
ｴﾈﾙｷﾞｰ

Kcal

たんぱく質

   g

(上)前期 (下)後期

704 34.5

887 42.3

717 32.2

897 39.3

637 25.3

793 31.4

651 31.6

814 39.0

607 21.9

747 26.7

609 30.1

768 38.0

645 34.1

808 43.7

627 21.3

775 25.8

650 22.2

804 26.9

621 24.0

763 29.3

625 27.1

777 32.7

632 27.5

772 33.7

656 23.5

815 28.5

584 22.5

721 27.3

725 24.0

883 29.0

741 20.4

923 24.7

654 25.3

810 30.8

638 28.1

795 35.5

665 22.3

823 26.9

732 32.6

932 41.1

※献立は都合により変更する場合がありますので、ご了承ください。

※栄養価表記は、（前期）は３・４年生、（後期）は７・８・９年生の値です。

※１日（木）は都民の日のためお休みです。

※24日（土）はAri-nishi Festivalです。給食があります。そのため、26日（月）は振替休日です。

※６年生は、2日（金）・５日（月）は日光移動教室・振替休日、19日（月）は６年連合運動会、のため

   給食はありません。

※10月23日（金）は十三夜です。白玉団子を使用したお月見f団子を提供します。よくかんで食べましょう。

※10月27日（火）から読書週間が始まります。給食でも27日（火）と30日（金）におはなし給食を出します。

20回平均

(前　期) 656 26.5

(後　期) 815 32.6

給食献立予定表　１０月

日 献立名
牛

乳

赤の仲間 

血や肉になる

黄の仲間 

熱や力の元になる

緑の仲間 

体の調子を整える

栄養価

2

金

五目ごはん(ムロアジ）

○

鶏肉,むろあじミンチ,卵 米,さとう しょうが,にんじん,干ししいたけ,ごぼう,さやいんげん

大豆のぽりぽりサラダ 大豆,ハム かたくり粉、さとう キャベツ,きゅうり,にんじん

みそ汁（油揚げ・こまつな） 油揚げ じゃがいも はくさい,ねぎ,こまつな

5

月

ご飯

○

米

豆腐のハンバーグたれ 豚肉,大豆,豆腐,卵 パン粉,さとう,かたくり粉 たまねぎ

じゃがいもの香味あえ あおのり じゃがいも

みそ汁(白菜　ｴﾉｷ　油揚げ） 油揚げ はくさい,えのきたけ,ねぎ,こまつな

6

火

担々炒飯

○

卵,豚肉 米,麦,さとう,かたくり粉 ねぎ,にんじん,干ししいたけ,チンゲンツァイ,にんにく,しょうが,たけのこ

中華スープ 鶏肉,豆腐 ごま油 にんじん,はくさい,ねぎ,こまつな

りんご入りﾖｰｸﾞﾙﾄ ヨーグルト さとう りんごジャム,りんご

7

水

こまつなご飯

○

ハム,卵 米,さとう こまつな

豆腐と海老の旨煮 豚肉,えび,豆腐 かたくり粉,ごま油 しょうが,干ししいたけ,にんじん,たまねぎ,たけのこ,チンゲン菜

大根ときゅうりのキムチ風 ごま油 だいこん,きゅうり,しょうが,にんにく

8

木

ハニーレモントースト

○

食パン,マーガリン,はちみつ,さとう レモン果汁

チャウダー あさり,牛乳,豆乳,生クリーム,いんげんまめ,粉チーズ じゃがいも,米粉 セロリー,にんじん,たまねぎ,マッシュルーム,パセリ

ツナサラダ ツナ缶 さとう こまつな,キャベツ,にんじん,きゅうり

バナナ バナナ

9

金

ご飯

○

米

さばのコチュジャン焼き さば さとう,ごま油,ごま しょうが,にんにく,ねぎ

ゆで野菜（塩昆布入り） ,塩昆布,おかか キャベツ,もやし,こまつな

かきたま汁 鶏肉,卵 かたくり粉 にんじん,たまねぎ,こまつな

13

火

ご飯

○

米

のりのつくだ煮 焼きのり さとう

鮭の塩焼き 鮭

豚肉とじゃがいもの煮物 豚肉,昆布, つきこんにゃく,さとう,じゃがいも しょうが,たまねぎ,にんじん,干ししいたけ,たけのこ

むらくも汁 ,豆腐,卵 かたくり粉 江戸菜

14

水

スパゲッティナポリタン

○

ベーコン,ウィンナー,牛乳,豚肉,粉チーズ スパゲッティ,オリーブ油,さとう にんにく,たまねぎ,にんじん,マッシュルーム,ピーマン

ｺﾛｺﾛﾎﾟﾃﾄのﾊﾆｰｻﾗﾀﾞ じゃがいも,はちみつ キャベツ,きゅうり,にんじん,たまねぎ

ヨーグルトポムポム 卵,ヨーグルト さとう,小麦粉,バター りんご缶,りんごジュース

15

木

サンマご飯

○

さんま 米,かたくり粉,さとう しょうが,万能ねぎ

切り干し大根の炒め煮 油揚げ さとう ごぼう,にんじん,干ししいたけ,切干しだいこん

みそ汁(具だくさん) 油揚げ にんじん,しめじ,はくさい,ねぎ,こまつな

花みかん みかん

16

金

高菜とひき肉の炒飯
○

豚肉,卵 米,麦,さとう,ごま油 しょうが,ねぎ,たかな漬,にんじん

太平燕 豚肉,いか,えび,うずら卵 はるさめ,ごま油 たまねぎ,にんじん,たけのこ,はくさい,こまつな

柿 柿

19

月

秋の香りご飯

○

鶏肉,油揚げ 米,さつまいも,さとう にんじん,しめじ

ししゃものごま茶揚げ ししゃも 小麦粉,ごま

こまつなとえのきのおひたし おかか さとう こまつな,もやし,えのきたけ,にんじん

野菜のすまし汁 鶏肉,わかめ,かまぼこ だいこん,にんじん,たけのこ,ねぎ

20

火

照り焼きチキンバーガー

○

鶏肉 丸パン,さとう,かたくり粉 キャベツ,しょうが

ポテトビーンズ 大豆,あおのり じゃがいも,かたくり粉

キャベツとﾍﾞｰｺﾝのスープ ベーコン セロリー,にんじん,たまねぎ,キャベツ,チンゲンツ菜

21

水

ご飯

○

米

ジャンボぎょうざ 豚肉 ごま油,かたくり粉,ぎょうざの皮,小麦粉 にんにく,しょうが,キャベツ,ねぎ,にら

ナムル 油,ごま油,ごま にんにく,もやし,こまつな,にんじん

青菜と卵のスープ 鶏肉,卵 かたくり粉 たまねぎ,江戸菜

22

木

けんちんうどん

○

鶏肉,油揚げ さといも,ごま油,うどん ごぼう,にんじん,だいこん,ねぎ,こまつな

もやしサラダ さとう,ごま こまつな,もやし,キャベツ

さつまいものレモン煮 さつまいも,さとう レモン果汁

23

金

ご飯

○

米

塩麹肉じゃが 豚肉,高野豆腐 じゃがいも,しらたき,さとう にんじん,たまねぎ,さやいんげん

こんにゃくサラダ つきこんにゃく,ごま,さとう,ごま油 きゅうり,にんじん,もやし,たまねぎ

お月見団子（みたらし） 白玉粉,さとう,かたくり粉

24

土

秋野菜のカレーライス

○

豚肉,レンズまめ 米,さつまいも,バター,小麦粉 にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,エリンギ,しめじ

コールスローサラダ ハム さとう キャベツ,にんじん,コーン缶,たまねぎ

ブドウゼリー アガー さとう ぶどうジュース,ぶどう缶

27

火

ガーリックライス

○

米,オリーブ油 にんにく,パセリ

ポークチョップ 豚肉 さとう たまねぎ

百味ビーンズサラダ いんげんまめ,大豆,青大豆,うずら豆 さとう キャベツ,こまつな

スコッチブロス ベーコン,豚肉 押麦 セロリー,たまねぎ,にんじん,かぶ,こまつな

28

水

ご飯

○

米

たらの変わり漬け たら かたくり粉,さとう たまねぎ

ぴり辛こんにゃく 鶏肉,おかか こんにゃく,ごま油 しょうが,にんじん,たけのこ,こまつな

29

木

キムチ炒飯

○

豚肉 米,麦,ごま しょうが,にんにく,にんじん,はくさいキムチ漬,ピーマン

さつまいも,じゃがいも はす,かぼちゃ

わんたんの皮 しょうが,たまねぎ,もやし,ねぎ,こまつな

みそ汁（豆腐） 油揚げ,豆腐 こまつな,ねぎ

マカロニグラタン ベーコン,鶏肉,牛乳,えび,生クリーム,チーズ バター,小麦粉,マカロニ たまねぎ,にんじん,マッシュルーム,こまつな,パセリ

ワンタンスープ 豚肉,なると

野菜チップス

ドラキュラスープ ベーコン,ウィンナー,いんげんまめ じゃがいも,さとう セロリー,たまねぎ,にんじん,かぶ,赤パプリカ,キャベツ,トマト缶

30

金

ミルクパン　結び型

○

ミルクパン

江 東 区 立 有 明 西 学 園

校 長： 井熊 豪

栄養士： 吉原 阿紀奈・佐藤 優子

10月の給食指導目標： 旬の食材を味わおう！

おはなし給食

ハリーポッターより

おはなし給食

おばけのあっちより

郷土料理：熊本県






