
けんちんうどん やさいとツナのあえもの

みたらしだんご

さつまいもごはん さけのてりやき

おひたし

ごもくみそしる

ビビンバチャーハン バンサンスー

うずらたまごいりちゅうかスープ

カレーライス かいそうサラダ

パインかん

こうしめし こうやどうふのもちもちに

ゆでやさいのごまだれかけ

しょくパン てづくりりんごジャム

ハンガリアングーラッシュ

かりじゃこサラダ

シーフードピラフ グリーンサラダ

ヨーグルトブルーベリーケーキ

たんめん かふうづけ

あんにんどうふ

セサミトースト くきわかめサラダ

あきやさいのクリームに

クッパ なまあげのコリアンやき

こまつなとじゃこのナムル

ソースかつどん すましじる

みかんかん

ごはん さんまのつつに

いそあえ

みそしる

ミックスフルーツ

あきのかおりごはん ししゃものにしょくあげ

わふうあえ

かんぴょうじる

コーンピラフ とりにくのトマトに

ビーンズサラダ

マーボーめん うめふうみポテト

きゃべつのからしじょうゆかけ

ドライカレー ダイコーンサラダ

キャロットゼリー

ミルクパン プレーンオムレツ

コーンサラダ

ポタージュスープ

ごはん さかなのごまみそやき

きりぼしだいこんのさっぱりあえ

いなかじる

ちゅうかどん ちんげんさいのスープ

りんごかん

わかめじゃこごはん とりのからあげ

おかかあえ

きのこじる

ごはん さかなのやさいあんかけ

こふきいも

みそしる

たらこぺペロンチーノ ポテトサラダ

パンプキンプリン

27.5

29.7

28
水

牛乳(飲用）,ちりめ
んじゃこ,わかめ,と
りにく,けずりぶし,
とうふ,あぶらあげ

こめ,ごま,でんぷ
ん,あぶら

にんにく,しょうが,はくさい,
ほうれんそう,もやし,にんじ
ん,しめじ,えのきたけ,こまつ
な

今日の給食の中で、魚からできている食材が２つあります。
どこに入っているかわかりますか？1つ目はご飯に入ってい
る「ちりめんじゃこ」。２つ目はおかか和えに入っている鰹
の削り節です。香りも楽しみましょう。

681

26
月

牛乳(飲用）,さば,
みそ,とりにく,なま
あげ

こめ,さとう,ごま,
じゃがいも,あぶ
ら

しょうが,ねぎ,きりぼしだい
こん,にんじん,こまつな,コー
ン,だいこん,ごぼう,はくさい

654

25.1

30
金

牛乳(飲用）,ベーコ
ン,たらこ,のり,かん
てん,牛乳(調理用）,
なまクリーム

スパゲティ,あぶ
ら,じゃがいも,さ
とう

にんにく,たまねぎ,しめじ,に
んじん,きゅうり,コーン,かぼ
ちゃ

たらこペペロンチーノは新メニューです。ではクイズです。
ペペロンチーノとは何のことでしょう。①唐辛子　②にんに
く　③ベーコン　正解は、①唐辛子です。給食では、辛味を
おさえて作ります。

たけのこ,はくさい,たまねぎ,
ねぎ,にんじん,ほししいたけ,
しょうが,チンゲンサイ,りん
ごかん

中華丼は、肉、魚、野菜がたくさん入っていて栄養満点の料
理です。ではクイズです。今日の中華丼には何種類の具が
入っているでしょう。①3種類　②８種類　③11種類　正解
は③11種類です。

685

689

26.0

29
木

牛乳(飲用）,メル
ルーサ,あぶらあげ,
みそ

こめ,でんぷん,あ
ぶら,じゃがいも

にんじん,たけのこ,もやし,た
まねぎ,ピーマン,キャベツ,こ
まつな,ねぎ

メルルーサは、深海魚です。白身の魚で、くせがなく、どん
な料理にもあうので給食ではよく登場する魚です。今日は、
油で揚げて、野菜のあんかけをかけて食べます。味わってい
ただきましょう。

637

26.8

23
金

牛乳(飲用）,たまご,
牛乳(調理用）,ベー
コン,いんげんまめ,
なまクリーム

ミルクパン,さと
う,あぶら,じゃが
いも,こむぎこ,バ
ター

キャベツ,きゅうり,コーン,た
まねぎ,にんじん,セロリ,パセ
リ

今日は、パンが主食の献立です。パンは、紙のナフキンを広
げて、パンを包むようにして食べましょう。感染予防のた
め、直接パンをつかまないようにしてください。

さばの旬は「秋さば」「寒さば」といって2回あります。さ
ばには、血液の流れをサラサラにして病気を防いだり、集中
力や記憶力をよくする栄養が含まれています。脂ののったさ
ばを味わっていただきましょう。

664

28.7

27
火

牛乳(飲用）,ぶたに
く,いか,えび,うず
らたまご,とうふ

こめ,あぶら,でん
ぷん,ふつうはる
さめ

26.5

22
木

牛乳(飲用）,ぶたに
く,レンズまめ,かん
てん

こめ,あぶら,さと
う

にんじん,たまねぎ,ピーマン,
にんにく,しょうが,トマト
ピューレ,だいこん,こまつな,
コーン,みかんかじゅう

今日のドライカレーは、ルウを入れないで作ります。肉と野
菜と豆をじっくり煮込んで水分をとばしながら作るので、時
間がかかりますが、うま味がでておいしくなります。味わっ
ていただきましょう。

629

20.8

21
水

牛乳(飲用）,とう
ふ,ぶたにく,みそ

ちゅうかめん,あ
ぶら,さとう,でん
ぷん,じゃがいも

しょうが,にんにく,ねぎ,たけ
のこ,ほししいたけ,にら,ゆか
り,キャベツ,もやし

梅風味ポテトは、揚げたじゃが芋に「ゆかり」をまぶした料
理です。ではクイズです。梅風味ポテトに使ったじゃが芋
は、全部で何㎏でしょう。①２３ｋｇ　②４０ｋｇ　③５４
ｋｇ　正解は③５４ｋｇです。

20
火

牛乳(飲用）,とりに
く,だいず,あおだい
ず

こめ,バター,あぶ
ら,じゃがいも,こ
むぎこ,さとう

コーン,たまねぎ,にんじん,パ
セリ,しょうが,にんにく,マッ
シュルーム,トマトピューレ,
トマト,きゅうり,キャベツ

ビーンズサラダには、大豆と緑色の青大豆を入れました。
「畑の肉」と言われる大豆には、質の良いたんぱく質がたく
さん含まれています。サラダも残さずによくかんでいただき
ましょう。

625

23.4

659

26.8

19
月

牛乳(飲用）,あぶら
あげ,ししゃも,あお
のり,わかめ,とう
ふ,みそ

こめ,もちごめ,く
り,でんぷん,あぶ
ら,じゃがいも

しめじ,にんじん,キャベツ,
きゅうり,もやし,ごぼう,ねぎ,
こまつな,かんぴょう

かんぴょうは、ユウガオの果肉を細くむいて乾燥させたもの
です。ではクイズです。国産のかんぴょうの９割以上を生産
する県は何県でしょう。①群馬県　②栃木県　③鹿児島県
正解は②栃木県です。

626

26.3

751

27.9

16
金

牛乳(飲用）,さん
ま,こんぶ,のり,あ
ぶらあげ,みそ

こめ,さとう,さと
いも

しょうが,うめぼし,こまつな,
キャベツ,にんじん,たまねぎ,
ねぎ,ももかん,パインかん,み
かんかん

みそ汁には、十小前の農家「岩田さん」の畑で作られた里芋
を入れる予定です。4月３０日に植えた種芋がやっと収穫の
時期になったそうです。地元でとれた、旬の里芋を味わって
いただきましょう。

720

15
水

牛乳(飲用）,ぶたに
く,とうふ,かまぼ
こ,かんてん

こめ,こむぎこ,パ
ンこ,あぶら,さと
う,ごま

キャベツ,たけのこ,ねぎ,みか
んかじゅう

カツ丼は、卵でとじたものや、ソース味、みそ味など、地方
によっていろいろなカツ丼があります。今日は、福井県、山
梨県、群馬県、岡山県でよく食べられている「ソースカツ
丼」を作ります。

21.1

14
水

牛乳(飲用）,ぶたに
く,たまご,なまあ
げ,ちりめんじゃこ

こめ,あぶら,さと
う

しょうが,にんにく,だいこん,
にんじん,だいずもやし,ほし
しいたけ,ねぎ,こまつな,もや
し,たまねぎ

クッパは韓国の料理です。ご飯とスープを組み合わせた雑炊
のような料理です。クッパの「クッ」は、スープのこと。
「クッパ」の「パ」は、ご飯のことです。ご飯にスープをか
けていただきましょう。

619

28.6

13
火

牛乳(飲用）,くきわ
かめ,とりにく,いん
げんまめ,牛乳(調理
用）,なまクリーム

しょくぱん,バ
ター,はちみつ,ご
ま,あぶら,さつま
いも,こむぎこ

だいこん,きゅうり,もやし,た
まねぎ,セロリーにんじん,し
めじ,かぶ

クリーム煮には、秋においしくなる食べ物がたくさん入って
います。ではクイズです。クリーム煮に入っている秋野菜は
何でしょう。①さつま芋　②しめじ　③かぶ　正解は③かぶ
です。かぶは春と秋が旬の野菜です。

12
月

牛乳(飲用）,ぶたに
く,かんてん,牛乳
(調理用）

ちゅうかめん,あ
ぶら,ごま,さとう

にんにく,しょうが,もやし,ね
ぎ,はくさい,にんじん,こまつ
な,キャベツ,きゅうり,だいこ
ん,みかんかん,ももかん,パイ
ンかん

タンメンは、中国語の意味では「スープ麺」のことをさしま
す。給食では、９種類の具を入れて塩味に仕上げました。薄
味なのでスープも飲みほせます。残さず食べて体を温めま
しょう。

624

20.4

655

644

25.2

９
金

牛乳(飲用）,いか,
えび,ほたて,ヨーグ
ルト,たまご

こめ,バター,あぶ
ら,さとう,こむぎ
こ

たまねぎ,にんじん,グリン
ピース,キャベツ,きゅうり,も
やし,レモン,ブルーベリー

10月10日は、目の愛護デーです。ブルーベリーには、「ア
ントシアニン」という紫色の色素が含まれていて、目の健康
に良いと言われています。清瀬市中里の農園から取り寄せた
ブルーベリーを使います。

641

８
木

牛乳(飲用）,ぶたに
く,だいず,なまク
リーム,ちりめん
じゃこ

しょくパン,さと
う,あぶら,じゃが
いも,こむぎこ

りんご,レモン,にんにく,にん
じん,たまねぎ,マッシュルー
ム,トマト,だいこん,きゅうり

ハンガリアングーラッシュは、ハンガリー料理で肉と野菜を
煮込んだシチューです。ではクイズです。ハンガリー料理で
よく使われる調味料は何でしょう。①クミン②シナモン③パ
プリカ　正解は、③パプリカです。

25.7

749

20.9

７
水

牛乳(飲用）,ちく
わ,ちりめんじゃこ,
とりにく,こうやど
うふ

こめ,さとう,こん
にゃく,あぶら,
じゃがいも,でん
ぷん,ごま

たくあん,たまねぎ,にんじん,
さやいんげん,ほうれんそう,
キャベツ,もやし

「こうしめし」は、高知県の郷土料理です。名前の由来は、
年越しに食べたことから、「年越しめし」が「こうしめし」
と呼ばれるようになったそうです。ご飯に、ちりめんじゃこ
とたくあんを混ぜて作ります。

633

24.9

６
火

牛乳(飲用）,ぶたに
く,いんげんまめ,か
いそうミックス

こめ,じゃがいも,
あぶら,こむぎこ,
ごま,さとう

しょうが,にんにく,たまねぎ,
にんじん,トマトピューレ,
キャベツ,きゅうり,パインか
ん

給食には毎日牛乳がつきます。体の成長に欠かせない「カル
シウム」がたくさん含まれているからです。じょうぶな骨や
歯を作るためにも牛乳をしっかり飲んでカルシウム貯金をし
ましょう。

28.1

５
月

牛乳(飲用）,ぶたに
く,たまご,とりに
く,とうふ,うずらた
まご

こめ,あぶら,さと
う,ごま,ふつうは
るさめ,でんぷん

しょうが,もやし,こまつな,に
んじん,きゅうり,キャベツ,た
まねぎ,ほししいたけ,チンゲ
ンサイ,ねぎ

バンサンスーの「バン」は混ぜる。「サン」は数字の３のこ
とです。ではクイズです。バンサンスーの「スー」は何のこ
とでしょう。①春雨　②きゅうり　③糸　正解は③糸です。
糸のように細く切った３つの材料を合わせた料理です。

614

24.4

２
金

牛乳(飲用）,さけ,
けずりぶし,あぶら
あげ,みそ

こめ,さつまいも,
ごま,さとう,あぶ
ら,じゃがいも,こ
んにゃく

しょうが,キャベツ,もやし,こ
まつな,にんじん,ねぎ,はくさ
い

さつま芋は、ビタミン類がたくさん含まれています。お腹の
調子を整える食物繊維も、じゃが芋の2倍含まれています。
秋の味覚を楽しんでいただきましょう。

1
木

牛乳(飲用）,とりに
く,さつまあげ,ツナ

うどん,あぶら,こ
んにゃく,じょう
しんこ,しらたま
こ,さとう,でんぷ
ん

だいこん,にんじん,ねぎ,こま
つな,ほうれんそう,キャベツ,
もやし

今日は、秋の収穫物を月にお供えして、感謝をささげる十五
夜です。「中秋の名月」とも呼ばれ、一年で最も月が美しく
見える日だと言われています。手作りのお月見団子を味わい
ましょう。

627

25.8

626

令和２年度  よていこんだてひょう（令和２年１０月分）

日
にち

曜
よう 主　食

しゅ　　　　しょく

牛
ぎゅう

乳
にゅう

お　か　ず
赤の仲間

あか なかま



血や肉になる
ち にく

黄の仲間

き なか

熱や力の元になる
も と

緑の仲間

みどり なかま



体の調子を整える
からだ ちょうし ととの メ　　　モ

エネルギー

たんぱく質

清瀬市立清瀬第十小学校

校 長 大谷 憲司

食物アレルギーは年齢が上がると共に減少しますが、中には学童

期以降にアレルギー症状が現れる場合もあります。給食で初めて

食べる食材がある場合は、体調の良い時に、まずは家で食べるこ

とをおすすめします。

今月は30日に「たらこ」を出します。

今年度初めて出す食材ですので御確認ください。

①都合により献立を変更することがあります。

②食材については、すべて加熱処理をしています（果物を除く）。

③ドレッシング類は別配食の形をとります。

④「食材産地表示」は集計後、別紙にて掲載します（清瀬市HPにも

公開）。

⑤献立表は清瀬第十小学校のHPにも公開しています。

https://www.irasutoya.com/2014/11/blog-post_133.html
https://www.irasutoya.com/2014/01/blog-post_4073.html
https://www.irasutoya.com/2014/11/blog-post_133.html
https://www.irasutoya.com/2014/11/blog-post_133.html

