
新宿区立津久戸小学校

エネルギー

（Kcal）

たんぱく質

（ｇ）

3 月
ブラウンピラフ

ベイクドポテト

クラムチャウダー

○ 707 23.6

4 火
いわしのかばやき丼

ど ん

五目
ご も く

きんぴら

しめじとわかめのみそ汁
し る

○ 655 26.8

5 水

麦
む ぎ

ごはん

豚肉
ぶ た に く

のケチャップ焼
や

き

マッシュポテト　青菜
あ お な

と茸
きのこ

のソテー

コーンスープ

○ 688 24.0

6 木

ひじきチャーハン

早稲田
わ せ だ

みょうが入
い

り春巻
は る ま

き

豆腐
と う ふ

と小松菜
こ ま つ な

のスープ

くだもの（南水
な ん す い

梨
な し

）

○ 689 24.9

7 金
長崎
な が さ き

ちゃんぽん

レバーとポテトの変
か

わり揚
あ

げ

ぶどう（シャインマスカット）

○ 648 28.1

11 火
鮭
さ け

ごはん

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

と野菜
や さ い

のうま煮
に

ブルーベリーヨーグルト

○ 640 29.0

12 水
きのこごはん

鶏肉
トリニク

のガーリック焼
ヤ

き

野菜
ヤサイ

のおひたし　けんちん汁
ジル

○ 633 26.6

13 木

＜世界
せ か い

の料理
り ょ う り

　フランス＞

米粉
こ め こ

パン

さつまいものグラタン

ベーコンと白菜
は く さ い

のスープ

伊那市
い な し

産
さ ん

りんご

○ 636 26.6

14 金

ごはん

ししゃもの南蛮漬
な ん ば ん づ

け

野菜
や さ い

のおかか和
あ

え

豚汁
と ん じ る

○ 668 30.7

17 月
豚
ぶ た

バラ中華丼
ち ゅ う か ど ん

カルシウムビーンズ

ぶどう（高尾
た か お

）

○ 677 25.5

18 火
パエリア

ミネストローネ

オレンジポンチ

○ 621 27.9

19 水

＜食育
し ょ く い く

の日
ひ

・静岡県
し ず お か け ん

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

＞

麦
む ぎ

ごはん

黒
く ろ

はんぺんのフライ

 野
や さ い

菜のレモン
あ

和え

かきたま
じ る

汁

○ 679 26.0

20 木

麦
む ぎ

ごはん

めかじきのねぎ塩
し お

焼
や

き

じゃが芋
い も

の炒
い た

め物
も の

豆腐
と う ふ

としめじのみそ汁
し る

○ 646 26.5

21 金
きんぴらバーガー

あさり入
い

りトマトスープ

ぶどう（巨峰
き ょ ほ う

）

○ 571 25.9

24 月
麦
む ぎ

ごはん

油淋鶏
ゆ ー り ん ち ー

　もやしサラダ

杏仁
あ ん に ん

豆腐
ど う ふ

○ 677 23.6

25 火
きのこクリームスパゲティ

ごぼうチップスサラダ

くだもの（柿
か き

）

○ 678 26.0

26 水
あぶたま丼

ど ん

沢煮
さ わ に

椀
わ ん

変
か

わりスイートポテト

○ 675 26.9

27 木
栗
く り

ごはん

さんまの塩焼
し お や

き　ビーフン炒
い た

め

さつま汁
じ る

○ 676 25.8

28 金
勝
か

つカレーライス

じゃこサラダ

グレープゼリー

○ 721 29.2

　　※ 学校行事等の関係で献立を変更することがあります。

　お月見は、団子やすすき、里芋やさつまいも、栗などの秋の実りを供えて、 　　※ サラダは加熱した野菜を使用しています。　※　★印はアレルギー対応食材です。

月を鑑賞しながら農作物の収穫を感謝する、古くからある風習です。 　　※ ５日～７は６年生移動教室のため給食はありません。

日本のお月見は十五夜と十三夜の２回あります。今年の十五夜は９月１０日 　　※ １４日は４年生社会科見学のため給食はありません。

十三夜は１０月８日です。

低学年 中学年 高学年 低学年 中学年 高学年

　お月見の日は満月と思われがちですが、実は満月の日は１～２日程度 （1.2年） （3.4年） （5.6年） （1.2年） （3.4年） （5.6年）

ずれることがあります。月は常に満ち欠けを繰り返していますが、この 592 660 743 24.1 26.7 29.8

満ち欠けの日数は時期によって変わるため、暦の上でのお月見の日と 583 650 732 23.4 26.0 28.6

満月の日がずれることがあります。

エネルギー(kcal)

　　　　　　　　知っていますか？お月見の豆知識

10月分平均　

★牛乳,さんま,豚かた肉
鶏もも肉,みそ

精白米,もち米,さとう
むき栗,油,ビーフン
こんにゃく,さつまいも

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

　　　　　　　「お月見の日は満月」とは限らない

新宿区学校給食摂取基準

★牛乳,豚かた肉,豚ひれ肉
ちりめんじゃこ,粉寒天

精白米,米粒麦,油,★小麦粉
★パン粉,さとう,ごま油
★バター

にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん
こまつな,キャベツ,ホールコーン
ぶどうジュース

区　分

★牛乳,鶏もも肉
★かに風味かまぼこ,生わかめ
粉寒天,★調理用牛乳

精白米,米粒麦,油
でんぷん,さとう,ごま油

しょうが,にんにく,長ねぎ,もやし
にんじん,こまつな,★みかん缶,★黄桃缶
★りんご

たんぱく質（ｇ）

★牛乳,ベーコン,鶏もも肉
★調理用牛乳,★生クリーム
ボンレスハム

スパゲッティ,油,★バター
★小麦粉,さとう

セロリ,にんじん,たまねぎ,しめじ
マッシュルーム缶,えのきたけ
ホールコーン,パセリ,こまつな
キャベツ,ごぼう,★かき

★牛乳,鶏もも肉,鶏肉むね肉
★卵,油揚げ,出し昆布
けずり節,豚かた肉

精白米,米粒麦,さとう★バター
でんぷん,さといも
さつまいも,グラニュー糖

たまねぎ,グリンピース,にんじん
えのきたけ,こまつな

★牛乳,めかじき,みそ
★さつま揚げ（卵白除去）
豆腐,油揚げ,生わかめ
けずり節

精白米,米粒麦,油,ごま油
★白すりごま,じゃがいも
糸こんにゃく,さとう

しょうが,にんにく,長ねぎ,にんじん
さやいんげん,こまつな,しめじ

★牛乳,豚かた肉
★ピザ用チーズ
レンズまめ,ベーコン
★あさりむきみ

丸パン,さとう,油,じゃがいも
にんじん,ごぼう,とうがらし
たまねぎ,にんにく,ホールトマト（缶）
パセリ,★巨峰

★牛乳,鶏もも肉,★いか
★むきえび,ベーコン
豚かた肉,粉寒天

油,精白米,米粒麦,じゃがいも
★マカロニ,さとう

にんにく,たまねぎ,にんじん,トマト
赤パプリカ,セロリ,キャベツ,レモン果汁
ホールトマト（缶）,★みかん缶
★パイン缶,★黄桃缶,オレンジジュース

★牛乳,黒はんぺん,★しらす
豆腐,★卵,けずり節

精白米,米粒麦,ごま油
★白ごま,油,でんぷん

だいこん,にんじん,キャベツ
レモン果汁,長ねぎ,えのきたけ
ほうれんそう

★牛乳,★ししゃも,糸削り
豚かた肉,みそ,油揚げ,豆腐
けずり節

精白米,でんぷん,さとう
油,こんにゃく

しょうが,長ねぎ,もやし,こまつな
にんじん,ごぼう,だいこん,たまねぎ
ぶなしめじ

★牛乳,豚ばら肉
★あさりむきみ,高野豆腐
なると（卵白除去）
★大豆,ちりめんじゃこ

精白米,米粒麦,でんぷん,油
ごま油,揚げ油,さとう
★白ごま

にんじん,たまねぎ,たけのこ,干ししいたけ
はくさい,チンゲンサイ,しょうが
にんにく,巨峰

★牛乳,鶏もも肉,油揚げ
豚ばら肉,豆腐,けずり節

精白米,油,さとう,こんにゃく
じゃがいも

にんじん,生しいたけ,しめじ
えのきたけ,にんにく,★りんご
たまねぎ,もやし,こまつな
キャベツ,ごぼう,だいこん,長ねぎ

★牛乳,鶏もも肉
★調理用牛乳
★ピザ用チーズ,ベーコン

米粉パン,油,★バター
★小麦粉,さつまいも
★シェルマカロニ

たまねぎ,ホールコーン,にんにく
はくさい,にんじん,こまつな
★りんご

★牛乳,豚ばら肉,★いか
★あさりむきみ,赤みそ
なると(卵白除去）,豚肝臓
さつま揚げ（卵白除去）

冷凍チャンポンめん,油
ラード,じゃがいも,でんぷん
グラニュー糖

しょうが,にんにく,長ねぎ,にんじん
干ししいたけ,ぶなしめじ,もやし
キャベツ,チンゲンサイ
★シャインマスカット

★牛乳,塩ざけ,刻みのり
けずり節,鶏もも肉
結び昆布,高野豆腐
★プレーンヨーグルト

精白米,米粒麦,★白ごま
油,こんにゃく,じゃがいも
さとう,はちみつ

ごぼう,にんじん,さやいんげん
ブルーベリー（冷凍）

★牛乳,豚肩ロース
★調理用牛乳,ベーコン

精白米,米粒麦,じゃがいも
★バター,油,でんぷん

にんじん,たまねぎ,キャベツ,
ホールコーン,しめじ,チンゲンサイ
ほうれんそう,たまねぎ,にんにく
しょうが,クリームコーン,パセリ

★牛乳,豚ひき肉,芽ひじき
豚かた肉,鶏もも肉,ベーコン
豆腐,けずり節

精白米,米粒麦,ごま油,油
★白ごま,はるさめ,でんぷん
★春巻きの皮,★小麦粉

長ねぎ,赤パプリカ,にんじん
干ししいたけ,たけのこ,早稲田みょうが
たまねぎ,にんにく,はくさい,えのきたけ
こまつな,★梨

★牛乳,鶏もも肉,ベーコン
★調理用牛乳,★あさりむきみ
★生クリーム

精白米,油,じゃがいも
★バター,★小麦粉

にんにく,たまねぎ,マッシュルーム缶
黄パプリカ,赤パプリカ,さやいんげん
にんじん,しょうが,パセリ

★牛乳,いわし,みそ
豆腐,豚かた肉,生わかめ
けずり節

精白米,油,でんぷん,さとう
糸こんにゃく

しょうが,ごぼう,れんこん,にんじん
さやいんげん,こまつな,しめじ

令和
れいわ

4年　10がつ　こんだてひょう（１9回
かい

）

日 曜 こ　　ん　　だ　　て 牛乳

ざいりょう名 栄養価(中学年)

赤色の食品
体のもとを作る

黄色の食品
熱や力になる

緑色の食品
体の調子を整える

精白米,もち米,さとう
むき栗,油,ビーフン

にんじん,干ししいたけ,キャベツ
もやし,たまねぎ,ごぼう,だいこん

★牛乳,さんま,豚かた肉
鶏もも肉,みそ


