
家庭数配布    １０ 月 献立表                  東吾嬬小学校 

日 曜日 献立 エネルギー たんぱく質 
体を作る 

（赤） 

熱や力の元になる 

（黄） 

体の調子を整える 

（緑） 

 １ 火 
ごはん 

大豆
だ い ず

のふりかけ 
牛乳  いかの豆板醤

とうばんじゃん

焼
や

き、拌三絲
ばんさんすー

、けんちん汁
じる

 ５７４ ２６．６ 
牛乳、いか切り身、煎り大豆、けずり節 

青のり、鶏肉、豆腐  

米、油、さとう、ごま、はるさめ 

こんにゃく、じゃがいも、ごま油 

キャベツ、にんじん、ごぼう、だいこん、ねぎ 

きゅうり 

 ２ 水 あげパン 
牛乳 

  
ポテトの重

かさ

ね焼
や

き、わんたん汁
じる

 ６２４ ２３．５ 
牛乳、ベーコン、豚肉、チーズ 

  

ミルクパン、さとう、バター 

じゃがいも、わんたんの皮 

あげ油 

玉ねぎ、パセリ、ねぎ、にんじん、もやし 

こまつな 

 ３ 木 わかめごはん 
牛乳 

  

さばのピリ辛焼
か ら や

き、野菜
や さ い

の炒
いた

め煮
に

 

きのこのかきたま汁
じる

 
６２９ ２９．６ 

牛乳、さばの切り身、わかめ、鶏肉 

豆腐、卵 

米、油、さとう、でん粉、ごま 

こんにゃく、ごま油 

ごぼう、れんこん、にんじん、干しいたけ 

さやいんげん、生しいたけ、しめじ、こまつな 

 ４ 金 田舎
い な か

うどん 
牛乳 

  
スィートポテト、みかん ６００ ２０．６ 

牛乳、鶏肉、油あげ、みそ 

調理用牛乳、生クリーム 

うどん、油、さとう、バター 

さつまいも 

玉ねぎ、にんじん、たけのこ、干しいたけ 

ねぎ、こまつな、みかん 

 ７ 月 秋
あき

の山路
や ま じ

ごはん 
牛乳 

  
焼
や

きししゃも、いも子
こ

汁
じる

 ５８３ ２６．２ 
牛乳、鶏肉、油あげ、ししゃも、豚肉 

豆腐  

米、もち米、油,、くり、さといも 

こんにゃく 
しめじ、にんじん、ごぼう、だいこん、ねぎ 

 ８ 火 ツナパエリア 
牛乳 

  
ビーンズチャウダーパイ包

つつ

み、シャインマスカット ５６５ ２５．３ 
牛乳、ツナ缶、えび、いか、鶏肉、豚肉 

調理用牛乳、生クリーム、レンズ豆 

ベーコン  

米、油、小麦粉、バター 

じゃがいも、パイシート 

たまねぎ、にんじん、赤ピーマン、ピーマン 

マッシュルーム、セロリ、パセリ、シャインマスカット 

 ９ 水 みそラーメン（ごま入
い

り） 
牛乳 

  
フルーツみつ豆

まめ

 ５９４ ２７．０ 
牛乳、豚肉、えび、みそ、粉寒天 

えんどう豆 

ラーメン、ごま油、油、さとう 

でん粉、ごま 

玉ねぎ、たけのこ、にんじん、干しいたけ 

ホールコーン、もやし、キャベツ、にら 

みかん缶、パイン缶、黄桃缶 

１０ 木 プルコギ丼
どん

 
牛乳 

  
海藻
かいそう

サラダ、りんご ５７９ ２０．６ 牛乳、豚肉、わかめ 
米、油、さとう、でん粉、ごま 

ごま油 

玉ねぎ、にんじん、キャベツ、にら、きゅうり 

りんご 

１１ 金 トースト 
牛乳 

  
秋
あき

のカレーシチュー、野菜
や さ い

サラダ ６０３ ２１．２ 牛乳、豚肉、ひよこ豆  
食パン、バター、油、小麦粉 

さとう、ごま油、さつまいも 

セロリ、玉ねぎ、にんじん、しめじ、キャベツ 

さやいんげん、きゅうり 

１５ 火 石狩
いしかり

ごはん 
牛乳 

  
こんにゃくのピリリ煮

に

、きのこ汁
じる

 ５６０ ２２．２ 牛乳、塩鮭の切り身、鶏肉、きざみのり 
米、油、さとう、ごま油、ごま、 
こんにゃく、じゃがいも、七味唐辛子 

さやいんげん、ごぼう、にんじん、たけのこ 

えのきたけ、しめじ、だいこん、こまつな 

１６ 水 ゼノワーズパン 
牛乳 

  
ポークビーンズ、野菜

や さ い

のゆずサラダ ５８２ ２４．２ 牛乳、豚肉、大豆、卵 
丸パン、バター、さとう、小麦粉 

アーモンド粉、油、じゃがいも 

セロリ、玉ねぎ、にんじん、マッシュルーム 

キャベツ、きゅうり、ゆず果汁 

１７ 木 五目
ご も く

とりめし 牛乳  アーモンドあえ、豚
とん

汁
じる

 ５６２ ２３．１ 
牛乳、鶏ひき肉、油あげ、豚肉、みそ 

豆腐  

米、さとう、ごま油、アーモンド粉 
こんにゃく、じゃがいも、七味唐辛子 

にんじん、干しいたけ、ごぼう、キャベツ、ねぎ 

さやいんげん、もやし、こまつな、だいこん 

１８  金 スパゲティ海
うみ

の幸
さち

ソース 牛乳  ポテト入りサラダ、梨
なし

 ６２６ ２７．１ 牛乳、豚ひき肉、えび、いか  
スパゲティ、油、小麦粉、バター 

さとう、じゃがいも 

セロリ、玉ねぎ、にんじん、ホールトマト、梨 

ピーマン、キャベツ、きゅうり、ホールコーン 

２１  月 シーフードライス 牛乳  ちんげん菜
さい

と豆腐
と う ふ

のスープ、焼
や

きりんご ５６５ ２０．４ 
牛乳、鶏肉、えび、いか、ベーコン 

豚肉、豆腐 

米、油、でん粉、ごま油、バター 

グラニュー糖 

玉ねぎ、にんじん、ピーマン、しめじ 

ちんげん菜、りんご 

２２  火 ごはん（のりの佃煮
つくだに

） 牛乳  和風
わ ふ う

厚焼
あ つや

き卵
たまご

、おひたし、田舎
い な か

汁
じる

 ５８２ ２６．１ 
牛乳、鶏ひき肉、油あげ、切りのり、卵 

みそ、豆腐 
米、油、さとう、じゃがいも 

玉ねぎ、にんじん、干しいたけ、キャベツ、ねぎ 

さやいんげん、もやし、こまつな、だいこん 

２３  水 鶏
とり

南蛮
なんばん

うどん 牛乳  紅茶
こうちゃ

のシフォンケーキ、みかん ６５０ ２３．５ 
牛乳、鶏肉、油あげ、卵、調理用牛乳 

生クリーム 

うどん、でん粉、小麦粉、さとう 

バター 

玉ねぎ、にんじん、ねぎ、こまつな、レモン果汁 

みかん 

２４  木 五目
ご も く

チャーハン 牛乳  小
こ

あじの南蛮
なんばん

漬
づ

け、春雨
はるさめ

スープ ６１５ ２６．３ 牛乳、豚肉、えび、小あじ、ベーコン、卵  
米、油、ごま油、でん粉、さとう 

はるさめ、七味唐辛子、あげ油 

干しいたけ、ねぎ、にんじん、ピーマン、もやし 

玉ねぎ、こまつな 

２５  金 ウインナードックパン 牛乳  ＡＢＣマカロニミネストローネ、わかめサラダ ５９５ ２４．５ 牛乳、豚肉、ウインナー、わかめ 
ミルクパン、油、さとう、ごま油 

じゃがいも、マカロニ 

キャベツ、セロリ、玉ねぎ、ホールトマト 

にんじん、きゅうり 

２８  月 レンズ豆
まめ

のカレーライス 牛乳  ブロッコリーサラダ、柿
かき

 ６７５ ２０．６ 牛乳、豚肉、レンズ豆 
米、油、バター、小麦粉、さとう 

じゃがいも 

セロリ、玉ねぎ、にんじん、キャベツ 

ブロッコリー、柿 

２９ 火 かきあげ天丼
てんどん

 牛乳 キャベツとえのきのおひたし、みそ汁
しる

 ６２３ ２３．３ 
牛乳、小町えび、いか、卵、みそ、豆腐 

わかめ 

米、さとう、小麦粉、あげ油 

 

玉ねぎ、にんじん、さやいんげん、えのきたけ 

キャベツ、ねぎ、こまつな 

３０ 水 ぶどうパン 牛乳 
魚
さかな

のオニオンソースかけ、カラフルソテー 

豆腐
と う ふ

入
い

り五目
ご も く

スープ、みかん 
５６８ ２２．９ 

牛乳、メルルーサ切り身、鶏肉、豆腐 

ベーコン 

ぶどうパン、でん粉、さとう、油 

バター、七味唐辛子 

玉ねぎ、パセリ、キャベツ、ホールコーン 

にんじん、ほうれん草、たけのこ、干しいたけ 

もやし、こまつな、みかん 

３１ 木 あんかけごはん 牛乳 マーボーじゃが、きなこ豆
まめ

 ６４６ ２６．４ 
牛乳、豚肉、豚ひき肉、いか、みそ 

煎り大豆、きな粉 
米、油、さとう、ごま油、でん粉 
くず粉、糸こんにゃく、じゃがいも 

玉ねぎ、にんじん、たけのこ、干しいたけ 

キャベツ、こまつな 

 


