
清瀬市立清瀬第二中学校

ｴﾈﾙｷﾞｰ 843 kcal たんぱく質 33.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 800 kcal たんぱく質 32.3 ｇ
脂質 25.7 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ 脂質 26.3 ｇ 食塩相当量 2.7 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 788 kcal たんぱく質 27.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 846 kcal たんぱく質 28.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 876 kcal たんぱく質 31.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 889 kcal たんぱく質 28.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 883 kcal たんぱく質 29.2 ｇ
脂質 15.9 ｇ 食塩相当量 2.6 ｇ 脂質 29.8 ｇ 食塩相当量 2.6 ｇ 脂質 36.5 ｇ 食塩相当量 2.7 ｇ 脂質 34.3 ｇ 食塩相当量 2.7 ｇ 脂質 29.4 ｇ 食塩相当量 2.4 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 796 kcal たんぱく質 32.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 815 kcal たんぱく質 33.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 774 kcal たんぱく質 32.8 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 838 kcal たんぱく質 31.5 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 795 kcal たんぱく質 29.2 ｇ
脂質 21.5 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ 脂質 28.8 ｇ 食塩相当量 2.6 ｇ 脂質 18.3 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ 脂質 32.9 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ 脂質 23.2 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 794 kcal たんぱく質 32.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 869 kcal たんぱく質 37.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 785 kcal たんぱく質 29.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 811 kcal たんぱく質 39.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 879 kcal たんぱく質 30.6 ｇ
脂質 23.2 ｇ 食塩相当量 2.9 ｇ 脂質 25.5 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ 脂質 26.8 ｇ 食塩相当量 1.8 ｇ 脂質 23.4 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ 脂質 38.5 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 847 kcal たんぱく質 27.8 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 878 kcal たんぱく質 31.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 850 kcal たんぱく質 34.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 786 kcal たんぱく質 33.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 811 kcal たんぱく質 29.8 ｇ
脂質 32.8 ｇ 食塩相当量 2.4 ｇ 脂質 28.3 ｇ 食塩相当量 3.0 ｇ 脂質 31.8 ｇ 食塩相当量 2.5 ｇ 脂質 23.9 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ 脂質 31.2 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ

１０月分　予定献立表

月 火 水 木 金
1日     2日

5日 6日 7日 8日 9日　　　

12日 13日 14日 15日 16日

19日 20日 21日 22日 23日

26日 27日 28日 29日 30日　　　

牛乳(飲用）,豚モモ肉(こま切り),冷凍むきえび,いか　短冊,板なしかま
ぼこ,うずら卵(水煮）,絹ごし豆腐,蒸し中華めん,サラダ油,上白糖,ごま
油,でんぷん,上新粉,白玉粉,白すりごま,黒すりごま,にんじん,玉葱,はく
さい,干し椎茸,にんにく,しょうが,チンゲンツァイ,きゅうり,だいこん

牛乳(飲用）,ベーコン(短冊）,豚モモ肉(せん切り),ひよこまめ(乾）,牛
乳(調理用）,生クリーム,ハーフスパゲティ,サラダ油,シェルマカロニ,
じゃがいも,有塩バター,上白糖,薄力粉,たかのつめ,にんにく,エリンギ,
玉葱,ほうれんそう,にんじん,セロリー,トマト缶詰(ホール）,パセリ

牛乳(飲用）,冷凍むきえび,鶏肉モモ（小間）,牛乳(調理用）,生クリー
ム,ピザチーズ,ベーコン(短冊）,うずら卵(水煮）,精白米,精麦,サラダ
油,薄力粉,有塩バター,パプリカ(粉）,エリンギ,玉葱,にんじん,パセリ,
キャベツ,ほうれんそう,みかん

牛乳(飲用）,さんま生開き60ｇ,干ひじき(鉄釜、乾),油揚げ,生わかめ
（塩抜き）,白みそ,赤みそ,精白米,精麦,でんぷん,揚げ油,上白糖,白いり
ごま,ごま油,サラダ油,しょうが,ほうれんそう,だいこん,玉葱

牛乳(飲用）,大豆(国産､乾),豚モモ肉(こま切り),生クリーム,オイルツ
ナ(ﾌﾚｰｸ),食パン７０ｇ,有塩バター,上白糖,じゃがいも,サラダ油,薄力
粉,りんご,しょうが,にんにく,にんじん,玉葱,トマトケチャップ,パセリ,
きゅうり,キャベツ

牛乳(飲用）,たら角切２．５cm角,うずら卵(水煮）,鶏肉モモ（角）,
牛乳(調理用）,生クリーム,精白米,精麦,有塩バター,じゃがいも,サラダ
油,薄力粉,アーモンド(ダイス）,玉葱,パセリ粉,にんじん,クリームコー
ン缶詰,ホールコーン(冷凍）,パセリ,キャベツ,きゅうり

牛乳(飲用）,鶏肉モモ（小間）,たら切り身6０ｇ,たまご,粉チーズ,豚
モモ肉(こま切り),精白米,精麦,サラダ油,薄力粉,パン粉(乾燥),パン粉
(生),揚げ油,ツイストマカロニ,じゃがいも,有塩バター,玉葱,にんじん,
ホールコーン(冷凍）,パセリ粉,トマトケチャップ,パセリ

牛乳(飲用）,油揚げ,鶏肉モモ（小間）,オイルツナ(ﾌﾚｰｸ),牛乳(調理
用）,うどん（冷凍）,サラダ油,こんにゃく,ごま油,さつまいも,白玉粉,
三温糖,白いりごま,黒いりごま,揚げ油,ごぼう,にんじん,だいこん,ねぎ,
こまつな,キャベツ

牛乳(飲用）,さば切り身60ｇ,白みそ,油揚げ,豚モモ肉(こま切り),木綿
豆腐,赤みそ,精白米,赤米,精麦,上白糖,白いりごま,サラダ油,じゃがいも,
こんにゃく,しょうが,ねぎ,こまつな,にんじん,えのきたけ,だいこん,ご
ぼう

牛乳(飲用）,炊き込みわかめ,鶏肉モモ(皮なし)角切り,豚肩肉(せん切
り),冷凍むきえび,うずら卵(水煮）,精白米,白いりごま,でんぷん,薄力
粉,揚げ油,サラダ油,普通はるさめ(乾),ごま油,しょうが,にんにく,はく
さい,だいこん,にんじん,キャベツ,万能ねぎ

牛乳(飲用）,冷凍むきえび,ベーコン(短冊）,たまご,牛乳(調理用）,鶏
肉モモ（角）,粉チーズ,生クリーム,精白米,精麦,有塩バター,三温糖,
じゃがいも,サラダ油,薄力粉,玉葱,にんじん,ホールコーン(冷凍）,パセ
リ粉,トマトピューレ,トマトケチャップ,しめじ,パセリ

牛乳(飲用）,木綿豆腐,豚ひき肉,赤みそ,きざみのり,粉寒天,牛乳(調理
用）,生クリーム,精白米,精麦,サラダ油,上白糖,ラー油,でんぷん,ごま油,
しょうが,にんにく,ねぎ,干し椎茸,たけのこ(水煮),にら,ほうれんそう,
だいこん,キャベツ,にんじん,パイン缶,みかん缶

牛乳(飲用）,大豆(国産､乾),豚ひき肉,ベーコン(短冊）,豚モモ肉(こま
切り),生クリーム,背割りコッぺパン６０ｇ,サラダ油,薄力粉,じゃがい
も,ＡＢＣパスタ,さつまいも,揚げ油,有塩バター,上白糖,水あめ(酸糖
化),アーモンド(スライス）,しょうが,にんにく,玉葱,にんじん,トマトケ
チャップ,トマトピューレ,パセリ

牛乳(飲用）,鶏肉モモ（小間）,油揚げ,たまご,おかか削り,豚モモ肉(こ
ま切り),白みそ,赤みそ,精白米,精麦,サラダ油,糸こんにゃく,上白糖,さ
つまいも,こんにゃく,にんじん,ごぼう,干し椎茸,キャベツ,もやし,だい
こん,ねぎ

牛乳(飲用）,豚肩肉(こま切り),木綿豆腐,たまご,粉寒天,精白米,精麦,サ
ラダ油,上白糖,でんぷん,玉葱,にんじん,こまつな,ねぎ,しめじ,にんにく,
にら,ぶどうｼﾞｭｰｽ（赤）,ぶどうｼﾞｭｰｽ（白）

牛乳(飲用）,豚モモ肉(こま切り),木綿豆腐,生わかめ（塩抜き）,白み
そ,赤みそ,精白米,精麦,じゃがいも,糸こんにゃく,サラダ油,三温糖,玉葱,
にんじん,さやいんげん,ねぎ,みかん

牛乳(飲用）,鶏肉モモ（小間）,油揚げ,きびなご,木綿豆腐,精白米,もち
米,サラダ油,むきぐり,でんぷん,揚げ油,くるみ(いり）八つ割,上白糖,さ
といも,こんにゃく,しめじ,にんじん,干し椎茸,しょうが,こまつな,はく
さい,だいこん,ごぼう,ねぎ,巨峰

牛乳(飲用）,鶏肉モモ（小間）,ベーコン(短冊）,粉チーズ,たまご,プ
レーンヨーグルト,精白米,精麦,有塩バター,サラダ油,パン粉(生),オリー
ブ油,上白糖,薄力粉,にんにく,玉葱,にんじん,エリンギ,グリンピース(冷
凍),トマトケチャップ,ホールコーン(冷凍）,ほうれんそう,レモン,ブ
ルーベリー

牛乳(飲用）,ししゃも(生干し),たまご,鶏肉モモ（小間）,油揚げ,精白
米,精麦,薄力粉,揚げ油,白すりごま,上白糖,サラダ油,冷）だまこ餅,こん
にゃく,にんじん,こまつな,だいこん,ごぼう,ねぎ,まいたけ,かつお節,昆
布

牛乳(飲用）,オイルツナ(ﾌﾚｰｸ),白いんげん豆(乾）,金時豆（乾）,豚肩
肉(角切り),ベーコン(短冊）,プレーンヨーグルト,食パン６０ｇ,じゃが
いも,マヨネーズ,サラダ油,にんじん,パセリ,にんにく,しょうが,玉葱,み
かん缶,パイン缶,黄桃缶

牛乳(飲用）,豚モモ肉(ひき肉),大豆(国産､乾),海藻ミックス,粉寒天,牛
乳(調理用）,生クリーム,ハーフスパゲティ,サラダ油,上白糖,薄力粉,ご
ま油,しょうが,にんにく,玉葱,にんじん,セロリー,トマトピューレ,トマ
トケチャップ,キャベツ,きゅうり,かぼちゃ

牛乳(飲用）,さば切り身60ｇ,鶏肉モモ（小間）,干し貝柱,粉寒天,精白
米,精麦,サラダ油,じゃがいも,こんにゃく,上白糖,しらたき,あられふ,た
けのこ(水煮),にんじん,れんこん,干し椎茸,さやいんげん,ごぼう,しめ
じ,りんご ジュース
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スープ
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おかかあえ カレー
スープ

チキンピラフ

（どんぶり）

けんちん
うどん

さつま芋の
ごま団子
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アーダ
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10月10日は
目の愛護デー

（10月31日）

【１日】ごまだれ団子：十五夜にちなんでお団子を作ります♪

【９日】ヨーグルトブルーベリーケーキ
１０月１０日の「目の愛護デー」にちなんだメニューです。
目に良い栄養素を多く含むブルーベリーを使ってケーキを焼きます。ブルーベリーは清瀬市産！！

【１６日】エコふりかけ
１０月１６日は「世界食糧デー」です。国連が世界の食糧問題を考える日として制定しました。
通常、澄まし汁などのだしを取るために使ったかつお節やだし昆布は廃棄されますが、

この日はふりかけとして再利用します。普段はなかなかできなくても、このような日を
きっかけに食品ロスを減らす取り組みが出来るといいですね。

今月の給食のポイント
毎年１０月は国が定める

「食品ロス削減月間」です。
ぜひ、今月は食品ロスの

ことを考えて食事をして
みましょう。

毎日の給食では、モリモリ
食べて食べ残しを減らすことで食品ロスを
削減して欲しいと思います！

そのためにまずは準備を手早く
行いましょう！

食べる時間の確保に繋がります♪


