
2021 清瀬市立清瀬第二中学校

ｴﾈﾙｷﾞｰ 812 kcal たんぱく質 36.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 803 kcal たんぱく質 32.8 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 824 kcal たんぱく質 25.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 848 kcal たんぱく質 34.8 ｇ
脂質 24.8 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ 脂質 26.5 ｇ 食塩相当量 2.7 ｇ 脂質 26.4 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ 脂質 25.2 ｇ 食塩相当量 2.7 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 839 kcal たんぱく質 30.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 837 kcal たんぱく質 40.0 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 895 kcal たんぱく質 31.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 796 kcal たんぱく質 32.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 818 kcal たんぱく質 29.0 ｇ
脂質 23.4 ｇ 食塩相当量 2.9 ｇ 脂質 26.6 ｇ 食塩相当量 3.0 ｇ 脂質 33.5 ｇ 食塩相当量 2.4 ｇ 脂質 27.3 ｇ 食塩相当量 2.6 ｇ 脂質 37.0 ｇ 食塩相当量 2.4 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 885 kcal たんぱく質 31.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 834 kcal たんぱく質 34.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 817 kcal たんぱく質 25.5 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 786 kcal たんぱく質 32.4 ｇ
脂質 30.4 ｇ 食塩相当量 2.3 ｇ 脂質 20.5 ｇ 食塩相当量 2.5 ｇ 脂質 16.3 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ 脂質 16.6 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 884 kcal たんぱく質 23.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 772 kcal たんぱく質 28.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 795 kcal たんぱく質 30.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 852 kcal たんぱく質 35.0 ｇ
脂質 21.9 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ 脂質 19.9 ｇ 食塩相当量 3.2 ｇ 脂質 24.9 ｇ 食塩相当量 2.7 ｇ 脂質 26.4 ｇ 食塩相当量 3.1 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 888 kcal たんぱく質 33.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 818 kcal たんぱく質 28.9 ｇ
脂質 30.8 ｇ 食塩相当量 2.3 ｇ 脂質 34.1 ｇ 食塩相当量 1.7 ｇ

※使用する食材や献立は、都合により変更する場合があります。

牛乳(飲用）,いわし筒切５０ｇ,さつま揚げ,白みそ,赤みそ,精白米,白いりごま,三
温糖,糸こんにゃく,サラダ油,じゃがいも,しょうが,にんじん,ごぼう,れんこん,こ
まつな,えのきたけ

牛乳(飲用）,ベーコン(短冊）,冷凍むきえび,いか短冊,粉チーズ,オイルツナ(ﾌﾚｰ
ｸ),たまご,牛乳(調理用）,生クリーム,ハーフスパゲティ,サラダ油,薄力粉,上白糖,
さつまいも,紫いも,卵不使用マヨネーズ,にんじん,玉葱,パセリ,トマト缶詰(ホー
ル）,トマトケチャップ,にんにく,きゅうり,キャベツ

牛乳(飲用）,冷凍むきえび,鶏肉モモ（小間）,ベーコン(短冊）,牛乳(調理用）,生
クリーム,たまご,精白米,精麦,有塩バター,サラダ油,薄力粉,三温糖,上白糖,にんに
く,エリンギ,玉葱,にんじん,パセリ,トマトピューレ,トマトケチャップ,ホール
コーン(冷凍）,だいこん,きゅうり

牛乳(飲用）,鶏肉モモ（小間）,きざみのり,生揚げ,赤みそ,精白米,精麦,白いりご
ま,サラダ油,上白糖,でんぷん,こんにゃく,じゃがいも,しょうが,玉葱,ねぎ,はくさ
い,ほうれんそう,にんじん,だいこん,ごぼう

牛乳(飲用）,牛乳(調理用）,脱脂粉乳,生クリーム,たまご,鶏肉モモ（角）,フラン
クフルト,ひよこまめ(乾）,粉寒天,粉ゼラチン,食パン６０ｇ,上白糖,サラダ油,有
塩バター,じゃがいも,あんずジャム,玉葱,にんじん,キャベツ,かぶ,セロリー

牛乳(飲用）,鶏肉モモ（小間）,板なしかまぼこ,油揚げ,赤みそ,八丁みそ,おかか
削り,うどん（冷凍）,上白糖,さつまいも,薄力粉,上新粉,しょうが,にんじん,ねぎ,
ほうれんそう,はくさい,だいこん,ゆず

牛乳(飲用）,鶏ひき肉,干ひじき(鉄釜、乾),油揚げ,ししゃも(生干し),さつま揚げ,
大豆(国産､乾),白みそ,赤みそ,精白米,精麦,サラダ油,糸こんにゃく,上白糖,白いり
ごま,黒いりごま,でんぷん,薄力粉,揚げ油,さといも,にんじん,干し椎茸,切干しだ
いこん,ごぼう,だいこん,ねぎ,みかん

牛乳(飲用）,生揚げ,豚モモ肉(こま切り),赤みそ,生わかめ（塩抜き）,鶏肉モモ
（小間）,粉寒天,牛乳(調理用）,生クリーム,精白米,精麦,サラダ油,でんぷん,ごま
油,白いりごま,上白糖,練りごま白,白すりごま,黒砂糖,干し椎茸,にんじん,ねぎ,た
けのこ(ゆで),キャベツ,しょうが,にんにく

牛乳(飲用）,さわら（切り身）6０ｇ,西京みそ,生わかめ（塩抜き）,油揚げ,木綿
豆腐,精白米,もち米,さつまいも,白いりごま,卵不使用マヨネーズ,サラダ油,さと
いも,こんにゃく,にんじん,しめじ,パセリ,キャベツ,きゅうり,だいこん,ごぼう,ね
ぎ

牛乳(飲用）,鶏肉モモ（小間）,ピザチーズ,牛乳(調理用）,生クリーム,精白米,有
塩バター,サラダ油,じゃがいも,薄力粉,パプリカ(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,しめじ,えのきたけ,ホールコーン
(冷凍）,ほうれんそう

牛乳(飲用）,ちりめんじゃこ,炊き込みわかめ,さば切り身60ｇ,豚モモ肉(こま切
り),木綿豆腐,油揚げ,白みそ,赤みそ,精白米,白いりごま,アーモンド(粉末）,アー
モンド(ダイス）,上白糖,サラダ油,じゃがいも,こんにゃく,キャベツ,こまつな,だ
いこん,にんじん,ごぼう,ねぎ

牛乳(飲用）,豚ひき肉,大豆(国産､乾),粉チーズ,ちりめんじゃこ,たまご,生クリー
ム,牛乳(調理用）,ハーフスパゲティ,サラダ油,上白糖,薄力粉,有塩バター,無塩バ
ター,甘納豆(あずき),しょうが,にんにく,にんじん,玉葱,セロリー,トマトケチャッ
プ,トマトピューレ,キャベツ,きゅうり,かき,レモン

牛乳(飲用）,あずき(乾）,ちりめんじゃこ,木綿豆腐,干ひじき(鉄釜、乾),鶏ひき
肉,たまご,おかか削り,赤みそ,白みそ,精白米,もち米,精麦,あわ(精白粒),きび(精白
粒）,白いりごま,でんぷん,揚げ油,上白糖,にんじん,玉葱,キャベツ,だいこん,にら

牛乳(飲用）,さば切り身60ｇ,白みそ,ちりめんじゃこ,豚モモ肉(こま切り),焼き
竹輪,粉寒天,精白米,精麦,三温糖,サラダ油,さといも,こんにゃく,でんぷん,上白糖,
しょうが,キャベツ,にんじん,きゅうり,ごぼう,干し椎茸,りんご ジュース

牛乳(飲用）,冷凍むきえび,いか　短冊,たまご,きざみのり,油揚げ,白みそ,赤みそ,
精白米,精麦,白いりごま,さつまいも,薄力粉,上新粉,揚げ油,三温糖,玉葱,にんじん,
ほうれんそう,だいこん,キャベツ,はくさい,ねぎ

牛乳(飲用）,たまご,きざみのり,オイルツナ(ﾌﾚｰｸ),生わかめ（塩抜き）,油揚げ,
白みそ,赤みそ,精白米,精麦,サラダ油,上白糖,玉葱,にんじん,ほうれんそう,だいこ
ん,キャベツ,えのきたけ

牛乳(飲用）,木綿豆腐,豚ひき肉,大豆(国産､乾),鶏肉モモ（小間）,うずら卵(水
煮）,精白米,精麦,上白糖,ごま油,サラダ油,でんぷん,普通はるさめ(乾),白いりご
ま,にんじん,玉葱,たけのこ(ゆで),干し椎茸,しょうが,にんにく,はくさい,ねぎ,ほ
うれんそう,りんご

牛乳(飲用）,白いんげん豆(乾）,金時豆（乾）,豚モモ肉(こま切り),ベーコン(短
冊）,豚ひき肉,ダイスチーズ,精白米,サラダ油,ぎょうざの皮,薄力粉,揚げ油,にん
にく,パセリ,にんじん,しょうが,玉葱,トマトピューレ

牛乳(飲用）,豚モモ肉(こま切り),生クリーム,レンズまめ(乾）,海藻ミックス,乳
酸菌飲料(殺菌),粉寒天,精白米,精麦,サラダ油,じゃがいも,さつまいも,さといも,
揚げ油,薄力粉,上白糖,ごま油,しょうが,にんにく,玉葱,にんじん,なす,しめじ,だい
こん,キャベツ,きゅうり

29日 30日

22日 23日              24日 25日 26日

15日 16日 17日 18日 19日

8日     9日 10日 11日 12日

1日 2日 3日 4日 5日

１１月分　予定献立表

月 火 水 木 金

（どんぶり）

たまご丼

フレンチ
トースト

みそ汁 けんちん汁

（どんぶり）

ポトフ

さわらの
紅葉焼き

わかめあえ

（どんぶり）

さつま芋ご飯

ゆず風味
おかかあえ

スパゲティ
ミートソース じゃこ入り

サラダ

（どんぶり）

ごまご飯

パステウ風
揚げ餃子

青菜とツナ
の

あえもの

わかめ
スープ

豚汁

（どんぶり）

じゃこわかめ
ご飯

文化の日

白菜と春雨
の

スープ（どんぶり）

豆腐とひき肉の
あんかけ丼

ほうれん草の
クリーム
スープ

チキンライス

おひたし

（どんぶり）

味噌煮込み
うどん

田舎汁

（どんぶり）

焼き鳥丼

りんご
さばの塩焼き

アーモンド
あえ

秋野菜の
カレーライス

ダイコーン
サラダ

バターライス
の

ホワイト
ソースがけ

プレーン
オムレツ

フェイジョ
アーダ

ガーリック
ライス

柿と小豆
の

ケーキ

海藻
サラダ

スパゲティ
ペスカトーレ ツナサラダ

さつま芋の
ケーキ

サワー
かん

（どんぶり）

家常豆腐丼

ポテト
チーズ

にらたま汁

（どんぶり）

五穀おこわ

まさご揚げ
（２個）

おかかあえ

のっぺい汁

（どんぶり）

ご飯

さばの
味噌煮

じゃこあえ

パンナ
コッタ

キャ
ロット
かん

のりあえ

みそ汁

（どんぶり）

かき揚げ丼

鬼
まんじゅう
（２個）

みそ汁

（どんぶり）

ひじきご飯

ししゃもの
石垣揚げ
（２本）

切干大根の
煮物

呉汁

セサミ
ミルク
ゼリー

勤労感謝の日

期 末 考 査

「いただきます」と「ごちそうさま」の食事のあいさつには、それぞれどんな
意味があるかご存じですか？
食事の前の「いただきます」は、食材となった自然の恵み、生き物の命をいた
だくことへの感謝を表す言葉です。食べ終わった後の「ごちそうさま」には、
この食事を作るために関わった人たちへの感謝の気持ちが含まれています。単
なるあいさつとしてではなく、意味を考え、心を込めて言えるといいですね。

いわしの
生姜煮

五目金平


