
(家庭数）
江戸川区立大杉小学校
校 長 　淺   野       　努

栄養士                     　

（赤）
血や肉になる

（黄）
働く力になる

(緑）
体の調子を整える

3 月

ご飯
はん

　かつおとじゃこのふりかけ　サバのごま焼
や

き

揚
あ

げごぼうとれんこんのみそ炒
いた

め

千切
せんぎ

り野菜
やさい

のかきたま汁
じる

○
おかか　じゃこ
のり　牛乳　サバ
豚肉　みそ　卵

米　麦　さとう
ごま　ごま油
こんにゃく
でん粉　油

しょうが　にんじん　れんこん
ごぼう　ピーマン　大根　たけのこ
えのき　ねぎ　小松菜

617
28.2
1.9

kcal
g
g

今の時期のカツオは戻りガツオと
言って、あぶらがのっていておいし
いです。

4 火

<お誕生日給食
たんじょうびきゅうしょく

>

ヨーグルトトースト　ポークビーンズ

ツナとブロッコリーのサラダ　柿
かき

○
ヨーグルト　牛乳
卵　白いんげん豆
豚肉　ツナ

パン　さとう
バター　油
じゃがいも　小麦粉

レモン　玉ねぎ　にんじん　パセリ
キャベツ　きゅうり　ブロッコリー
コーン　柿

628
24.8
2.6

kcal
g
g

ヨーグルトトーストはヨーグルトや
卵、さとうなどを混ぜて作った液
に、食パンをひたして焼いて作りま
す。

5 水
イカとあさりの焼

や

きそば　卵
たまご

入
　　い

り中華
ちゅうか

コーンスープ

中華風
ちゅうかふう

いももち
○

豚肉　イカ　あさり
牛乳　卵

油　中華めん
でん粉　じゃがいも
さとう　ごま油

にんにく　しょうが　にんじん
たけのこ　キャベツ　玉ねぎ　もやし
小松菜　コーン　椎茸　ほうれん草

590
23.7
2.9

kcal
g
g

中華風芋もちは、蒸してつぶした
じゃがいもに、片栗粉を混ぜて丸め
て、焼きます。もちもちとした食感
です。

6 木
<残菜

ざんさい

ゼロデー>　三色丼
さんしょくどん

大学芋
だいがくいも

　なめこと白菜
はくさい

のみそ汁
しる

○
豚肉　高野豆腐
卵　牛乳　油揚げ
みそ　わかめ

米　麦　さとう
油　さつまいも
水あめ　ごま

しょうが　小松菜　もやし　にんじん
玉ねぎ　大根　白菜　なめこ

642
22.1
2.0

kcal
g
g

三色丼は肉そぼろの茶色と、卵の黄
色と、小松菜の緑色の三色のいろど
りが華やかです。

7 金

ご飯
はん

　わかめのにんにくしょうゆ炒
いた

め　鮭
さけ

のつけ焼
や

き

小松菜
こまつな

とキャベツのおひたし

さつまいもとえのきのみそ汁
しる

　りんご

○
わかめ　鮭　牛乳
おかか　油揚げ
みそ

米　麦　油
さとう　ごま
さつまいも

にんにく　小松菜　キャベツ　にんじん
もやし　玉ねぎ　白菜　えのき
ねぎ　りんご

607
23.8
1.7

kcal
g
g

わかめはみそ汁や、サラダなどによ
く入っていますが、油で炒めてにん
にくしょうゆで味付けすると立派な
ご飯のおともになります。

11 火

ハムとさつまいものピラフ

レバーと大豆
だいず

のスパイシー揚
あ

げ　コールスロー

小松菜
こまつな

とマカロニのスープ

○
ハム　牛乳
レバー　大豆
豚肉

バター　油　米　麦
さつまいも　小麦粉
さとう　じゃがいも
マカロニ

玉ねぎ　にんじん　しょうが　キャベツ
きゅうり　コーン　パプリカ
パセリ　セロリ　小松菜

619
23.7
2.4

kcal
g
g

スパイシー揚げは、レバーと大豆に
でん粉をまぶして揚げた後に、カ
レー粉、チリパウダーで味付けし
て、少しスパイシーに仕上げます。

12 水

ご飯
はん

　ごまじゃこ大豆
だいず

ホキの塩
しお

こうじ焼
や

き西京
さいきょう

みそかけ

白菜
はくさい

と小松菜
こまつな

のおひたし　のっぺい汁
じる

　巨峰
きょほう

○

大豆　じゃこ　牛乳
ホキ　茎わかめ
おかか　豚肉
昆布　油揚げ

米　麦　油　でん粉
さとう　水あめ
ごま　こんにゃく
じゃがいも　ふ

白菜　にんじん　小松菜
ごぼう　大根　ねぎ　巨峰

593
26.3
2.4

kcal
g
g

ホキを塩こうじに漬けて焼きます。
西京みそで作った甘じょっぱいたれ
を、ていねいにかけていきます。

13 木
ご飯

はん

　五目卵焼
ごもくたまごや

き

里芋
さといも

のごった煮
に

　きのこ汁
じる

○
牛乳　しらす　卵
大豆　生揚げ　豆腐
みそ　油揚げ

米　麦　油　さとう
里芋　こんにゃく

椎茸　たけのこ　ねぎ　玉ねぎ
にんじん　ごぼう　グリンピース
白菜　小松菜　えのき　しめじ
なめこ　ねぎ

613
26.7
2.3

kcal
g
g

ごった煮は、里芋の他に、にんじん
や大根などの根菜を煮ます。根菜は
秋冬においしい野菜です。

14 金
手作
てづく

り栗
くり

ごまパン　真鯛
まだい

とイカのトマト煮
に

キャベツとみかんのサラダ
○

牛乳　真鯛
イカ

小麦粉　さとう
油　ごま　栗
じゃがいも　バター

にんにく　セロリ　玉ねぎ　にんじん
トマト　グリンピース　キャベツ
もやし　小松菜　みかん

587
26.7
1.8

kcal
g
g

真鯛は水産物の消費を促進するため
に無償で提供されます。魚をたくさ
ん食べましょう！

17 月
ほうとう　鶏

とり

のねぎ塩焼
しおや

き

大根
だいこん

とじゃこの和
あ

え物
もの

　りんご寒天
かんてん

○
豚肉　油揚げ　豆腐
みそ　牛乳　鶏肉
じゃこ　寒天

油　こんにゃく
ほうとう　ごま油
さとう

ごぼう　にんじん　大根　ねぎ　小松菜
かぼちゃ　りんご　しょうが　にんにく
きゅうり　コーン　りんご

587
26.8
2.9

kcal
g
g

ほうとうは、平たい麺をかぼちゃな
どの野菜と一緒に煮込む料理です。
体がポカポカと温まります。

18 火

＜セレクト給食
きゅうしょく

＞

マーボー豆腐丼
どうふどん

　ささみのピリ辛
から

サラダ

チンゲン菜
さい

の中華
ちゅうか

スープ　みかんまたは柿
かき

○
豆腐　豚肉
みそ　牛乳
鶏肉

米　麦　油　春雨
さとう　ごま油
でん粉　じゃがいも

にんにく　しょうが　玉ねぎ　にんじん
ねぎ　もやし　きゅうり　チンゲン菜
椎茸　みかん　柿

594
23.3
2.1

kcal
g
g

今年度最初のセレクト給食です。秋
の果物、みかんか柿のどちらかを選
びます。

19 水
小松菜
こまつな

ご飯
はん

　赤魚
あかうお

の煮
に

つけ

お豆
まめ

のさっぱり漬
づ

け　すりごまのみそ汁
しる

○
鶏肉　おかか　牛乳
赤魚　大豆　ハム
油揚げ　みそ　豆腐

米　麦　油　さとう
ごま油　でん粉
じゃがいも　ごま

小松菜　大根　枝豆　きゅうり
かぶ　玉ねぎ　にんじん　白菜

595
26.8
2.1

kcal
g
g

小松菜は江戸川区の特産です。寒い
季節が旬なので、これからどんどん
おいしくなりますよ。

20 木

<世界
せかい

の料理給食
りょうりきゅうしょく

　韓国
かんこく

>

プルコギ丼
どん

　トックスープ（韓国
かんこく

もちのスープ）

コグマケーキ（さつまいもケーキ）

○
豚肉　牛乳
鶏肉　わかめ
卵

米　麦　油　さとう
ごま油　ごま
トック　バター
さつまいも　小麦粉

玉ねぎ　もやし　にら　にんじん
しょうが　にんにく　ねぎ
椎茸　チンゲン菜

637
22.7
2.1

kcal
g
g

韓国は日本のおとなりの国です。主
食がお米であることや、野菜をたく
さん食べることなど、日本の食事と
の共通点も多いです。

21 金
ご飯

はん

　ししゃものごま天
てん

ぷら

はりはり和
あ

え　肉豆腐
にくどうふ

　みかん
○

牛乳　ししゃも
茎わかめ　豚肉
豆腐

米　麦　小麦粉
ごま　油　ごま油
さとう　こんにゃく

切干大根　キャベツ　もやし
にんじん　きゅうり　玉ねぎ　白菜
えのき　ねぎ　小松菜　みかん

664
30.6
2.0

kcal
g
g

はりはり和えは、切干大根を使った
和え物で、かみごたえがあるのでよ
くかんで食べましょう。

24 月
ご飯

はん

　小松菜
こまつな

ふりかけ

生揚
なまあ

げと卵
たまご

のみそ炒
いた

め　さつまいものオレンジ煮
に

○
おかか　牛乳　卵
豚肉　生揚げ　みそ

米　麦　ごま油
ごま　油　さとう
でん粉　さつまいも

小松菜　しょうが　椎茸　たけのこ
にんじん　玉ねぎ　キャベツ
ねぎ　オレンジ

619
23.6
1.5

kcal
g
g

旬のさつまいもをオレンジジュース
で煮ます。甘くて少し酸味があって
おいしいです。

25 火
チリビーンズドック　クラムチャウダー

ひじきサラダ　りんご
○

豚肉　レバー　ハム
チーズ　牛乳　大豆
ベーコン　鶏肉
あさり　ひじき

パン　油
じゃがいも　小麦粉
ごま油　さとう

にんにく　玉ねぎ　にんじん　セロリ
エリンギ　パセリ　コーン
小松菜　キャベツ　りんご

659
28.6
2.7

kcal
g
g

クラムチャウダーは二枚貝が入った
スープで、今回は牛乳、豆乳、スキ
ムミルクを入れて仕上げます。

26 水
秋
あき

の香
かお

りご飯
はん

　揚
あ

げ豆腐
どうふ

の野菜
やさい

あんかけ

五目汁
ごもくじる

　みかん

○
油揚げ　牛乳　豆腐
豚肉　鶏肉

米　麦　油　小麦粉
さとう　ごま　栗
でん粉　じゃがいも
こんにゃく

にんじん　椎茸　しめじ　まいたけ
さやえんどう　玉ねぎ　もやし　白菜
水菜　ごぼう　大根　ねぎ
小松菜　みかん

633
24.5
2.2

kcal
g
g

秋の香りご飯には、栗やきのこなど
の秋の味覚がつまっています。

27 木

<郷土料理給食
きょうどりょうりきゅうしょく

　岡山
おかやま

県
けん

>

赤米
あかまい

ご飯
はん

　サワラのもみじ焼
や

き

小松菜
こまつな

ののり和
あ

え　たかきび団子
だんご

汁
じる

○
牛乳　サワラ　のり
鶏肉　かまぼこ
油揚げ

米　赤米　ごま
マヨネーズ
油　きび

にんじん　小松菜　白菜　もやし
ごぼう　椎茸　大根　ねぎ

588
25.2
2.0

kcal
g
g

もみじ焼きは、もみじ色のたれを魚
にかけて焼きます。もみじ色はにん
じんで作ります。

28 金
ご飯

はん

　八宝菜
はっぽうさい

　じゃがいもと大豆
だいず

の中華炒
ちゅうかいた

め

リャンバンサンスー

○
豚肉　牛乳
ハム　大豆

米　麦　油　さとう
でん粉　じゃがいも
水あめ　ごま
春雨　ごま油

にんじん　たけのこ　玉ねぎ　椎茸
白菜　きくらげ　小松菜　キャベツ
きゅうり　もやし

592
20.3
1.4

kcal
g
g

リャンバンサンスー（涼拌三絲）
は、三色の千切りの野菜を和えた、
冷たい中華サラダです。

31 月

かぼちゃコッペサンド

チキンとひよこ豆
まめ

のトマトスープ煮
に

れんこんのオニオンドレッシングサラダ　バナナ

○
牛乳　鶏肉
ひよこ豆　ベーコン

パン　バター
さとう　じゃがいも
油　ごま

かぼちゃ　トマト　玉ねぎ　キャベツ
グリンピース　れんこん　コーン
バナナ

609
22.5
2.0

kcal
g
g

かぼちゃを蒸してつぶしてさとうを
混ぜて作ったあんを、コッペパンに
はさみます。

エネルギー
たんぱく質

塩分
コメント

＊献立は材料の都合で変わることがあります。
＊病原性大腸菌O-157をはじめとする食中毒予防の
   ため、和え物・ サラダ類はすべて加熱処理します。
＊エネルギーとたんぱく質は中学年を表しています。
＊そば・落花生(ピーナッツ）・生卵は使用しません。

令和4年度　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 10月　きゅうしょくこんだてひょう

日
曜
日

献立名
牛
乳

主な材料

＜今月の栄養目標＞

食後の過ごし方を工夫しよう
じぶんがたべおわっても、まわりの人はま

だたべているかも。

食後はすわってしずかにすごしましょう。



食後はすわってしずかにすごしましょう。


