
2022年10月 新宿区立西早稲田中学校

麦ごはん（伊那の米） 751 kcal

焼きさばのおろし酢 34.8 ｇ

きゅうりの華風漬
いものこ汁
上海やきそば 740 kcal

りんごと芋とチーズの包み揚げ 30.0 ｇ

青菜ともずくのスープ

ドライカレー 908 kcal

キャベツサラダ 31.7 ｇ

ポンデケージョ

シナモントースト 745 kcal

付け合わせ和風ぺペロンチーノ 29.1 ｇ

秋のポトフ
なし（伊那のなし）
　　　　　　ふきよせごはん 869 kcal

肉団子のもち米蒸し 33.3 ｇ

麩のすまし汁
みたらし団子
　　　　　　　五目中華丼 811 kcal

うずら卵の煮つけ 27.9 ｇ

豆腐いりわかめスープ
パンナコッタ・ブルーベリーソース

麦ごはん 820 kcal

梅ひじきふりかけ 27.6 ｇ

牛肉の肉じゃが
切干大根サラダ
ハンバーガー 792 kcal

ひよこ豆のサラダ 37.3 ｇ

クラムチャウダー
シャインマスカット
あぶらげとさつまいもごはん 801 kcal

カレイの唐揚げ 39.0 ｇ

ごじわり（福井）五目豆

打ち豆汁
麦ごはん（伊那の米） 763 kcal

さんまの生姜煮 29.6 ｇ

きのこと青菜のソテー
沢煮わん
しらすトースト 807 kcal

ポテトのドレッシングサラダ 35.4 ｇ

大麦と豚肉のスープ
なし（伊那のなし）
豚キムチ丼（伊那の米） 809 kcal

木耳と青梗菜の卵スープ 29.7 ｇ

フルーツゼリー

まいたけうどん 784 kcal

天ぷら(えび・さつまいも） 37.5 ｇ

野菜のからし和え
りんご（伊那のりんご）

ひじきごはん 766 kcal

いかと里芋の煮物　 33.8 ｇ

ごまあえ
みかん
麦ごはん（伊那の米） 897 kcal

チキンチキンごぼう 33.2 ｇ

けんちょう（山口）炒り豆腐

大平（山口）根菜汁
きのこのシチュースパゲティ 809 kcal

かぼちゃサラダ 28.9 ｇ

洋なし（伊那の洋梨）

和風クッパ（伊那の米） 828 kcal

ひじきのピリッとナムル 27.9 ｇ

スイートポテト

焼きカレーパン 752 kcal

鶏肉と豆のトマトスープ 33.2 ｇ

シーザーサラダ
りんご（伊那のりんご）
わかめ麦ごはん（伊那の米） 804 kcal

焼きししゃもの甘辛漬け 30.2 ｇ

すき昆布の煮物
すいとん

820 kcal

チキンライス 34.6 ｇ

肉団子と野菜のスープ
かぼちゃプリン

◎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。

木

金

火

水

旬の食材：さんま・鮭・鯖・鰹・さつま芋・かぼちゃ・里芋・栗・きのこ・大根・人参・長葱・菊・梨・柿・りんご・早生みかんなど

長野県伊那市より米、みそ、長葱、しめじ、まいたけ、ナシ、リンゴ、洋ナシが産直で届く日があります。

7 ○

鶏肉,豚ひき肉,レ
ンズまめ,卵,けず
り節,豆腐

牛乳,だし昆布

実施日

日 曜

月

[ 配 布 用 献 立 表 ]

牛
乳

おかず
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

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

3 ○

さば,けずり節,豚
肉,豆腐,油揚げ

牛乳,だし昆布 精白米,米粒麦,さと
う,こんにゃく,さとい
も,じゃがいも

ごま油 にんじん だいこん,レモン果汁,きゅう
り,セロリ,干ししいたけ,きく
らげ,なめこ,長ねぎ

4 ○

豚肉,いか,鶏肉,豆
腐

牛乳,チーズ,もず
く

むし中華めん,さとう,
さつまいも,春巻きの
皮,小麦粉,でんぷん

ごま油,油 にんじん,こ
まつな,チン
ゲンサイ

しょうが,たまねぎ,干ししい
たけ,きくらげ,もやし,キャベ
ツ,りんご,長ねぎ,にんにく火

5 ○

鶏ひき肉,あさり,
大豆,レンズまめ,
卵

牛乳,調理用牛乳,
粉チーズ

精白米,米粒麦,小麦
粉,さとう,タピオカ粉

油,オリーブ
油

水

にんじん,ト
マト缶,ピー
マン

たまねぎ,にんにく,しょうが,
セロリ,キャベツ,きゅうり

6 ○

ベーコン,鶏肉,フ
ランクフルト,大豆

牛乳,わかめ 国内産小麦粉食パン,
グラニュー糖,スパ
ゲッティ,じゃがいも,
さつまいも

バター,オ
リーブ油,油

とうがらし,
にんじん

にんにく,たまねぎ,しめじ,セ
ロリ,しょうが,長ねぎ,キャベ
ツ,なし

精白米,でんぷん,さと
う,もち米,麩,冷凍し
らたま,三温糖

栗,油,ぎん
なん

にんじん,こ
まつな

しめじ,長ねぎ,しょうが,えの
きたけ

11 ○

豚肉,うずら卵,豆
腐

牛乳,わかめ,粉寒
天,調理用牛乳,生
クリーム

精白米,米粒麦,さと
う,でんぷん,グラ
ニュー糖

油,ごま油,
ごま

にんじん,チ
ンゲンサイ

にんにく,しょうが,長ねぎ,き
くらげ,もやし,たけのこ,たま
ねぎ,はくさい,えのきたけ,冷
凍ブルーベリー

12 ○

牛肉,けずり節,焼
き竹輪

牛乳,ひじき,ちり
めんじゃこ,サラダ
昆布

精白米,米粒麦,さと
う,麩,じゃがいも,し
らたき

油,ごま にんじん,さ
やいんげん

梅干し,たまねぎ,キャベツ,切
干し大根

13 ○

豚ひき肉,押し豆
腐,ひよこまめ,
ベーコン,白いんげ
ん,あさり

牛乳,調理用牛乳,
生クリーム

セサミパン,さとう,
じゃがいも

木

油 にんじん,パ
セリ

たまねぎ,きゅうり,キャベツ,
コーン,セロリ,長ねぎ,にんに
く,しょうが,シャインマス
カット

14 ○

生揚げ,カレイ,焼き竹
輪,大豆,油揚げ,けず
り節,打ち豆,みそ

牛乳 精白米,米粒麦,さつま
いも,さとう,でんぷ
ん,小麦粉,さといも金

油 にんじん,こ
まつな

しょうが,だいこん,干ししい
たけ,ごぼう,長ねぎ

17 ○

さんま,豚肉,けず
り節,油揚げ

牛乳,だし昆布 精白米,米粒麦,さと
う,でんぷん

月

油 にんじん,こ
まつな,みず
な

しょうが,梅干し,にんにく,も
やし,しめじ,ごぼう,たけの
こ,干ししいたけ,だいこん

18 ○

豚肉,大豆 牛乳,しらす干し,
チーズ

胚芽食パン,さとう,
じゃがいも,押麦

火

マヨネーズ,
ごま,油,オ
リーブ油

あさつき,に
んじん,さや
いんげん,パ
セリ

たまねぎ,コーン,はくさい,長
ねぎ,セロリ,にんにく,なし

19 ○

豚肉,豆腐,卵 牛乳,粉寒天 精白米,米粒麦,はるさ
め,でんぷん,さとう

水

油,ごま油 にんじん,に
ら,チンゲン
サイ

にんにく,しょうが,たまねぎ,
たけのこ,長ねぎ,白菜キムチ,
もやし,きくらげ,みかん缶,黄
桃缶,パイン缶

20 ○

鶏肉,けずり節,笹
かまぼこ,えび,卵

牛乳 冷凍うどん,さとう,さ
つまいも,小麦粉,でん
ぷん木

油 にんじん,こ
まつな

干ししいたけ,たまねぎ,まい
たけ,きくらげ,はくさい,長ね
ぎ,キャベツ,もやし,りんご

21 ○

鶏肉,油揚げ,けず
り節,いか

牛乳,ひじき 精白米,米粒麦,さと
う,こんにゃく,さとい
も,じゃがいも,でんぷ
ん,三温糖

金

油,ごま にんじん,さ
やいんげん,
こまつな

グリンピース,たけのこ,干し
しいたけ,キャベツ,もやし,み
かん

24 ○

鶏肉,絞り豆腐,豚
ひき肉,高野豆腐,
けずり節

牛乳,だし昆布 精白米,米粒麦,でんぷ
ん,さとう,三温糖,さ
といも,麩月

油 にんじん,赤
ピーマン,こ
まつな

しょうが,にんにく,ごぼう,だ
いこん,れんこん

25 ○

豚肉 牛乳,調理用牛乳,
生クリーム,粉チー
ズ

スパゲッティ,小麦粉,
じゃがいも

火

オリーブ油,
油,バター,
マヨネーズ

にんじん,パ
セリ,かぼ
ちゃ

にんにく,セロリ,たまねぎ,
しょうが,マッシュルーム,し
めじ,きゅうり,レーズン,西洋
なし

26 ○

けずり節,鶏肉,卵 牛乳,だし昆布,ひ
じき,調理用牛乳,
生クリーム

精白米,米粒麦,でんぷ
ん,さつまいも,さと
う,はちみつ水

ごま油,ご
ま,バター

にんじん,こ
まつな,にら

干ししいたけ,きくらげ,たけ
のこ,長ねぎ,にんにく,もやし

ごま,ごま
油,油

27 ○

豚ひき肉,レンズま
め,鶏肉,いんげん
まめ

牛乳,粉チーズ 国産小麦丸パン,さと
う,でんぷん,小麦粉,
パン粉,じゃがいも,食
パン

木

にんじん,こ
まつな,冷凍
かぼちゃ

油 にんじん,ト
マト缶,こま
つな

たまねぎ,にんにく,しょうが,
長ねぎ,しめじ,キャベツ,きゅ
うり,コーン,りんご

28 ○

鶏肉,油揚げ,大豆,
けずり節,みそ

牛乳,炊き込みわか
め,ししゃも,刻み
昆布

精白米,米粒麦,さと
う,でんぷん,小麦粉,
白玉粉金

マッシュルーム,たまねぎ,グ
リンピース,にんにく,しょう
が,干ししいたけ,長ねぎ,キャ
ベツ,きくらげ

にんじん,さ
やいんげん,
かぼちゃ,こ
まつな

長ねぎ,ごぼう,だいこん

31 ○

鶏肉,豚ひき肉,豚
レバー,豆腐,卵

牛乳,調理用牛乳,
スキムミルク,生ク
リーム

精白米,さとう,でんぷ
ん,はるさめ

月

油,バター

山口県献立

福井県献立

目の愛護デー献立

十三夜献立

新宿区の友好提携している伊那市よ

りりんごが届きます

ハロウィン献立

給食費の引き落とし日は、10月4日（火）です。
前日までに、ゆうちょ銀行口座へ入金をお願いします。
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