
清瀬市立清瀬第三小学校

黄の仲間
熱や力のもとになる

赤の仲間
血や肉になる

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

2 金
ドライカレーライス
マセドアンサラダ
きょほう

〇
精白米,精麦,サラダ油
上白糖,じゃがいも

★牛乳(飲用)
豚モモ肉,大豆(乾)

ひよこまめ(乾),★ピザチーズ
697 24.3

5 月

ごはん
はるさめスープ
さわらのかんこくふうやき
ナムル

〇
精白米,精麦

普通はるさめ(乾),上白糖
ごま油,白いりごま,サラダ油

★牛乳(飲用),豚肩肉
★うずら卵(水煮),さわら

629 28.2

6 火
きなごまあげパン
トマトとたまごのスープ
ビーンズサラダ

〇

★ショートニングパン
揚げ油,白すりごま,上白糖
じゃがいも,でんぷん

シェルマカロニ,サラダ油

★牛乳(飲用),きな粉
ベーコン,豚肩肉
★たまご,大豆(乾)

青大豆(乾)

621 23.9

7 水 岩田さんのなす
マーボなすどん
バンウースー
なし

〇

精白米,精麦,サラダ油
上白糖,ごま油,でんぷん
緑豆はるさめ,白いりごま

三温糖

★牛乳(飲用),木綿豆腐
豚モモ肉,赤みそ

651 23.4

8 木

ごはん
のりのつくだに
にらたまじる
ししゃものこうみあげ
ゆでやさいごまだれかけ

〇
精白米,精麦,上白糖
でんぷん,揚げ油
練りごま白

★牛乳(飲用),きざみのり
絹ごし豆腐,★たまご,白みそ
赤みそ,・かつお厚削り節

ししゃも(生干し)

644 28.6

9 金
重陽の節句（9日）
十五夜（10日）

いなかうどん
きっかびたし
おつきみみたらしだんご

〇
うどん（冷凍）,さといも,
サラダ油,上新粉,白玉粉
上白糖,三温糖,でんぷん

★牛乳(飲用),鶏肉モモ
さつま揚げ,油揚げ
かつお厚削り節

糸削り,絹ごし豆腐

613 26.8

12 月 岩田さんのピーマン
シーフードピラフ
キャベツのスープ
オレンジスフレ

〇
精白米,精麦,★有塩バター
サラダ油,パン粉(乾燥)

上白糖

★牛乳(飲用),★いか短冊
★むきえび,ほたて貝柱
ほたてフレーク,ベーコン

★生クリーム,★クリームチーズ
★粉チーズ,★たまご

682 26.5

13 火
さんまのかばやきどん
すましじる
いそあえ

〇 精白米,精麦,でんぷん
上新粉,揚げ油,上白糖

★牛乳(飲用),さんま生開き
生わかめ,絹ごし豆腐

かつお厚削り節,きざみのり
702 25.9

14 水 松村さんのブルーベリー

むえんしょくパン
ブルーベリージャム
しろいんげんとやさいのスープ
ポテトグラタン

〇

★無塩食パン40ｇ
グラニュー糖,はちみつ
サラダ油,じゃがいも
薄力粉,★有塩バター

★牛乳(飲用)
白いんげん豆(乾),ベーコン
鶏肉モモ,★牛乳(調理用)

★ピザチーズ

725 28.0

15 木
ジャージャーめん
あげワンタンサラダ
フルーツヨーグルトがけ

〇
蒸し中華めん,サラダ油
ごま油,上白糖,でんぷん
生ワンタン皮,揚げ油

★牛乳(飲用),豚ひき肉
赤みそ

★プレーンヨーグルト
685 26.3

16 金

きのこごはん
かきたまじる
まめあじのなんばんづけ
ごまあえ

〇
精白米,精麦,でんぷん

薄力粉,揚げ油
上白糖,白すりごま

★牛乳(飲用),油揚げ
きざみのり,絹ごし豆腐

★たまご
かつお厚削り節,豆鯵

638 29.4

20 火
はっちんどうふどん
ちゅうかスープ
れいとうみかん

〇 精白米,精麦,サラダ油
上白糖,でんぷん

★牛乳(飲用),木綿豆腐
豚肩肉,★冷凍むきえび
★いか短冊,鶏肉モモ

生わかめ

635 28.9

21 水
ガーリック＆シュガートースト
ポークビーンズ
ツナサラダ

〇

★無塩食パン40ｇ
★有塩バター

グラニュー糖,サラダ油
じゃがいも,上白糖

★牛乳(飲用),大豆(乾)
豚モモ肉,★生クリーム

ツナ水煮
672 26.9

22 木 秋分の日（23日）

おはぎ
とんじる
さけのしおやき
こまつなのからしじょうゆ

〇
精白米,もち米,上白糖
黒すりごま,じゃがいも
こんにゃく,サラダ油

★牛乳(飲用),きな粉(大豆
,豚肩肉,木綿豆腐,白みそ
赤みそ,かつお厚削り節

生鮭

689 33.8

26 月

くりごはん
さつまじる
たまごやき
ツナとわかめのあえもの

〇
精白米,もち米,むきぐり
白いりごま,さつまいも

サラダ油,上白糖

★牛乳(飲用),鶏肉モモ
赤みそ,白みそ

かつお厚削り節,★たまご
ツナ水煮,生わかめ

623 25.4

27 火
スパゲッティ－トマトソース
スパイシーポテトビーンズ
グレープかん

〇
ハーフスパゲティ
サラダ油,上白糖

じゃがいも,でんぷん,揚げ油

★牛乳(飲用),豚肩肉
大豆(乾),粉寒天

683 25.8

28 水

5年生
明日から移動教室
いってらっしゃい
（長野県の料理）

のざわなごはん
おおびらじる
さんぞくやき
おひたし

〇
精白米,精麦,サラダ油
上白糖,白いりごま

でんぷん,揚げ油,さといも

★牛乳(飲用),油揚げ
鶏肉モモ,かつお厚削り節

636 23.8

29 木 5年生移動教室

セサミトースト
コーンシチュー
かいそうサラダ

〇

★無塩食パン,
★有塩バター,はちみつ
白すりごま,サラダ油
じゃがいも,薄力粉
ごま油,上白糖

★牛乳(飲用),鶏肉モモ
★牛乳(調理用)
★生クリーム
海藻ミックス

677 22.8

30 金 ５年生移動教室

ごはん
ごじる
さばのなんぶやき
わふうあえ

〇 精白米,精麦,サラダ油
さといも,白いりごま

★牛乳(飲用),大豆(乾)
油揚げ,赤みそ
かつお厚削り節

さば切り身,生わかめ

644 30.4

区分

月平均

学校給食摂取基準

しょうが,ねぎ,キャベツ
こまつな,えのきたけ

しめじ,にんじん,ホールコーン

ブルーベリー,レモン
にんじん,かぶ,玉葱
キャベツ,パセリ

※都合により献立を変更することがあります。
※食材についてはすべて加熱処理をしています。（果物は除く）
※ドレッシングやマヨネーズは別配缶になります。
※栄養価は中学年（３・４年生）１倍、低学年は０.９倍、高学年は1.1倍になります。（牛乳、果物は除く）

令和４年度　9月分給食予定献立表

エネルギー
(kcal)

660

650

日
曜
日 献

こん

　立
だて

　名
めい 牛

乳 緑の仲間
体の調子を整える

パセリ,玉葱,にんじん,ごぼう
にんにく,しょうが,きゅうり

ホールコーン,巨峰

にんじん,たけのこ(水煮)
干し椎茸,しょうが,ねぎ
チンゲンツァイ,にんにく

こまつな,もやし

玉葱,トマト,きゅうり
キャベツ,にんじん,にんにく

材　　　料　　　名

なす,しょうが,にんにく
にんじん,ねぎ,たけのこ(水煮)

干し椎茸,にら,きゅうり
キャベツ,もやし,★なし

にら,ねぎ,しょうが
ほうれんそう,キャベツ

もやし,にんじん

だいこん,にんじん,ごぼう
ねぎ,ほうれんそう
菊のり,もやし

玉葱,にんじん,ピーマン
キャベツ,みかん果汁,みかん缶

ごぼう,だいこん,にんじん
ねぎ,キャベツ,きゅうり,もやし

にんにく,しょうが,ねぎ
たけのこ(水煮),干し椎茸

にんじん,キャベツ,きゅうり
ホールコーン,玉葱,みかん缶

★黄桃缶,★パイン缶

ホールコーン
クリームコーン缶詰,にんじん
玉葱,パセリ,キャベツ,きゅうり

まいたけ,えのきたけ
しめじ,干し椎茸,ほうれんそう
ねぎ,にんじん,玉葱,ピーマン
キャベツ,こまつな,もやし

にんにく,しょうが
たけのこ(水煮),にんじん,玉葱
干し椎茸,チンゲンツァイ

ねぎ,冷凍みかん

にんにく,パセリ,しょうが
にんじん,玉葱

マッシュルーム水煮
トマトピューレ

きゅうり,キャベツ

のざわな(塩漬),にんにく
しょうが,キャベツ,もやし
こまつな,にんじん,だいこん

ねぎ,ほうれんそう

ごぼう,だいこん,にんじん
ねぎ,しょうが,こまつな,もやし

にんじん,ねぎ,ごぼう
だいこん,キャベツ

しょうが,にんにく,セロリー
玉葱,にんじん,トマト
マッシュルーム水煮
トマトピューレ

ぶどうｼﾞｭｰｽ（赤,白）

家庭数配布

たんぱく質
(g)

26.8

26.0

栄養価


