,
ごまさば本枯節,トビ
ウオつみれ

東京湾産刻みのり,ら
うす昆布,わかめ,寒
天粉,★飲用牛乳

精白米つがるロマン
（青森）,てんさい
糖,じゃがいもでん粉

サラダ油,★白いりご
ま

にんじん,東京産こま
つな

れんこん,ぶなしめじ,だ
し用しいたけ,根深ねぎ,
きゅうり,だいこん,しょ
うが,愛媛県愛南町産温
州みかん

20
火

関西風だしの
うどんすき

（さば・煮干し・
昆布・椎茸だし）

○

豚ばら,蒸しかまぼ
こ,油揚げ,ごまさば
本枯節,ツナ

うるめ煮干し,らうす
昆布,わかめ,寒天粉,
★飲用牛乳

冷凍うどん,じゃがい
も,てんさい糖

バター にんじん えのきたけ,はくさい,東
京産根深ねぎ,だし用し
いたけ,きゅうり,だいこ
ん,★りんごシナノス
イート

21
水

山形
県の
料理

鶏ごぼうご飯
（宮城県産

ひとめぼれ）
○

鶏むね,★たまご(奥
久慈卵）,豚もも,ご
まさば本枯節,宗田節

らうす昆布,★飲用牛
乳

精白米ひとめぼれ
（宮城産）,きび砂
糖,さといも,白板こ
んにゃく

サラダ油,★白いりご
ま,ごま油

ごぼう,しょうが,だいこ
ん,東京産根深ねぎ,ぶな
しめじ,はくさい,だし用
しいたけ,洋梨ラ・フラ
ンス

22
木

山形県産
つや姫ご飯

○

豚もも,★大豆ミー
ト,生揚げ,ごまさば
本枯節,信州味噌（長
野県産・白色甘口）,
宮城糀味噌（宮城県
産・白色甘口）

わかめ,寒天粉,★ち
りめんじゃこ,うるめ
煮干し,らうす昆布,
★飲用牛乳

精白米つや姫（山形
産）,じゃがいも,さ
といも,薄力粉,ソフ
トパン粉,てんさい糖

サラダ油,なたね揚げ
油2-1,★白いりごま,
ごま油

にんじん,青ピーマン たまねぎ,だいこん,きゅ
うり,えのきたけ,はくさ
い,だし用しいたけ

23
金

山形県産
はえぬきご飯

○

★はがつお,豚ばら,
★たまご(奥久慈
卵）,ごまさば本枯
節,★絹ごし豆腐

寒天粉,らうす昆布,
★飲用牛乳

精白米はえぬき（山
形産）,じゃがいもで
ん粉,米粉,きび砂糖

サラダ油,ごま油 チンゲンツァイ,にん
じん

しょうが,東京産根深ね
ぎ,にんにく,ぶなしめ
じ,だし用しいたけ,きく
らげ

26
月

埼玉県産
彩のかがやきご飯

○

★真ほっけ,油揚げ,
ごまさば本枯節,仙台
味噌（宮城県産・赤
色辛口）

寒天粉,わかめ,うる
め煮干し,らうす昆
布,★飲用牛乳

精白米彩のかがやき
（埼玉）,薄力粉,パ
ン粉,きび砂糖,★さ
つまいも

サラダ油,なたね揚げ
油2-2

にんじん 切干しだいこん,えのき
たけ,根深ねぎ,だし用し
いたけ

27
火

鶏肉と小松菜の
ペンネグラタン

○

鶏むね,ベーコン,鶏
がら

調理用牛乳,ミックス
チーズ,パルメザン
チーズ,寒天粉,★飲
用牛乳

ペンネマカロニ,薄力
粉,ソフトパン粉,
じゃがいも,てんさい
糖,おおむぎ

サラダ油,バター,な
たね揚げ油2-3

東京産こまつな,にん
じん,トマト水煮

たまねぎ,ぶなしめじ,東
京産キャベツ,とうもろ
こし,えのきたけ,★りん
ごシナノスイート

28
水

新潟県産
コシヒカリご飯

○

鶏むね,★花かつお,
★絹ごし豆腐,ごまさ
ば本枯節,宗田節,八
丁味噌（愛知県産・
濃褐色濃厚）,仙台味
噌（宮城県産・赤色
辛口）

寒天粉,東京湾産刻み
のり,うるめ煮干し,
らうす昆布,★飲用牛
乳

精白米コシヒカリ
（新潟）,上白糖,
じゃがいもでん粉,米
粉,きび砂糖,てんさ
い糖

サラダ油,なたね揚げ
油2-4,★白いりごま

しょうが,りょくとうも
やし,はくさい,なめこ,
東京産根深ねぎ,だし用
しいたけ

29
木

十三
夜

十三夜おこわ
（新潟県産

こしいぶき・
こがねもち）

○

★さば,豚ばら,ごま
さば本枯節,宗田節,
大分麦味噌（大分県
産・淡色甘口）,赤麦
味噌（練馬区産・褐
色中辛）

刻み昆布,寒天粉,う
るめ煮干し,らうす昆
布,★飲用牛乳

30
金

ハロ
ウィ
ン

ツナおろし
スパゲッティ

○

ツナ,ベーコン,鶏が
ら,★たまご(奥久慈
卵）

寒天粉,東京湾産刻み
のり,調理用牛乳,ク
リーム,★飲用牛乳

スパゲティ,てんさい
糖,上白糖

サラダ油,バター しそ葉,にんじん,か
ぼちゃ

東京産だいこん,東京産
キャベツ,たまねぎ,エリ
ンギ

令和２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。

無洗米こしいぶき
（新潟）,精白米もち
米こがねもち（新潟
産）

サラダ油,むき栗,★
黒いりごま

東京産こまつな,にん
じん

★えだまめ,はくさい,
しょうが,ゆず果汁,ごぼ
う,だいこん,ぶなしめ
じ,えのきたけ,瑞穂町産
しいたけ,エリンギ,東京
産根深ねぎ,だし用しい
たけ


