
ぶたキムチどん ゆでやさいのごまだれかけ

わかめスープ

バターライスのエビクリームソース マセドアンサラダ

なし

ごまきなこあげパン くきわかめサラダ

ミネストラスープ

ごはん さばのなんぶやき

しらすあえ

みそしる

ゆかりごはん ピリからにくじゃが

ごまあえ

サワーかん

マーボーなすどん かふうづけ

ちんげんさいのスープ

いなかうどん だいずといものじゃこがらめ

ツナとわかめのあえもの

バタートースト てづくりブルーベリージャム

ポークビーンズ

コーンサラダ

さんまのかばやきどん ごまじゃこあえ

かきたまじる

パインかん

ごはん さかなのかんこくふうやき

かいそうナムル

はるさめスープ

ツナカレーピラフ たこ入りサラダ

ペイザンヌスープ

きのこごはん さけのもみじやき

おかかあえ

さつまじる

みそラーメン あげワンタンサラダ

フルーツポンチ

おはぎ こまつなのからしじょうゆ

とんじる

わかめごはん しらすいりたまごやき

きっかあえ

ごもくみそしる

だいこんピラフ かぼちゃコロッケ

しろいんげんとやさいのスープ

くりおこわ いかのねぎしおやき

はくさいのおひたし

いなかじる

ごはん はっちんどうふ

まめあじのピリからあげ

ちゅうかサラダ

スパゲティ・トマトソース ジャーマンポテト

グレープかん

ミルクパン ポテトグラタン

オニオンスープ

りんごかん
22.1

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。

649

24.2

３０
水

牛乳(飲用）,とりに
く,牛乳(調理用）,
チーズ,ベーコン

ミルクパン,じゃがい
も,あぶら,こむぎこ,バ
ター

たまねぎ,パセリ,にんじん,りんごか
ん

グラタンは、フランスの家庭料理です。この料理は、オーブンで焼き
過ぎてしまったのが始まりだと言われています。「ばっかり食べ」に
ならないように、パン、グラタン、スープを交互に食べましょう。

629

２９
火

牛乳(飲用）,ぶたに
く,レンズまめ,ベー
コン,かんてん

スパゲティ,あぶら,さ
とう,じゃがいも

しょうが,にんにく,セロリ,たまねぎ,
にんじん,トマト,マッシュルーム,ト
マトピューレ,パセリ,ぶどうｼﾞｭｰｽ

トマトソースは、ルウを加えずトマトの旨味を生かして作るシンプル
なソースです。今日はレンズ豆を入れて少しボリュームを出します。
さっぱりとした味わいです。

602

27.7

２８
月

牛乳(飲用）,とうふ,
えび,いか,ぶたにく,
うずらたまご,まめ
あじ

こめ,さとう,あぶら,で
んぷん,ごま

にんにく,しょうが,たけのこ,にんじ
ん,たまねぎ,ほししいたけ,チンゲン
サイ,だいこん,きゅうり

八珍豆腐は中国の家庭料理です。八珍はもともと８種類の具材を使っ
ているのでつけられた名前です。中国では「８」という数字は縁起の
良い数字とされています。

692

30.8

２５
金

牛乳(飲用）,あぶら
あげ,いか

こめ,もちごめ,くり,ご
ま,じゃがいも,こん
にゃく

だいこん,ごぼう,にんじん,えのきた
け,ねぎ,しょうが,にんにく,はくさい,
もやし

おこわは漢字で書くと「御強」と書きますが、「強」にはどんな意味
がこめられているでしょう。①強い　②固い　③負けない　正解は②
固いです。おこわは「強飯（こわいい）」とも言い、「固い飯」とい
う意味です。

630

26.7

２４
木

牛乳(飲用）,ベーコ
ン,ぶたにく,しろい
んげんまめ,とりに
く

こめ,バター,あぶら,
じゃがいも,マッシュ
ポテト,こむぎこ,パン
こ

にんにく,だいこん,パセリ,かぼちゃ,
たまねぎ,にんじん,かぶ,キャベツ

給食のコロッケは手作りです。かぼちゃを蒸してつぶして混ぜて作り
ます。甘みがあって色鮮やかなかぼちゃは、風邪の予防に効果のある
ビタミンAがたくさん含まれています。

721

22.9

２３
水

牛乳(飲用）,わかめ,
あぶらあげ,みそ,た
まご,しらすぼし,け
ずりぶし

こめ,じゃがいも,さと
う

キャベツ,にんじん,ねぎ,ほうれんそ
う,きく,コーン

食用の菊の花を和え物に混ぜて「菊花和え」を作ります。食用菊は、
新潟県、山形県、青森県で主に作られていて、それぞれ伝統食材とし
て引き継がれています。秋を感じながらいただきましょう。

692

21.9

１８
金

牛乳(飲用）,きなこ,
ぶたにく,とうふ,み
そ

こめ,もちごめ,さとう,
ごま,じゃがいも,こん
にゃく,あぶら

ごぼう,だいこん,にんじん,ねぎ,しょ
うが,こまつな,もやし

お彼岸は、墓参りをしたり先祖に感謝したりする行事です。この時期
に「おはぎ」を供えたり食べたりします。この時期に「萩」という花
が咲くことから「おはぎ」の名前がついたと言われています。

634

23.0

28.4

１７
木

牛乳(飲用）,ぶたに
く,みそ,かんてん

ちゅうかめん,あぶら,
ごま,ワンタンのかわ,
さとう

にんにく,しょうが,もやし,ねぎ,たま
ねぎ,にんじん,にら,キャベツ,コーン,
きゅうり,ももかん,パインかん,みか
んかん,ぶどうｼﾞｭｰｽ

給食の人気メニューの一つラーメンの献立です。給食のラーメンは、
具沢山です。鶏骨と豚骨を使ってスープを作ります。野菜の旨味も加
わったスープは、全部飲みほせるように薄味になっています。スープ
も味わっていただきましょう。

603

25.7

１６
水

牛乳(飲用）,あぶら
あげ,のり,さけ,ヨー
グルト,とりにく,み
そ,けずりぶし

こめ,ノンエッグマヨ
ネーズ,さつまいも,あ
ぶら

まいたけ,えのきたけ,しめじ,ほしし
いたけ,にんじん,ねぎ,ごぼう,だいこ
ん,はくさい,ほうれんそう,もやし

鮭のもみじ焼きは新メニューです。マヨネーズ、ヨーグルト、しょう
ゆ、人参を混ぜたソースをぬって焼きます。焼きあがると色鮮やかな
「紅葉色」になります。彩りも楽しんでいただきましょう。

611

１５
火

牛乳(飲用）,ツナ,ぶ
たにく,こうやどう
ふ,たこ

こめ,バター,あぶら,
じゃがいも,さとう

たまねぎ,にんじん,ピーマン,マッ
シュルーム,コーン,しょうが,キャベ
ツ,パセリ,だいこん,きゅうり

「たこ」にはタウリンという成分がたくさん含まれています。体を強
く元気にする働きがあります。世界中でとれるタコですが、ほとんど
食用にされていません。世界で最もタコを食べているのは日本人だと
言われています。

723

29.4

１４
月

牛乳(飲用）,ぶたに
く,とうふ,うずらた
まご,さわら,かいそ
うミックス

こめ,ふつうはるさめ,
あぶら,ごま

にんじん,たけのこ,ほししいたけ,
しょうが,ねぎ,こまつな,にんにく,
キャベツ,きゅうり,たまねぎ

海に囲まれている日本は海藻の宝庫です。茎わかめ、昆布、わかめ、
ふのり、白とさか、あかのりという海藻を混ぜた「海藻ナムル」を作
ります。歯ごたえや磯の香りを楽しんでいただきましょう。

618

28.2

１１
金

牛乳(飲用）,さんま,
とうふ,たまご,ちり
めんじゃこ

こめ,でんぷん,じょう
しんこ,あぶら,さとう,
ごま

しょうが,ほうれんそう,ねぎ,キャベ
ツ,だいこん,にんじん,パインかん

旬の「さんま」を使って蒲焼き丼を作ります。秋刀魚の開きを、調理
員さんが油でカリっと揚げてくれます。骨も食べられますので、よく
かんでいただきましょう。

32.2

１０
木

牛乳(飲用）,だいず,
ぶたにく

パン,バター,さとう,は
ちみつ,あぶら,じゃが
いも,こむぎこ

ブルーベリー,レモン,しょうが,にん
にく,にんじん,たまねぎ,マッシュ
ルーム,パセリ,トマトピューレ,キャ
ベツ,きゅうり,コーン

清瀬でとれた「ブルーベリー」を使ってブルーベリージャムを作りま
す。トーストにジャムをぬって食べましょう。パンは、直接手づかみ
しないで、紙ナプキンを使って食べるようにしましょう。

647

24.6

669

27.2

９
水

牛乳(飲用）,とりにく,さ
つまあげ,なまあげ,あぶ
らあげ,だいず,ちりめん
じゃこ,ツナ,わかめ

うどん,あぶら,さつま
いも,でんぷん,さとう,
ごま

だいこん,にんじん,ごぼう,ねぎ,キャ
ベツ

大豆と芋のじゃこがらめは、揚げた大豆とさつま芋とちりめんじゃこ
を砂糖、しょうゆ、みりんで作ったたれにからめた料理です。不足し
がちな豆類や小魚がたくさんとれます。

655

８
火

牛乳(飲用）,とう
ふ，ぶたにく,みそ,
ほたて,うずらたま
ご

こめ,あぶら,さとう,で
んぷん,ごま

なす,しょうが,にんにく,にんじん,ね
ぎ,たけのこ,ほししいたけ,にら,チン
ゲンツァイ,しめじ,きゅうり,だいこ
ん

夏から秋が旬の「なす」。つるんとした形が卵に似ていることから、
英語では「エッグプラント」（卵の植物）と呼ばれています。十小前
の農家さんで作られたなすを使う予定です。とりたてのおいしいなす
を味わいましょう。

623

28.6

７
月

牛乳(飲用）,ぶたに
く,かんてん,にゅう
さんきんいんりょう

こめ,あぶら,じゃがい
も,こんにゃく,さとう,
ごま

ゆかり,たまねぎ,にんじん,さやいん
げん,キャベツ,こまつな,もやし

今日の肉じゃがは、「豆板醤」という中国の調味料を入れてピリ辛味
にします。「豆板醤」はそら豆から作られる調味料で、日本のみそと
同じ発酵食品です。給食では少量だけ使って辛すぎないように調節し
ます。

654

21.6

４
金

牛乳(飲用）,あぶら
あげ,みそ,さば,しら
すぼし

こめ,じゃがいも,あぶ
ら,ごま,さとう

だいこん,ねぎ,キャベツ,きゅうり,に
んじん

しらす干しなどの小魚はいわしの赤ちゃんです。丈夫な骨や歯を作る
カルシウムを多く含んでいるので「泳ぐカルシウム」とも呼ばれま
す。良くかんでいただきましょう。

714

24.6

３
木

牛乳(飲用）,きなこ,
ぶたにく,ベーコン,
だいず,くきわかめ

パン,あぶら,ごま,さと
う,じゃがいも

たまねぎ,にんじん,トマト,パセリ,だ
いこん,きゅうり

今日は給食で人気の揚げパンのメニューです。油で揚げたパンに、ごまときな粉と

砂糖をまぶして、ごまきなこ揚げパンを作りました。パンは紙ナプキンを使って上手

に食べましょう。

608

22.8

２
水

牛乳(飲用）,えび,と
りにく,牛乳(調理
用）,なまクリーム

こめ,バター,こむぎこ,
あぶら,じゃがいも,さ
とう

にんじん,にんにく,しょうが,たまね
ぎ,マッシュルーム,トマトピューレ,
パセリ,きゅうり,コーン,なし

「梨」は秋が旬の果物です。ではクイズです。一番甘いのは梨のどの
部分でしょう。①頭の部分　②真ん中の部分　③お尻の部分　正解
は、③お尻の部分です。シャリシャリとした食感を楽しみましょう。

たんぱく質

1
火

牛乳(飲用）,ぶたに
く,みそ,わかめ,とり
にく,とうふ

こめ,あぶら,しらたき,
さとう,でんぷん,ごま

にんにく,しょうが,キムチ,たまねぎ,
にんじん,もやし,にら,ばんのうねぎ,
ほうれんそう,キャベツ,たけのこ

キムチは韓国語の「チムチェ」という言葉が変化して「キムチ」と呼
ばれるようになりました。ではクイズです。チムチェとはどんな意味
の言葉でしょう。①辛い　②白菜　③漬物　正解は③漬物です。

649

26.3

令和２年度  よていこんだてひょう（令和２年9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

清瀬市立清瀬第十小学校

校 長 大谷 憲司
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