
551 kcal
26.1 ｇ

547 kcal
26.7 ｇ

678 kcal
26.4 ｇ

567 kcal
25.8 ｇ

579 kcal
25.1 ｇ

571 kcal
22.8 ｇ

650Kcal 15.6g

713Kcal 16.5g
640 kcal
30.1 ｇ

668 kcal
22.9 ｇ

604 kcal
22.8 ｇ

573 kcal
23.5 ｇ

584 kcal
19.3 ｇ

551 kcal
20.2 ｇ

584 kcal
24.5 ｇ

557 kcal
22.1 ｇ

576 kcal
20.9 ｇ

633 kcal
24.5 ｇ

673 kcal
27.3 ｇ

581 kcal
22.6 ｇ

626 kcal
27.1 ｇ

695 kcal
30.3 ｇ

エネルギー
（kcal)

たんぱく質
（g）

602 24.6

650 26.0
　新米

しん まい

をはじめ、さまざまな農作物
の う さ く も つ

が収穫
しゅうかく

の時期
じ き

を迎
むか

えています。

サンマやサケなどの魚
さかな

も脂
あぶら

がのっておいしい季節
き せ つ

です。

　秋
あき

は旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

が豊富
ほ う ふ

で、気候
き こ う

も過
す

ごしやすく食欲
しょくよく

が

増
ま

すことから、「味覚
み か く

の秋
あき

」や「食欲
しょくよく

の秋
あき

」といわれます。

　新宿区
しん じゅ くく

の友好提携都市
ゆ う こ う て い け い と し

である長野県伊那市
な が の け ん い な し

から、４月
がつ

の

アスパラガスに続
つづ

いて、10月
がつ

はりんごを給食用食材
きゅうしょくようしょくざい

として、

無償提供
むしょうていきょう

していただく予定
よ て い

です。お楽
たの

しみに♪

栄　養　価

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

たんぱく質

実施日

献　　立　　名
材    料    名

マーマレード,にんにく,しょうが
にんじん,たまねぎ,はくさい,トマト

2 金
いかソース焼きそば　牛乳
わかめスープ
フルーツヨーグルト

牛乳,豚肉,いか,あおのり
鶏肉,わかめ,なしかまぼこ
ヨーグルト

中華めん,油,ごま油,さとう にんじん,たまねぎ,キャベツ,もやし
しょうが,干ししいたけ,にんにく
万能ねぎ,黄桃,パイン,みかん

1 木
ジャムバターサンド　牛乳
フィシュ&チップス
豆のトマトスープ

牛乳,たら,鶏肉,ひよこまめ コッペパン,油,じゃがいも
小麦粉,米粉

にんにく,しょうが,たけのこ,コーン
にんじん,干ししいたけ,なす，もやし
長ねぎ,にら,きゅうり,だいこん
りんご,黄桃,パイン

6 火
さけ茶づけ　牛乳
凍りとうふ入り肉じゃが
野菜の梅かつお和え

牛乳,さけ,昆布,豚肉,高野豆
腐
粉かつお

米,麦,白ごま,油
つきこんにゃく,じゃがいも
さとう

万能ねぎ,にんじん,たまねぎ
グリンピース,キャベツ,もやし
こまつな,ねり梅

5 月
なす入り麻婆豆腐丼　牛乳
ひじきの中華サラダ
フルーツあんにん豆腐

牛乳,豚肉,鶏肝臓,みそ,豆腐
芽ひじき,粉寒天,豆乳

米,麦,油,さとう
でんぷん,ごま油

トマトジュース,にんじん,たまねぎ
マッシュルーム,グリンピース,にんにく
しょうが,えのきたけ,かぶ,こまつな

8 木
野菜たっぷり塩ラーメン　牛乳
みそポテト　菊花みかん

牛乳,豚肉,昆布,みそ. ラーメン,ごま油,油
でんぷん,じゃがいも
小麦粉,さとう

しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ
キャベツ,もやし,コーン,長ねぎ,にら
みかん

7 水
チキンライス　牛乳
スパニッシュオムレツ
かぶとベーコンのスープ

牛乳,鶏肉,ロースハム
卵,チーズ,ベーコン

米,麦,油,じゃがいも,でんぷ
ん

りんごジュース,にんにく,たまねぎ
にんじん，しょうが,キャベツ,もやし
こまつな,コーン

13 火
ごはん　牛乳
さばの文化干し
さつまいものきんぴら　豚汁

牛乳,さば,さつま揚げ
豚肉,みそ

米,さつまいも,油
さとう,ごま,こんにゃく

にんじん,れんこん,さやいんげん
ごぼう,だいこん,ぶなしめじ
たまねぎ,こまつな

9 金
カレーライス　りんごジュース
鶏のから揚げorとんかつ
人参ドレッシングサラダ

レンズまめ,鶏肉，豚肉 米,麦,油,米粉
じゃがいも,でんぷん,さとう

にんにく,しょうが,たまねぎ,セロリ
ごぼう,にんじん,マッシュルーム,こまつな
もやし,キャベツ,えだまめ,りんご
巨峰,シャインマスカット

15 木
ホイコーロー丼　牛乳
ウエーブワンタンスープ
つぶつぶみかんゼリー

牛乳,豚肉,みそ,鶏肉,なると
粉寒天

米,麦,油,さとう,でんぷん
ごま油,ウェーブワンタン

にんにく,しょうが,にんじん
干ししいたけ,長ねぎ,キャベツ,ピーマン
もやし,きくらげ,こまつな,
オレンジジュース,みかん

14 水
ごぼうのハヤシライス　牛乳
お豆のサラダ　ぶどう食べ比べ

牛乳,豚肉,レンズまめ,豆乳
ひよこまめ

米,油,米粉,さとう

にんにく,しょうが,にんじん,たまねぎ
しめじ,干ししいたけ,えのきたけ
ほうれんそう,もやし,キャベツ,バナナ

18 日
プルコギ丼　牛乳
わかめ入りトックスープ
レモンスカッシュゼリー【運動会】

牛乳,豚肉,わかめ
粉寒天

米,麦,油,さとう,でんぷん
白すりごま,ごま油,トック

たまねぎ,にんじん,もやし,たけのこ
干ししいたけ,りんご,しょうが,にんにく,
にら,はくさい,えのきたけ,長ねぎ,レモン,
みかん

16 金
和風きのこスパゲティ　牛乳
海藻サラダ　バナナルンピア

牛乳,ベーコン,豚肉,芽ひじ
き,カットわかめ

スパゲッティ,油,さとう
ごま油,春巻きの皮

にんじん,干ししいたけ,たまねぎ,長ね
ぎ,こまつな
ラ・フランス

21 水
ごはん　ひじこふりかけ　牛乳
伊那の白ねぎを使ったすき焼き風
煮みそ汁（大根・なめこ）

牛乳,芽ひじき,粉かつお,豚肉
豆腐,油揚げ,みそ

米,さとう,油,
つきこんにゃく
でんぷん

しょうが,にんじん,たまねぎ,はくさい
長ねぎ,だいこん,なめこ,こまつな

20 火
カレーうどん　牛乳
五平もち　ラ・フランス

牛乳,豚肉,油揚げ,みそ うどん,油,さとう,でんぷん,
米,もち米,白すりごま

26 月
じゃこわかめごはん　牛乳
じゃがいものそぼろ煮
ごまマヨサラダ

牛乳,わかめ,ちりめんじゃこ
豚肉,ツナ

米,麦,油,白ごま,じゃがいも
さとう,でんぷん,白すりごま,
マヨネーズ(卵不使用）

りんご,にんにく,セロリ,にんじん
たまねぎ,キャベツ,トマト
もやし

23 金
炊き込みいなり　牛乳
いもっこ汁　月見だんご
手巻き用のり

牛乳,出し昆布,油揚げ,ひじき
のり,みそ,豆腐

米,さとう,白ごま,さといも
こんにゃく,白玉粉,でんぷん

れんこん,にんじん,干ししいたけ,ごぼ
う,だいこん,長ねぎ,かぼちゃ

22 木
アップルトースト　牛乳
ポトフ
ツナサラダ

牛乳,鶏肉,ウィンナー
いんげんまめ,ツナ

食パン,バター,グラニュー
糖,油,じゃがいも,さとう

スパゲッティミートソース　牛乳
イタリアンサラダ
手作りかぼちゃプリン

牛乳,ベーコン,豚肉,鶏肝臓
大豆,生クリーム,卵

スパゲッティ,油,さとう にんにく,セロリ,にんじん,たまねぎ
マッシュルーム,トマト,パセリ,キャベツ
ブロッコリー,コーン,かぼちゃ

火
ごはん　こんぶとあさりの佃煮
さんまのかば焼き　そくせき漬け
もずくのみそ汁

牛乳,昆布,あさり,さんま,昆
布,もずく,豆腐,みそ

米,さとう,油,でんぷん,ごま しょうが,きゅうり,かぶ,はくさい,
にんじん,こまつな

◎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月分　一日あたりの平均

からあげ

とんかつ

３・４学年　1人1回当たりの
学校給食摂取基準

１０月学校給食献立予定表
令和8年 新宿区立四谷第六小学校

29 木
麦ごはん　牛乳
厚揚げと野菜のみそ炒め
高野豆腐としょうがのスープ　柿

牛乳,生揚げ,豚肉,みそ,鶏肉
なると,高野豆腐

米,麦,さとう,油,でんぷん
ごま油

しょうが,たまねぎ,にんじん,キャベツ,
ピーマン,りょくとうもやし,きくらげ
こまつな,かき

にんにく,干ししいたけ,にんじん
たまねぎ,しょうが,チンゲンサイ
きゅうり,キャベツ,たけのこ

28 水
きなこあげパン　牛乳
肉団子と野菜のスープ
チーズと野菜と豆のサラダ

牛乳,きな粉,豚肉，豆腐
ひよこまめ,チーズ

油,ミルクパン,さとう
はるさめ,ごま油
じゃがいも,油，でんぷん

しょうが,にんじん,たまねぎ,さやいん
げん
ごぼう,きゅうり,コーン

27

30 金

←伊那市イメージキャラクター「イーナちゃん」


