
曜
日

726kcal・25.0ｇ 827kcal・31.7ｇ 786kcal・36.7ｇ 755kcal・26.6ｇ 809kcal・29.2ｇ

26.3ｇ・2.5ｇ 25.3ｇ・2.9ｇ 25.9ｇ・2.8ｇ 28.2ｇ・2.7ｇ 19.7ｇ・2.1ｇ

赤

黄

緑

866kcal・38.6ｇ 813kcal・29.4ｇ 827kcal・27.2ｇ 811kcal・28.9ｇ 829kcal・26.1ｇ

25.2ｇ・2.5ｇ 27.5ｇ・2.9ｇ 36.7ｇ・1.0ｇ 26.8ｇ・2.7ｇ 19.9ｇ・2.6ｇ

赤

黄

緑

840kcal・36.4ｇ 763kcal・29.0ｇ 828kcal・28.5ｇ

26.1ｇ・2.6ｇ 28.2ｇ・2.1ｇ 20.4ｇ・2.8ｇ

赤

黄

緑

751kcal・29.2ｇ 845kcal・27.3ｇ 753kcal・32.4ｇ 753kcal・26.6ｇ 757kcal・27.2ｇ エネルギー(Kcal)・たんぱく質(g)

23.5ｇ・2.9ｇ 36.9ｇ・2.8ｇ 24.8ｇ・2.8ｇ 25.6ｇ・2.1ｇ 22.8ｇ・2.9ｇ 脂質(g)・食塩相当量(g)

赤

黄

緑

841kcal・33.1ｇ

29.3ｇ・2.8ｇ

赤

黄

緑

牛乳,まだい,きざみのり,鶏肉,粉寒天,生クリー
ム

精白米,精麦,でんぷん,揚げ油,白いりごま,サラ
ダ油,さといも,こんにゃく,上白糖,甘納豆(あず
き)

牛乳,鶏肉モ,青大豆,大豆,ベーコン 牛乳,いわし開き,油揚げ,さつま揚げ,たまご
牛乳,鶏肉,干ひじき,油揚げ,さば,豚肉,木綿豆腐,
白みそ,赤みそ

牛乳,豚肉,金時豆,大豆
牛乳,いか,鶏肉,えび,豚肉,プレーンヨーグルト,
粉チーズ,たまご

6 7

12 13 14

精白米,精麦,有塩バター,サラダ油,上白糖 精白米,精麦,でんぷん,揚げ油,上白糖,サラダ油
精白米,サラダ油,糸こんにゃく,上白糖,アーモ
ンド,じゃがいも,こんにゃく

食パン,有塩バター,上白糖,じゃがいも,サラダ
油,薄力粉

精白米,精麦,オリーブ油,じゃがいも,サラダ油,
リボンマカロニ,上白糖,薄力粉

玉ねぎ,にんじん,グリンピース,トマトケ
チャップ,キャベツ,きゅうり,しめじ,えのきた
け,生しいたけ,パセリ

しょうが,切干しだいこん,にんじん,こまつな,
ねぎ,みかん

にんじん,干ししいたけ,キャベツ,こまつな,だ
いこん,ごぼう,ねぎ

りんご,きゅうり,ホールコーン,にんじん,にん
にく,玉ねぎ,マッシュルーム,セロリ,トマト缶,
トマトケチャップ,トマトピューレ,パプリカ粉

にんにく,玉ねぎ,トマトピューレ,エリンギ,赤
ピーマン,ピーマン,にんじん,パセリ,レモン,ブ
ルーベリー

8

月 火 水 木 金 土

15

こまつな,たけのこ,にんじん,ごぼう,干ししい
たけ,さやいんげん

献
立

3 4 5

牛乳,焼き豚,なると,いか,鶏肉,絹ごし豆腐,たま
ご,うずら卵

牛乳,大豆,豚肉,ツナ,生クリーム 牛乳,鶏肉,油揚げ,はたはた,きざみのり
牛乳,鶏肉,粉チーズ,ちりめんじゃこ,プレーン
ヨーグルト

にんじん,ねぎ,グリンピース,玉ねぎ,こまつな,
干ししいたけ

しょうが,にんにく,キャベツ
にんじん,トマトケチャップ,
トマトピューレ,きゅうり,玉ねぎ

　　　　　　にんじん,しょうが,こまつな,
　　　　　 　キャベツ,えのきたけ,ごぼう,
　　　　　　だいこん,ねぎ

しょうが,にんにく,玉ねぎ,にんじん,トマトケ
チャップ,キャベツ,きゅうり,みかん缶,パイン
缶,黄桃缶

精白米,サラダ油,白いりごま,ごま油,でんぷん,
揚げ油,じゃがいも,上白糖

無塩コッペパン,サラダ油,薄力粉,上白糖,さつ
まいも,揚げ油,有塩バター,アーモンド

精白米,サラダ油,上白糖,でんぷん,揚げ油,だま
こ餅,こんにゃく

精白米,精麦,サラダ油,じゃがいも,薄力粉,有塩
バター

献
立

10 11

22

牛乳,えび,ベーコン,たまご,豚肉,ひよこまめ,粉
寒天,プレーンヨーグルト

牛乳,油揚げ,鶏肉,ツナ,たまご,生クリーム
牛乳,干ひじき,おかか,糸削り,豚肉,木綿豆腐,油
揚げ,白みそ,赤みそ,粉寒天

献
立

17 18 19 20 21

献
立

24 25 26 27 28

精白米,精麦,有塩バター,三温糖,マカロニ,じゃ
がいも,上白糖

うどん,サラダ油,こんにゃく,ごま油,有塩バ
ター,上白糖,薄力粉

精白米,精麦,サラダ油,白いりごま,上白糖,じゃ
がいも,糸こんにゃく,三温糖

玉ねぎ,にんじん,ホールコーン,トマトピュー
レ,トマトケチャップ,セロリ,トマト缶,パセリ

ごぼう,にんじん,だいこん,ねぎ,こまつな,きゅ
うり

玉ねぎ,にんじん,さやいんげん,はくさい,ねぎ,
ごぼう,みかん果汁,みかん缶

献
立

31

牛乳,ベーコン,鶏肉,粉チーズ,生クリーム,豆乳,
粉ゼラチン

牛乳,鶏肉,油揚げ,さわら,わかめ,白みそ,赤みそ 牛乳,木綿豆腐,豚肉,赤みそ,糸寒天
牛乳,炊き込みわかめ,ししゃも,たまご,うずら
卵,粉寒天

食パン,有塩バター,上白糖,白いりごま,白すり
ごま,さつまいも,サラダ油,薄力粉,水あめ

精白米,もち米,むきぐり,サラダ油,ごま油,白す
りごま,白いりごま,上白糖

精白米,精麦,サラダ油,上白糖,でんぷん,ごま油,
白すりごま,白いりごま

精白米,白いりごま,でんぷん,揚げ油,上白糖,ご
ま油

牛乳,豚肉,きざみのり,わかめ,たまご

精白米,精麦,サラダ油,上白糖,ごま油,白いりご
ま,でんぷん

にんにく,しょうが,にんじん,しめじ,玉ねぎ,ね
ぎ,にら,こまつな,キャベツ,えのきたけ,たけの
こ

牛乳,豚肉,大豆,ベーコン,たまご

ハーフスパゲティ,サラダ油,上白糖,薄力粉,有
塩バター

しょうが,にんにく,玉ねぎ,にんじん,セロリ,ト
マトピューレ,トマトケチャップ,かぶ,キャベ
ツ,かぼちゃ

日付

　

血や肉になる

熱や力の元になる

体の調子を整える玉ねぎ,にんじん,かぼちゃ,パセリ,キャベツ,
きゅうり

しめじ,にんじん,干ししいたけ,ねぎ,しょうが,
こまつな,だいこん,キャベツ

しょうが,にんにく,ねぎ,干ししいたけ,にら,こ
まつな,キャベツ,にんじん,りんご

ねぎ,キャベツ,こまつな,にんじん,ぶどう果汁
（赤・白）

・献立は都合により変更する事があります。・食材は全て加熱しています。・ドレッシングは、別配食の形をとります。

今月も学区内の農家さんが作った清瀬産の

野菜を給食で使います。

合唱

コンクール

かば焼き丼きのこスープ

ビーンズサラダ

チキンライス

切り干し大根の煮物

かきたま汁

アーモンドあえ

パエリア パスタスープ

みかん

筑前煮

小豆ミルクかん

鯛茶漬け

いかとじゃが芋のかりんとがらめ

五目卵スープチャーハン

キャラメルポテト

はたはたから揚げ
磯あえ

プレーンオムレツヨーグルトゼリー

エビピラフ 青菜とツナの和え物

にんじんケーキ

けんちんうどん
ひじきのふりかけ

オレンジかん

麦ごはん
具だくさんみそ汁

のり酢あえ

卵スープ
プルコギ丼

鰆の香味焼きごまあえ

秋の香りご飯 みそ汁

りんご

ごま麻婆丼 糸寒天サラダ

ししゃもの南蛮漬けおひたし

ペイザンヌスープ

ハロウィンケーキ

さばの塩焼き
ヨーグルトブルーベリーケーキ

￥1,210

皿

丼 碗

小皿

￥900

～食器を大切に！～

￥2,300

￥ 1,610

チリビーンズドッグ ツナサラダ

ミネストローネ

フレンチサラダ

チリコンカンアップルトースト

豆乳

ジェラート

🐟10/4はいわしの日🐟 10/10 目の愛護デー

さつまいもの日🐟10/11鯛の日🐟

だまこ汁こぎつねご飯

スパゲティ
カレーミートソース

豚汁

振替休日

じゃこ入りサラダ

フルーツヨーグルト

ひじきご飯

チキンカレー

クリームシチュー

ピリ辛肉じゃが

わかめごはん かきたま汁

4日（火）：いわしの日（いわしのかば焼き丼） 7日（金）：10日（月）の目の愛護デー（ヨーグルトブルーベリーケーキ）

11日（火）：鯛（たい）の日（鯛茶漬け） 13日（木）：さつま芋の日（キャラメルポテト）

25日（火）：図書給食『放課後の厨房男子』よりクリームシチュー ★ジェラートルさんより、豆乳ジェラートの提供があります★

31日（月）：ハロウィン🎃（ハロウィンケーキ）

清瀬第三中学校！

！

にんじん じゃが芋 さといも きゅうり

こまつな だいこん ブルーベリー 他

ぶどうかん

芋入りサラダ

あずき

たい

セサミトースト

図書給食📖 放課後の厨房男子

ジェラートル

さんより


