
令和３年度
赤 黄 緑

血や肉になる 熱や力になる 体の調子をととのえる エネルギー たんぱく質

１ 金 チャーハン
いもとまめのかりんとう
ビーフンスープ　れいとうみかん

牛乳　ぶた肉
たまご　大豆

米　麦　油
さつまいも
ビーフン
ごま　さとう

にんじん　ピーマン　しょうが
えのきたけ　もやし　にんにく
長ねぎ　チンゲンサイ　みかん

６５２
kcal

19.4
g

４ 月 ごはん
とりにくのみそに　ひじきふりかけ
ごぼうチップサラダ

牛乳　とり肉
しらす干し
ひじき

米　油　ごま
じゃがいも
さとう

たけのこ　にんじん　たまねぎ
こんにゃく　ごぼう　こまつな
もやし　さやいんげん　きゃべつ
しょうが　にんにく

６０６
kcal

20.4
g

５ 火 タコライス
じゃがいものハニーサラダ
ABCスープ

牛乳　ぶた肉
ひよこ豆
ウインナー

米　油　さとう
じゃがいも
マカロニ
はちみつ

たまねぎ　きゃべつ　にんにく
しょうが　トマト　にんじん
きゅうり　こまつな　セロリ

７００
kcal

24.0
g

６ 水
きなこ

あげパン
ポトフ
アーモンドサラダ　りんご

牛乳　ぶた肉
ベーコン　きな粉
ウインナー

パン　油　さとう
じゃがいも
アーモンド

たまねぎ　にんじん　きゃべつ
きゅうり　もやし　セロリ
とうもろこし　りんご

６５２
kcal

21.6
g

７ 木
わかめ
ごはん

牛乳　サワラ
わかめ　油揚げ
とうふ

米　油
さとう
おふ

切り干しだいこん　にんじん
たまねぎ　だいこん　こまつな
長ねぎ

６２７
kcal

27.2
g

８ 金
チンゲンサイととうふのスープ
コーンとツナのじゃがまるくん

牛乳　ぶた肉
うずらたまご
ツナ　とうふ

中華めん　油
じゃがいも
さとう　でんぷん

たまねぎ　にんじん　きゃべつ
干ししいたけ　もやし　しょうが
にら　とうもろこし　にんにく
チンゲンサイ

６８７
kcal

23.4
g

１１月 ごはん
牛乳　とり肉
ツナ　ぶた肉
とうふ　わかめ

米　油　ごま
じゃがいも
バター　さとう

きゃべつ　にんじん　こまつな
もやし　しょうが　にんにく
とうもろこし　長ねぎ　りんご

６７５
kcal

26.5
g

１２火
くり入り

ごもくおこわ
小あじといかのなんばんづけ
わふうサラダ　かきたまじる

牛乳　小アジ
いか　たまご
とうふ

米　もち米　油
くり　でんぷん
さとう

にんじん　ごぼう　さやいんげん
しめじ　えのきたけ　しょうが
たまねぎ　きゃべつ　こまつな
長ねぎ　もやし

６０９
kcal

23.6
g

１３水 くろパン
牛乳　タラ
とり肉　ベーコン
たまご　粉チーズ

パン　油
じゃがいも
はちみつ　さとう

きゃべつ　きゅうり　にんじん
パセリ　たまねぎ　とうもろこし
セロリ　こまつな

６４１
kcal

30.3
g

１４木
チキンとやさいのレモンあえ
アップルシナモンケーキ

牛乳　とり肉
たまご

生パスタ　油
小麦粉　バター
さとう

にんにく　たまねぎ　ピーマン
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　まいたけ　エリンギ
トマト　しめじ　もやし　りんご
きゃべつ　こまつな　にんじん

６７３
kcal

28.0
g

１５金 ごはん
さかなのみそだれやき　からしあえ
まめだんごスープ

牛乳　サバ
いんげん豆

米　油　さとう
白玉粉

きゃべつ　にんじん　こまつな
もやし　えのきたけ　だいこん
ごぼう　こんにゃく　長ねぎ

６７２
kcal

26.9
g

１８月
とりとだいずの

そぼろどん
りんごとわかめのサラダ
なめこじる

牛乳　とり肉
大豆　わかめ
とうふ

米　油
さとう

長ねぎ　にんじん　干ししいたけ
ごぼう　たまねぎ　さやいんげん
きゃべつ　きゅうり　だいこん
とうもろこし　なめこ　りんご

６１６
kcal

24.3
g

１９火
ゆかり
ごはん

牛乳　モウカザメ
高野豆腐
わかめ　油揚げ
とうふ

米　油　さとう
でんぷん

にんにく　長ねぎ　きゃべつ
たまねぎ　にんじん　こまつな
かぶ　もやし　レモン汁

６５０
kcal

25.8
g

ソフト
フランスパン

チキンのタジン クスクスぞえ
モロッカンサラダ　ハリラスープ

きつね
うどん

きりぼしだいこんとツナのあえもの
だいがくいも（ポテトのチーズやき）

２２金
ホイコウロー

どん
もやしのごまじょうゆ
ちゅうかふうコーンスープ

牛乳　ぶた肉
たまご

米　麦　油
ごま　さとう
でんぷん

たけのこ　きゃべつ　ピーマン
しめじ　とうもろこし　長ねぎ
もやし　こまつな　たまねぎ
えのきたけ　しょうが　にんにく

６２７
kcal

23.3
g

２５月 ごはん
牛乳　サケ
こうやどうふ
わかめ　たまご
とうふ

米　油　ごま
でんぷん
さとう

にんにく　しょうが　だいこん
にんじん　こまつな　きゃべつ
たまねぎ　きゅうり　かき

６４５
kcal

30.0
g

ごはん
わかさぎのからあげ　そぼろなっとう
れんこんのきんぴら　みそけんちんじる

２７水
だいず入り
ツナごはん

とりにくとだいこんのにもの
はるさめサラダ　はなみかん

牛乳　とり肉
高野豆腐
大豆　ツナ

米　油　さとう
春雨
でんぷん

にんじん　しょうが　こまつな
だいこん　こんにゃく　ごぼう
きゃべつ　きゅうり　もやし
チンゲンサイ　みかん

６３７
kcal

25.0
g

２８木
ドライ

カレーライス
スパゲティサラダ
サワーポンチ

牛乳　ぶた肉
大豆

米　油　さとう
スパゲティ
小麦粉　バター

にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　ピーマン　きゃべつ
きゅうり　とうもろこし　セロリ
みかん　パイン　黄桃　りんご

７００
kcal

19.9
g

２９金
リンゴジャム

サンド
きのことさつまいものクリームシチュー
サクサクビスケットサラダ

牛乳　とり肉
いんげん豆

パン　油　さとう
さつまいも　米粉
ビスケット

たまねぎ　にんじん　エリンギ
しめじ　きゃべつ　とうもろこし
もやし　きゅうり　セロリ
りんご　レモン汁

６２８
kcal

20.1
g

　

２０水 牛乳　とり肉
ひよこ豆

パン　油
クスクス
じゃがいも
米粉　さとう

にんにく　きゃべつ　ﾚｯﾄﾞｷｬﾍﾞﾂ
きゅうり　にんじん　赤ピーマン
とうもろこし　トマト　たまねぎ
こまつな

２６火

牛乳主食

　　　　　せかいのりょうり　～モロッコ～
６２２
kcal

牛乳　小いわし
納豆　茎わかめ
油揚げ　とうふ

米　油　ごま
じゃがいも
でんぷん
さとう

うどん　油
さつまいも
さとう　ごま
水あめ

たまねぎ　にんじん　こまつな
切り干し大根　もやし　長ねぎ
しめじ　きゃべつ

26.4
g

しょうが　れんこん　にんじん
ごぼう　こんにゃく　だいこん
さやいんげん　糸こんにゃく
長ねぎ　切り干し大根

６６７
kcal

26.6
g

　　　　　　　セレクトきゅうしょく
牛乳　とり肉
油揚げ　ツナ

　　　　　日本のきょうどりょうり　～いばらきけん～

　　　　墨田区立押上小学校

お　か　ず
栄養価

２１木
６６６
kcal

22.4
g

実施日

給きゃべつのスープ
＊都合により変更になる場合があります。

てりやきキチン
ツナとやさいのわさびあえ
どさんこじる りんご

さかなのクラッカーやき
こふきいも コールスローサラダ
たまごとやさいのスープ

【セレクト給食（１０月２１日(木)）】 ＊だいがくいも または ＊ポテトのチーズやき

さかなのしおこうじやき
きりぼしだいこんのいために
たまねぎととうふのみそしる

ごもく
あんかけ
やきそば

なまパスタの
きのこトマト

ソース

さかなのにんにくじょうゆだれ
こうやどうふ入りぽんずあえ
かぶとあぶらあげのみそしる

さかなのこうみやき おかかふりかけ
こうやどうふ入りわふうサラダ
むらくもじる かき


