
(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

1 火
豚
ぶた

キムチ丼
どん

　じゃがいものシャキシャキサラダ

わかめスープ
○

豚肉　生揚げ　牛乳
わかめ　鶏肉

米　麦　油　ごま油
でん粉　じゃがいも
ワンタンの皮　ごま
さとう

しょうが　玉ねぎ　椎茸　にんじん
にら　ねぎ　白菜キムチ　もやし
きゅうり　コーン

611
22.9
2.2

kcal
g
g

千切りのじゃがいもをさっとゆでて
水にさらすと、しゃきしゃきとした
食感になります。

2 水
菊花
きっか

ご飯
はん

　サケの香味
こうみ

焼
や

き　小松菜
こまつな

と油揚
あぶらあ

げのお浸
ひた

し

豆腐
とうふ

と水菜
みずな

のすまし汁
しる

　菊花
きっか

みかん
○

鶏肉　油揚げ　卵
牛乳　サケ　おかか
豆腐

米　麦　さとう
油　でん粉
ごま　じゃがいも

椎茸　菊の花　しょうが　ねぎ
しそ　きゃべつ　もやし　にんじん
小松菜　大根　白菜　水菜　みかん

592
27.4
1.5

kcal
g
g

11月3日の「文化の日」の功労者
におくられる秋の勲章の菊にちなん
で、菊の花をご飯に散らします。

4 金

エッグポテトトースト

レバーとごまのケチャップ和
あ

え

小松菜
こまつな

とコーンのチャウダー　りんご寒天
かんてん

ポンチ

○

豆乳　卵　チーズ
牛乳　レバー
ベーコン　あさり
白いんげん豆　寒天

パン　じゃがいも
マヨネーズ　油
でん粉　ごま
さとう　小麦粉

玉ねぎ　パセリ　しょうが　にんじん
キャベツ　マッシュルーム　コーン
小松菜　りんご　パイン　みかん
レモン

662
31.0
2.6

kcal
g
g

エッグポテトトーストは、ゆで卵と
じゃがいもをつぶしたものにマヨ
ネーズで味付けして、食パンにのせ
て焼きます。

7 月

〈　郷土
きょうど

料理給食
りょうりきゅうしょく

　栃木
とちぎ

県
けん

　〉

かんぴょう入
い

り炊
た

き込
こ

みご飯
はん

　五目
ごもく

卵
たまご

焼
　や

き

湯
ゆ

葉
ば

とほうれん草
そう

のおかか和
あ

え　大根
だいこん

とサケのみそ汁
しる

○

高野豆腐　牛乳
しらす　卵　大豆
湯葉　おかか　サケ
生揚げ　みそ

米　さとう　油
ごま　こんにゃく

にんじん　椎茸　かんぴょう　たけのこ
ねぎ　ほうれん草　キャベツ　大根
しめじ　ねぎ

594
27.8
2.7

kcal
g
g

6年生が日光移動教室で行く栃木県
の、名産品のかんぴょうや湯葉を
使った献立です。

8 火
ご飯

はん

　鉄火
てっか

みそ　シイラの揚
あ

げ漬
づ

け

小松菜
こまつな

のごま和
あ

え　あんかけ汁
じる

○
大豆　みそ　牛乳
シイラ　豚肉
油揚げ　わかめ

米　麦　油　さとう
でん粉　ごま
こんにゃく

ごぼう　しょうが　キャベツ　もやし
にんじん　小松菜　大根
白菜　ねぎ

602
26.7
2.1

kcal
g
g

鉄火とは、鉄が焼ける赤い色のこと
をいいます。鉄火みそは赤みそにご
ぼうや大豆が入っています。

9 水
家常
かじょう

豆腐
とうふ

丼
どん

　えのきと卵
たまご

の中華
ちゅうか

スープ

さつまいものごま団子
だんご

○
豚肉　生揚げ　みそ
牛乳　鶏肉
卵　豆乳

米　麦　油
さとう　でん粉
ごま油　さつまいも
栗　はちみつ　ごま

しょうが　椎茸　たけのこ　にんじん
玉ねぎ　キャベツ　ねぎ　チンゲン菜
大根　えのき　小松菜

672
24.4
2.2

kcal
g
g

家常豆腐は中国の家庭料理のひとつ
です。さまざまな野菜と豆腐を炒め
ます。

10 木
手作
てづく

りピザパン　豚肉
ぶたにく

とじゃがいものスープ煮
に

オレンジポンチ
○

ツナ　チーズ　牛乳
ウインナー　寒天
豚肉

強力粉　さとう　油
小麦粉　オリーブ油
バター　じゃがいも

玉ねぎ　にんにく　ピーマン　コーン
マッシュルーム　にんじん　キャベツ
大根　小松菜　ナタデココ　みかん
オレンジジュース

609
23.8
2.3

kcal
g
g

パンの生地を平たく伸ばして、その
上にピザソースとチーズをのせて
オーブンで焼いて手作りピザパンを
作ります。

11 金
〈お誕生日給食

たんじょうびきゅうしょく

〉　ご飯
はん

　もち米
ごめ

シュウマイ

チンゲン菜
さい

のオイスターソース炒
いた

め　春雨
はるさめ

スープ
○

牛乳　豚肉　鶏肉
ちくわ　卵　豆腐

米　麦　パン粉
でん粉　もち米
油　さとう
ごま油　春雨

しょうが　玉ねぎ　にんじん　にんにく
もやし　チンゲン菜　きくらげ
コーン　ほうれん草

686
27.0
1.9

kcal
g
g

もち米シュウマイは、もち米に少し
のカレー粉で黄色をつけて、肉団子
にまぶして蒸します。菊の花のよう
に見えます。

14 月
ひじきご飯

はん

　わかさぎのから揚
あ

げ

ツナと小松菜
こまつな

のからし和
あ

え　豆腐
とうふ

すいとん汁
じる

　柿
かき

○

鶏肉　ひじき
油揚げ　牛乳
わかさぎ　ツナ
豚肉　豆腐

米　麦　油
さとう　ごま
でん粉　小麦粉

にんじん　きぬさや　しょうが
にんにく　キャベツ　もやし　小松菜
ごぼう　大根　白菜　ねぎ　柿

589
23.1
1.8

kcal
g
g

わかさぎは冬が旬の小さな魚です。
油でカリっと揚げるので、頭も尾っ
ぽもよくかんで食べましょう。

15 火
ご飯

はん

　サワラの照
て

り焼
や

き　昆布
こんぶ

のカミカミ和
あ

え

生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

　みかん
○

牛乳　サワラ　みそ
さきいか　じゃこ
昆布　生揚げ

米　麦　さとう
でん粉　油　ごま
じゃがいも

しょうが　大根　きゅうり　にんじん
玉ねぎ　小松菜　ねぎ　みかん

601
26.8
2.2

kcal
g
g

昆布のカミカミ和えには、昆布のほ
かに、さきいかやじゃこも入ってい
て、かみごたえがあります。

16 水
ご飯

はん

　大豆
だいず

コロッケ　キャベツのおかか和
あ

え

きのこのみそ汁
しる

○

牛乳　大豆　豚肉
おかか　ひじき　卵
おから　油揚げ
みそ

米　麦　じゃがいも
油　さとう　小麦粉
パン粉

にんじん　玉ねぎ　キャベツ　小松菜
コーン　しめじ　えのき　椎茸　大根
マイタケ　白菜　水菜

678
22.1
1.9

kcal
g
g

大豆コロッケには、じゃがいもと大
豆、そしておからが入っています。
おからは大豆から豆腐を作るときに
できるしぼりかすです。

17 木

〈小松菜一斉給食
こまつないっせいきゅうしょく

〉

エビと小松菜
こまつな

のクリームスパゲティ

小松菜
こまつな

とじゃこのサラダ　押麦
おしむぎ

のスープ　バナナ

○

アサリ　エビ　牛乳
ベーコン　チーズ
生クリーム　じゃこ
油揚げ　豚肉

スパゲティ　油
オリーブ油　バター
小麦粉　さとう
ごま　さつまいも
押麦

玉ねぎ　椎茸　しめじ　小松菜
コーン　キャベツ　にんじん　バナナ

660
26.7
1.7

kcal
g
g

年に１度の小松菜一斉給食の日に
は、区内の多くの学校で江戸川区産
の小松菜をふんだんに使った給食が
出されます。

18 金

〈残菜
ざんさい

ゼロデー〉

ご飯
はん

　豚肉
ぶたにく

ののし焼
や

き（きのこあんかけ）

金時
きんとき

豆
まめ

といもの甘煮
あまに

　けんちん汁
しる

　みかん

○
牛乳　豚肉
しらす　卵
金時豆　豆腐

米　麦　ごま
油　パン粉　さとう
さつまいも
こんにゃく　ごま油

にんにく　玉ねぎ　マッシュルーム
しめじ　えのき　大根　にんじん
小松菜　ねぎ　みかん

650
24.2
2.6

kcal
g
g

のし焼きは豚ひき肉、玉ねぎのみじ
ん切りなどを混ぜたたねを、鉄板に
のして焼きます。

21 月

〈セレクト給食
きゅうしょく

〉

きなこ揚
あ

げパンまたはシュガー揚
あ

げパン

タラの中華
ちゅうか

スープ煮
に

　春雨
はるさめ

サラダ　柿
かき

○
きなこ　牛乳　タラ
ベーコン　大豆
ハム　豆腐

パン　油　さとう
じゃがいも　でん粉
ごま油　春雨

しょうが　にんじん　玉ねぎ　椎茸
白菜　小松菜　キャベツ　もやし　柿

600
25.2
2.6

kcal
g
g

揚げパンでおなじみのきなこと、シ
ンプルなシュガー。自分で選んだ方
を食べましょう。

22 火 ポークカレー　海草
かいそう

サラダ　ABCスープ ○
豚肉　牛乳　わかめ
とさかのり　じゃこ
ウインナー　大豆

米　麦　油
じゃがいも　バター
小麦粉　さとう
ごま　マカロニ

にんにく　しょうが　玉ねぎ　にんじん
キャベツ　小松菜　コーン
もやし　トマト

661
22.7
2.4

kcal
g
g

ABCスープには、ABCの形をした
マカロニが入っています。寒い日の
朝食にもおすすめです。

24 木

〈和食
わしょく

の日
ひ

〉

ご飯
はん

　サバのみそ煮
に

　小松菜
こまつな

と白菜
はくさい

のおひたし

わかめのかきたま汁
じる

　みかん

○
牛乳　サバ　みそ
おかか　豆腐　卵
わかめ

米　麦　さとう
ごま　じゃがいも
でん粉

しょうが　小松菜　白菜　もやし
にんじん　玉ねぎ　大根　みかん

602
25.2
2.2

kcal
g
g

11月２４日は語呂合わせで、「い
いにほんしょく」の日です。かつお
でだしをとり、旬の食材をおいしく
調理します。

25 金
みそけんちんうどん　イカの磯部

いそべ

揚
あ

げ

水菜
みずな

とじゃこのサラダ　にんじん蒸
む

しパン
○

鶏肉　油揚げ　豆腐
みそ　牛乳　イカ
青のり　じゃこ
チーズ

油　こんにゃく
うどん　ごま
でん粉　さとう
小麦粉

ごぼう　にんじん　大根　ねぎ
小松菜　水菜　コーン　にんにく

615
29.3
2.7

kcal
g
g

にんじん蒸しパンは、すりおろした
にんじんやオレンジジュースが入っ
ていて、きれいなオレンジ色をして
います。

28 月
〈６年

ねん

２組
くみ

バイキング給食
きゅうしょく

〉　ご飯
はん

　擬製豆腐
ぎせいどうふ

大根
だいこん

とひじきの和
あ

え物
もの

　　さつまいものみそ汁
しる

○
牛乳　豆腐　豚肉
卵　ひじき　おかか
生揚げ　みそ

米　麦　油　さとう
ごま油　さつまいも
ごま

椎茸　にんじん　ねぎ　大根　きゅうり
ごぼう　えのき　小松菜

620
24.7
2.1

kcal
g
g

今年度は６年生を対象にバイキング
給食をします。主食、主菜、副菜を
バランスよく選んで食べましょう。

29 火

〈世界
せかい

の料理
りょうり

給食
きゅうしょく

　ノルウェー〉

手作
てづく

りアップルジャムトースト　サーモンのムニエル

オーロラソースのポテトサラダ

野菜
やさい

ときのこのスープ

○
クリームチーズ
牛乳　サケ　豚肉
ベーコン　チーズ

パン　さとう　油
小麦粉　マヨネーズ
じゃがいも　バター

りんご　レモン　にんじん　玉ねぎ
きゅうり　セロリ　キャベツ　コーン
大根　えのき　しめじ　ほうれん草

586
27.1
2.7

kcal
g
g

ノルウェーは北欧の国です。森や湖
など自然が豊かな国で、森へりんご
やきのこを狩りに行くのが、秋のお
楽しみです。

30 水
ご飯

はん

　のりふりかけ　鶏肉
とりにく

のピリ辛
から

焼
や

き　野菜
やさい

炒
いた

め

小松菜
こまつな

とじゃがいものみそ汁
しる

　りんご
○

おかか　のり　牛乳
鶏肉　豚肉
油揚げ　みそ

米　麦　さとう
ごま　油
じゃがいも

しょうが　にんにく　玉ねぎ　もやし
キャベツ　にんじん　きくらげ　にら
大根　えのき　小松菜　りんご

619
25.3
2.1

kcal
g
g

野菜炒めには５種類の野菜が入って
います。野菜は体の調子を整える緑
の仲間の食べ物です。

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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 11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＞

好き嫌いなく何でも食べよう

以前は苦手だったけど、成長して食べら

れるようになるということはよくあります。

『ひとくちチャレンジ』をしよう！


