
日 曜 血や筋肉のもとになるもの 熱や力のもとになるもの 体の調子をよくするもの エネルギー
（kcal)

たんぱく質
（g）

1 火
森のカレーライス　じゃこサラダ
ホワイトゼリー　　牛乳

牛乳 鶏肉 チーズ
ちりめんじゃこ 粉寒天

米 麦 バター 油 小麦粉
じゃがいも さとう
ごま油

にんにく しょうが たまねぎ にんじん
マッシュルーム しめじ エリンギ
ホールトマト こまつな だいこん キャベツ
みかん缶

694 24.1

2 水
ゆかりごはん　高野豆腐の煮物
野菜のごまあえ　　牛乳

牛乳 鶏肉 角切り昆布
高野豆腐

米 麦 油 こんにゃく
じゃがいも さとう
白ごま すりごま

ゆかり ごぼう にんじん さやいんげん
もやし こまつな 609 22.9

3 木
焼きそば　　にらたまスープ
お豆かりんとう　　牛乳

牛乳 豚肉 あおのり
鶏肉 卵 大豆

むし中華めん 油
でんぷん さつまいも
さとう 黒ごま

にんじん 干ししいたけ たまねぎ キャベツ
もやし しょうが にら 637 24.1

4 金
いわしのかばやき丼
もやしとわかめのサラダ
沢煮椀　　牛乳

牛乳 いわし 生わかめ
豚肉

米 麦 油 米粉 でんぷん
さとう ごま油

しょうが にんじん キャベツ もやし
たまねぎ だいこん 長ねぎ こまつな 649 25.5

7 月
【郷土料理　埼玉県】
おっきりこみ　　みそポテト
野菜のいそあえ　　牛乳

牛乳 豚肉 油揚げ
みそ 刻みのり

冷凍きしめん 油 さとう
でんぷん じゃがいも
小麦粉 でんぷん

ごぼう 干ししいたけ にんじん たまねぎ
だいこん 長ねぎ キャベツ もやし
こまつな

615 21.5

8 火
【しんじゅく野菜の日】
ごはん　　秋鮭のねぎみそ焼き
五目きんぴら　　さつま汁　　牛乳

牛乳 さけ みそ 鶏肉
さつま揚げ

米 さとう 油 こんにゃく
白ごま さつまいも

しょうが 長ねぎ ごぼう れんこん
にんじん さやいんげん だいこん たまねぎ 617 28.2

9 水
マーボー豆腐丼　　もやしスープ
なし　　牛乳

牛乳 豚肉 豚レバー
みそ 押し豆腐 鶏肉

米 麦 油 さとう
でんぷん ごま油

にんにく しょうが 長ねぎ にんじん
たまねぎ たけのこ 干ししいたけ にら
もやし チンゲンサイ なし

624 24.8

10 木
シナモンりんごトースト　ツナサラダ
パンプキンポタージュ　　牛乳

牛乳 ツナ缶 生クリーム 食パン はちみつ バター
さとう 油 じゃがいも

りんご レモン キャベツ にんじん
こまつな かぼちゃ たまねぎ にんにく
パセリ

675 21.6

11 金
【十三夜献立】
ふきよせおこわ　　擬製豆腐
のっぺい汁　　　牛乳

牛乳 鶏肉 油揚げ 卵
干ひじき 押し豆腐 豚肉

米 もち米 むき栗
さとう 油 でんぷん
こんにゃく さといも

にんじん 干ししいたけ しめじ
グリンピース だいこん 長ねぎ
ほうれんそう

617 27.3

15 火
チリビーンズドッグ　　ポトフ
レモンドレッシングサラダ　　牛乳

牛乳 豚肉 豚レバー
大豆 チーズ ベーコン
フランクフルト

コッぺパン 油 さとう
じゃがいも

にんにく たまねぎ にんじん キャベツ
トマトピューレ レモン もやし きゅうり
かぶ

615 27.6

16 水
プルコギ丼　　わかめスープ
フルーツゼリー　　牛乳

牛乳 豚肉 豆腐
生わかめ 粉寒天

米 麦 油 さとう ごま油 たまねぎ にんじん もやし りんご
しょうが にんにく にら えのきたけ
長ねぎ こまつな パイン缶 みかん缶

615 23.6

17 木
ひじきごはん　　ししゃものカレー揚げ
かきたま汁　　りんご　　牛乳

牛乳 芽ひじき 油揚げ
大豆 ししゃも 卵

米 もち米 油 さとう
こんにゃく 小麦粉
でんぷん

にんじん さやいんげん たまねぎ
こまつな りんご 614 23.6

18 金

21 月
【食育指導の日】
ごはん　　さばのみそ煮
かぶの三色漬け　けんちん汁　　牛乳

牛乳 さば みそ 糸削り
鶏肉 油揚げ 豆腐

米 さとう でんぷん 油
こんにゃく

しょうが かぶ にんじん レモン ごぼう
だいこん こまつな 601 27.4

23 水

【リクエスト給食　３年生】
ガーリックトースト　はるさめサラダ
秋のクリームシチュー
レモンスカッシュゼリー　　牛乳

牛乳 鶏肉 白いんげん
生クリーム 粉寒天

ｿﾌﾄﾌﾗﾝｽﾊﾟﾝ バター 油
はるさめ さとう ごま油
小麦粉 さつまいも

にんにく パセリ きゅうり キャベツ
もやし にんじん しょうが たまねぎ
ぶなしめじ ほうれんそう レモン 701 21.9

24 木
【お誕生給食会　10・11月】
チャーハン　　ジャンボぎょうざ
青菜のスープ　　牛乳

牛乳 焼き豚 卵 豚肉
豆腐

米 麦 油 ごま油
ぎょうざの皮 小麦粉

しょうが 長ねぎ グリンピース キャベツ
にんにく にんじん たまねぎ たけのこ
こまつな

649 24.2

25 金
きのこうどん　　みそドレサラダ
大学いも　　牛乳

牛乳 油揚げ 豚肉
みそ

冷凍うどん さとう
ごま油 油 さつまいも
水あめ 黒ごま

干ししいたけ にんじん たまねぎ
姫たけのこ しめじ えのきたけ だいこん
ほうれんそう キャベツ こまつな

691 23.1

28 月
チキンクリームライス
フライドビーンズサラダ　　かき　　牛乳

牛乳 鶏肉 チーズ
大豆

米 麦 バター 油
小麦粉 でんぷん さとう

にんじん たまねぎ マッシュルーム缶
しょうが パセリ もやし こまつな かき 696 24.5

29 火
きんぴらごはん　　いかの竜田揚げ
金時豆の甘煮　　すまし汁　　牛乳

牛乳 豚肉 いか
金時豆 豆腐

米 麦 ごま油 油
こんにゃく さとう
白ごま でんぷん

ごぼう にんじん 干ししいたけ 長ねぎ
さやいんげん しょうが たまねぎ こまつな 610 26.7

30 水
ごはん　　ひじきのふりかけ
れんこん入りつくね焼き
しらすと野菜のお浸し　 みそ汁　 牛乳

牛乳 芽ひじき 粉かつお
鶏肉 卵 しらす干し
みそ

米 油 さとう 生パン粉
でんぷん じゃがいも

たまねぎ れんこん しょうが にんじん
もやし こまつな ほうれんそう 595 25.5

31 木
きのこのペペロンチーノスパゲティ
トマトスープ　　パンプキンケーキ　牛乳

牛乳 ベーコン 鶏肉
卵

スパゲッティ 小麦粉
オリーブ油 じゃがいも
油 さとう バター
かぼちゃの種

にんにく たまねぎ しめじ えのきたけ
マッシュルーム とうがらし にんじん
キャベツ ホールトマト かぼちゃ
干しぶどう

662 23.0

１０月分　一日あたりの平均 639 24.6

３・４学年　1人1回当たりの学校給食摂取基準 650 26.0

◎学校行事や食材費等の都合により、献立の変更並びに回数が少なくなることがあります。

１０月学校給食献立予定表

令和元年度 新宿区立天神小学校
実施日

献　　立　　名
材　　　　料　　　　名 栄　養　価

グリーンアドベンチャーのため、給食はありません。

　　　＊１０月の給食費の引き落としは、１０月８日(火)です。


