
エネルギー 623 kcal

たんぱく質 22.3 g

脂質 17.7 g

食塩相当量 3.1 g

エネルギー 655 kcal

たんぱく質 24.2 g

脂質 21.2 g

食塩相当量 1.8 g

エネルギー 642 kcal

たんぱく質 27.0 g

脂質 24.9 g

食塩相当量 2.6 g

エネルギー 608 kcal

たんぱく質 25.3 g

脂質 19.0 g

食塩相当量 2.0 g

エネルギー 577 kcal

たんぱく質 24.2 g

脂質 18.2 g

食塩相当量 2.0 g

エネルギー 683 kcal

たんぱく質 27.7 g

脂質 18.5 g

食塩相当量 2.9 g

エネルギー 591 kcal

たんぱく質 26.0 g

脂質 20.9 g

食塩相当量 2.7 g

エネルギー 600 kcal

たんぱく質 22.5 g

脂質 22.7 g

食塩相当量 2.4 g

エネルギー 630 kcal

たんぱく質 24.7 g

脂質 18.3 g

食塩相当量 2.8 g

エネルギー 633 kcal

たんぱく質 31.6 g

脂質 23.0 g

食塩相当量 2.7 g

エネルギー 676 kcal

たんぱく質 28.5 g

脂質 24.3 g

食塩相当量 3.0 g

エネルギー 587 kcal

たんぱく質 26.4 g

脂質 14.4 g

食塩相当量 1.8 g

エネルギー 557 kcal

たんぱく質 28.9 g

脂質 14.5 g

食塩相当量 2.4 g

エネルギー 670 kcal

たんぱく質 24.6 g

脂質 27.7 g

食塩相当量 2.8 g

エネルギー 516 kcal

たんぱく質 27.6 g

脂質 13.8 g

食塩相当量 2.7 g

エネルギー 577 kcal

たんぱく質 28.5 g

脂質 25.5 g

食塩相当量 3.5 g

エネルギー 582 kcal

たんぱく質 25.3 g

脂質 16.2 g

食塩相当量 2.9 g

よていこんだてひょう

　 洗馬小学校　No.７

日
　ひ

主
しゅ

 食
しょく

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

おかず
あか

《２学期
が っ き

の目標
もくひょう

　　食品
しょくひん

の働
はたら

きと食事
し ょ く じ

の意味
い み

を考
かんが

えよう》

＜１０月
がつ

の目標
もくひょう

　　規則
き そ く

正
ただ

しい食事
し ょ く じ

をしよう＞

熱
ねつ

や力
ちから

の元
もと

になる
栄
えい

 養
よう

 価
か

血
ち

や肉
にく

になる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

みどり きいろ

ハムサラダ

かぼちゃのすいとん汁
じる

とりにく　あぶらあげ
ロースハム　みそ
ぎゅうにゅう

ごぼう　にんじん　しめじ
えのきたけ　しいたけ
えだまめ　ブロッコリー
キャベツ　かぼちゃ
だいこん　ながねぎ

３
（月） ごはん

ホワイトクリームソース

レタスのサラダ

トマトとみかんのゼリー

ごぼうのごまだれかけ

ゆかり和
あ

え

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

４
（火）

７
（金）

マーボー

豆腐
とうふ

丼
どん

きのこ

ごはん

とりにく　クリーム
かんてん
ぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ
しめじ　パセリ
レタス　きゅうり
コーン　トマトジュース
みかんジュース

２６
（水）

１１
（火） ソフト麺

めん

キャベツのおかか和
あ

え

りんご

６
（木） ごはん

５
（水）

ひとくちメモ

ちくわ　とりにく
とうふ
ぎゅうにゅう

ごぼう　かぼちゃ
れんこん　キャベツ
きゅうり　にんじん
たまねぎ　みつば

こめ　おおむぎ
かたくりこ　こんにゃく
あぶら　さとう
ごま

ソフト麺
めん

しょくパン　あぶらたまねぎ　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ
コーン　ピーマン
キャベツ　きゅうり
にんじん　はくさい
こまつな

ピザ

トースト

ぶたにく　とうふ
みそ　かつお節
ぎゅうにゅう

にんにく　しょうが
にんじん　たまねぎ
ながねぎ　にら
キャベツ　もやし
りんご

ごはん

油
あぶら

揚
あ

げの肉
にく

詰
づ

め焼
や

き

春雨
はるさめ

サラダ

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

あぶらあげ　ぶたにく
チーズ　みそ
ぎゅうにゅう

ごまだれかけはごぼう・かぼ

ちゃ・れんこん・ちくわを油
あぶら

で

揚
あ

げて、たれをからめます。

トマトジュースとみかんジュー

スを使
つか

って赤
あか

い色
いろ

のゼリーを作
つく

ります。

６年
ねん

修学
しゅうがく

旅行
り ょ こ う

２５
（火）

１２
（水） ごはん

ごはん

わらさのみそ漬
づ

け焼
や

き

ひじきの煮物
にもの

もやしのみそ汁
しる

わらさ　ひじき
あぶらあげ　ちくわ
みそ
ぎゅうにゅう

１４
（金） ごはん

酢
す

鶏
どり

ハリハリ漬
づ

け

ワンタンスープ

２４
（月） ごはん

鶏肉
とりにく

のバーベキュー焼
や

き

キャベツの梅
うめ

香
か

和
あ

え

かきたま汁
じる

とりにく　たまご
ぎゅうにゅう

とりにく　ぶたにく
ぎゅうにゅう

すいとんは小麦粉
こむぎこ

に水
みず

を加
くわ

えて

こねて、団子
だんご

くらいの大
おお

きさに

して汁
しる

で煮
に

たものです。

４年
ねん

社会
しゃかい

見学
けんがく

たぬき汁
じる

は肉
にく

の代
か

わりにこん

にゃくを入
い

れた精進
しょうじん

料理
りょうり

の一
ひと

つ

で、野菜
やさい

たっぷりの汁
しる

物
もの

です。

ｼｰｻﾞｰｻﾗﾀﾞはｶﾘｶﾘﾍﾞｰｺﾝやｸﾙﾄﾝ、ｵ

ﾘｰﾌﾞｵｲﾙ、にんにく、粉
こな

ﾁｰｽﾞなど

を使
つか

った本格
ほんかく

的
てき

な味
あじ

です。

酢
す

鶏
どり

は油
あぶら

で揚
あ

げた鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

を

たっぷり使
つか

って酢豚
すぶた

のように作
つく

ります。

ピザトーストは厚切
あつぎ

りの食
しょく

パン

を使
つか

って、給食
きゅうしょく

室
しつ

で１枚
まい

ずつ手
て

作
づく

りします。

こめ　おおむぎ
ごまあぶら
ぎょうざのかわ
スパゲッティ　あぶら
さつまいも　こんにゃく

６年
ねん

修学
しゅうがく

旅行
り ょ こ う

こめ　おおむぎ
あぶら　じゃがいも
しらたき　さとう
ごまあぶら

地域
ち い き

食材
しょくざい

の日
ひ

地元
じもと

の食材
しょくざい

を使
つか

います。

こめ　おおむぎ　あぶら
てんぷらこ　マカロニ
ごまあぶら　さといも
こんにゃく　かたくりこ
マヨネーズﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

のっぺい汁
じる

は里芋
さといも

・にんじん・

こんにゃく・しいたけなどを煮
に

て、とろみをつけた汁
しる

物
もの

です。

こめ　おおむぎ
あぶら　さとう
ごまあぶら　ねりごま
かたくりこ

就学
しゅうがく

時
じ

健診
けんしん

給食
きゅうしょく

11:35～

ツナサラダ

白菜
はくさい

のスープ

たまねぎ　えだまめ
にんじん　きゅうり
キャベツ　コーン
はくさい　しめじ
こまつな

ベーコン　チーズ
ツナ　とりにく
ぎゅうにゅう

手作
てづく

り焼
や

きぎょうざ

スパゲッティサラダ

さつま汁
じる

ぶたにく　ツナ
みそ
ぎゅうにゅう

にら　はくさい
にんにく　しょうが
きゅうり　にんじん
キャベツ　だいこん
ごぼう　ねぎ

にんにく　しょうが
えのきたけ　しめじ
しいたけ　たまねぎ
こまつな　にんじん
キャベツ　きゅうり

ソフトめん　あぶら
こむぎこ　さとう

手作
て づ く

りシュウマイ

中華
ちゅうか

サラダ

たぬき汁
じる

ぶたにく　ロースハム
さつまあげ
ぎゅうにゅう

たまねぎ　しょうが
キャベツ　きゅうり
にんじん　コーン
はくさい　えのきたけ
ごぼう　ながねぎ

こめ　おおむぎ
かたくりこ　さとう
ごまあぶら
しゅうまいのかわ
こんにゃく

きのこスープ

いかくんサラダ

ミックス蒸
む

しパン

とりにく　ベーコン
いかくんせい
チーズ　ロースハム
ぎゅうにゅう

シーザーサラダ

ビーフンスープ

やきぶた　ベーコン
こなチーズ　ぶたにく
ぎゅうにゅう

にんにく　たまねぎ
ピーマン　コーン　レタス
キャベツ　ブロッコリー
にんじん　しょうが
たけのこ　にら

こめ　おおむぎ
あぶら　ごまあぶら
オリーブオイル
クルトン　ビーフン
マヨネーズﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

しょうが　にんじん
たけのこ　ピーマン
たまねぎ　きゅうり
きりぼしだいこん　しめじ
こまつな　ながねぎ

こめ　おおむぎ
かたくりこ　じゃがいも
あぶら　さとう
ごまあぶら　ごま
わんたんのかわ

ぶたにく　みそ
かつお節　こざかな
ぎゅうにゅう

にんじん　えだまめ
もやし　たまねぎ
えのきたけ　にら

こめ　おおむぎ
こんにゃく　さとう 「わらさ」は60㎝位

くらい
の大
おお

きさ

で、大人
おとな

になると「ぶり」と呼
よ

ばれ80㎝以上
いじょう

にもなります。

１８
（火） 塩

しお

ラーメン
コンコンサラダ

モカチョコマフィン

ぶたにく　いか
えび　あぶらあげ
ぎゅうにゅう

にんにく　しょうが
はくさい　たまねぎ
にんじん　コーン
にら　ながねぎ
キャベツ　きゅうり

ちゅうかめん　あぶら
さとう　こむぎこ
バター　チョコチップ

塩
しお

ラーメンはいかとえび、たっ

ぷりと野菜
やさい

が入
はい

り、さっぱりと

したシーフードラーメンです。

たまねぎ　にんじん
さやいんげん　キャベツ
もやし　なし

２１
（金） ごはん

ししゃもの天
てん

ぷら

マカロニサラダ

のっぺい汁
じる

ししゃも　あおのり
ロースハム
あぶらあげ
ぎゅうにゅう

こめ　おおむぎ
あぶら　さとう
すいとんこ　こんにゃく

１９
（水） ごはん

肉
にく

じゃが

あやみどりサラダ

梨
なし

　焼
や

きのり

ぶたにく　あやみどり
わかめ　あじつけのり
ぎゅうにゅう

２０
（木）

ホイコー

ロー丼
どん

白菜
はくさい

のお浸
ひた

し

小魚
こざかな

スナック

にんにく　しょうが
キャベツ　たまなぎ
しめじ　にんじん
ピーマン　はくさい
もやし　こまつな

１３
（木）

レタス

チャーハン

１７
（月）

こめ　おおむぎ
あぶら　さとう
ごまあぶら　かたくりこ ６年

ねん

計画
けいかく

休業
きゅうぎょう

ソフトめん　あぶら
じゃがいも　バター
こむぎこ　さとう

こめ　おおむぎ
パンこ　さとう
はるさ　ごまあぶら

キャベツ　ブロッコリー
にんじん　だいこん
しいたけ　ながねぎ

りんご　しょうが
にんにく　ながねぎ
キャベツ　きゅうり
にんじん　きざみうめ
たまねぎ　レタス

こめ　おおむぎ
さとう　かたくりこ 洗馬

せば
小学校
しょうがっこう

のかきたま汁
じる

にはレ

タスが入
はい

ります。黄色
きいろ

と黄緑
きみどり

色
いろ

がきれいな汁物
しるもの

です。

令和４年度

次のページもご覧ください。
つぎ らん



エネルギー 613 kcal

たんぱく質 26.8 g

脂質 21.5 g

食塩相当量 2.1 g

エネルギー 675 kcal

たんぱく質 22.6 g

脂質 23.8 g

食塩相当量 2.2 g

エネルギー 598 kcal

たんぱく質 30.6 g

脂質 16.6 g

食塩相当量 2.3 g

※栄養
えいよう

価
か

は、中学年
ちゅうがくねん

（３．４年生
ねんせい

）の栄養
えいよう

表示
ひょうじ

です。

 ＜摂取
せっしゅ

基準値
きじゅんち

　エネルギー６５０kcal　たんぱく質
しつ

２１～３２ｇ　脂質
し し つ

１４～２１ｇ　食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

２.０ｇ未満
みまん

＞

２８
（金）

チキン

カレー

フレンチサラダ

ミルクココアゼリー

とりにく　かんてん
クリーム
ぎゅうにゅう

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん
キャベツ　きゅうり
コーン

こめ　おおむぎ
あぶら　じゃがいも
こむぎこ　バター
さとう

音楽会
おんがくかい

にんにく　しょうが
キャベツ　にんじん
たまねぎ　きゅうり
かぼちゃ　パセリ

こめ　おおむぎ
あぶら 10月

がつ
31日

にち
のハロウィーンに合

あ

わせて、かぼちゃを使
つか

ったポ

タージュを作
つく

ります。

３１
（月） ごはん

タンドリーチキン

コールスローサラダ

パンプキンポタージュ

とりにく　ヨーグルト
クリーム
ぎゅうにゅう

栄
えい

 養
よう

 価
か

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

の元
もと

になる

２７
（木） ごはん

モウカザメのかりん揚
あ

げ

小松菜
こまつな

のごま酢
ず

和
あ

え

麩
ふ

のすまし汁
じる

モウカザメ
ぎゅうにゅう

日
　ひ

主
しゅ

 食
しょく

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

おかず
あか

血
ち

や肉
にく

になる
こまつな　にんじん
もやし　えのきたけ
たまねぎ　ほうれんそう

こめ　おおむぎ
かたくりこ　あぶら
さとう　ごま
やきふ

モウカザメは白身
しろみ

魚
ざかな

や鶏肉
とりにく

のよ

うな味
あじ

わいで、色々
いろいろ

な料理
りょうり

に使
つか

われます。

みどり きいろ
ひとくちメモ

※献立は新型lコロナウィルスの感染状況等、都合により変更させていただく場合があります。

、


