
清瀬第四小学校

580 kcal 544 kcal

キムチチャーハン 23.8 ｇ かてうどん 27.0 ｇ

トマトとたまごのスープ 22.3 ｇ ゆでやさいごまだれかけ 18.7 ｇ

ナムル 2.2 ｇ ビーンズポテト 1.9 ｇ

561 kcal 536 kcal

チリビーンズドッグ 24.6 ｇ シーフードピラフ 25.3 ｇ

オニオンスープ 25.6 ｇ ペイザンヌスープ 17.2 ｇ

ダイコーンサラダ 1.9 ｇ たまねぎドレッシングサラダ 2.4 ｇ

≪カミカミこんだて≫ 602 kcal ≪おきなわ いれいのひ≫ 601 kcal

ごまごはん 25.2 ｇ シシジューシー 28.7 ｇ

とんじる 20.0 ｇ もずくのみそしる 21.8 ｇ

まめあじのこうみあげ 1.7 ｇ ゴーヤチャンプル 2.3 ｇ
カミカミサラダ パイナップル

ごはん 594 kcal 646 kcal

あおなふりかけ 29.5 ｇ いわしのかばやきどん 28.0 ｇ

いなかじる 19.2 ｇ とうふとねぎのみそしる 23.8 ｇ

たまごやき 2.2 ｇ おひたし 2.0 ｇ
ごもくまめ

684 kcal 602 kcal

ガーリックライス 28.8 ｇ スパゲティカレーミートソース 25.9 ｇ
さかなのこうそうチーズパンこやき 27.4 ｇ かいそうサラダ 19.7 ｇ

キャベツときゅうりのサラダ 2.3 ｇ サワーかん 1.9 ｇ
クリームコーンスープ

600 kcal 619 kcal

ごはん 26.5 ｇ ちゅうかどん 28.1 ｇ

やさいのみそしる 21.3 ｇ レタスのスープ 17.6 ｇ

ししゃものごまあげ 2.1 ｇ ゆでとうもろこし 2.1 ｇ
いそあえ

650 kcal 600 kcal

セサミトースト 26.7 ｇ ごはん 28.8 ｇ

チキンポトフ 30.8 ｇ けんちんじる 19.4 ｇ

ビーンズサラダ 1.8 ｇ メルルーサのかわりソース 2.0 ｇ
やさいとツナのあえもの

≪入梅(にゅうばい)≫ 594 kcal 610 kcal

うめじゃこごはん 20.7 ｇ マーボーどん 23.9 ｇ

ピリからにくじゃが 14.4 ｇ バンウースー 18.7 ｇ

わかめサラダ 1.9 ｇ こだますいか 1.7 ｇ
あじさいゼリー

574 kcal

たんたんめん 22.9 ｇ

かふうづけ 22.9 ｇ

フルーツヨーグルトがけ 2.0 ｇ

582 kcal

ごはん 31.2 ｇ

むらくもじる 19.0 ｇ

さかなのさいきょうやき 2.0 ｇ
ごもくきんぴら

591 kcal

ぶたどん 25.0 ｇ

じゃがいものみそしる 17.5 ｇ

ごまあえ 2.1 ｇ

602 kcal

ツナピザトースト 26.2 ｇ

ABCスープ 28.0 ｇ

ごぼうサラダ 1.8 ｇ

547 kcal

ごはん 25.8 ｇ
じゃがいもとたまねぎのみそしる 17.2 ｇ

さばのにんにくやき 1.8 ｇ
そくせきづけ
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むえんしょくパン,サラダあぶら,
じゃがいも,ＡＢＣパスタ,しろすり
ごま,ごまあぶら

たまねぎ,パセリ,エリンギ,トマト
ピューレ,にんじん,ごぼう,きゅうり,
キャベツ

牛乳
日
曜 献立

こんだて

名
めい 赤

あか

の仲間
なかま

血
ち

や肉
にく

になる

黄
き

の仲間
なかま

熱
ねつ

や力
ちから

の元
もと

になる

緑
みどり

の仲間
なかま

身体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

エネルギー
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エネルギー

たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質

食塩相当量 食塩相当量

牛乳

2
月

ぎゅうにゅう,ぶたかたにく,ベーコ
ン,たまご

こめ,むぎ,サラダあぶら,ごまあぶ
ら,しろいりごま,でんぷん

にんじん,キムチ,ねぎ,たまねぎ,トマ
ト,チンゲンツァイ,こまつな,もやし,
にんにく

1
9
木

ぎゅうにゅう,かつおぶし,ぶたかた
にく,あぶらあげ,だいず,あおのり

うどん,さとう,しろすりごま,ねりご
ま,しろいりごま,じゃがいも,でんぷ
ん,あげあぶら

こまつな,たまねぎ,にんじん,ねぎ,ほ
うれんそう,キャベツ,もやし

3
火

ぎゅうにゅう,だいず,ぶたモモにく,
ベーコン

むえんコッペパン,サラダあぶら,は
くりきこ,さとう

しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじ
ん,トマトピューレ,パセリ,だいこん,
きゅうり,ホールコーン

2
0
金

ぎゅうにゅう,いか,むきえび,ほたて
かいばしら,ぶたかたにく,こうりど
うふ

こめ,むぎ,ゆうえんバター,サラダあ
ぶら,はるさめ,さとう

たまねぎ,にんじん,しょうが,キャベ
ツ,ピーマン,しめじ,パセリ,もやし,
きゅうり,だいこん

4
水

ぎゅうにゅう,ぶたかたにく,もめん
どうふ,しろみそ,あかみそ,かつおぶ
し,まめあじ,するめ,ちりめんじゃこ

こめ,しろいりごま,じゃがいも,こん
にゃく,サラダあぶら,でんぷん,あげ
あぶら,しろすりごま,ごまあぶら,さ
とう

ごぼう,だいこん,にんじん,ねぎ,しょ
うが,きゅうり,キャベツ

2
3
月

ぎゅうにゅう,ぶたかたにく,こんぶ,
もずく,あぶらあげ,しろみそ,あかみ
そ,かつおぶし,ぶたモモにく,もめん
どうふ,おかかけずり

こめ,むぎ,サラダあぶら,しろいりご
ま,さとう,ごまあぶら

しょうが,ごぼう,にんじん,こまつな,
えのきたけ,にがうり,もやし,たまね
ぎ,にら,パイナップル

5
木

ぎゅうにゅう,ちりめんじゃこ,とり
にくももこまぎり,もめんどうふ,か
つおぶし,たまご,だいず,こんぶ,さ
つまあげ

こめ,むぎ,しろいりごま,じゃがい
も,サラダあぶら,さとう,こんにゃく

こまつな,あおしそ,だいこん,はくさ
い,ねぎ,えのきたけ,にんじん,ごぼう

2
4
火

ぎゅうにゅう,いわしひらき,なまわ
かめ,きぬごしとうふ,しろみそ,あか
みそ,かつおぶし,いとけずり

こめ,むぎ,でんぷん,はくりきこ,あ
げあぶら,さとう,しろいりごま

しょうが,ねぎ,えのきたけ,キャベツ,
もやし,こまつな,にんじん

6
金

ぎゅうにゅう,さけ,こなチーズ,ベー
コン,なまクリーム

こめ,むぎ,サラダあぶら,オリーブオ
イル,パンこ,ごまあぶら,はくりきこ

にんにく,たまねぎ,パセリ,キャベツ,
きゅうり,にんじん,クリームコーン,
ホールコーン

2
5
水

ぎゅうにゅう,ぶたモモにく,だいず,
こなチーズ,かいそうミックス,こな
かんてん,にゅうさんきんいんりょ
う

スパゲティ,サラダあぶら,さとう,は
くりきこ,ごまあぶら

しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじ
ん,セロリー,トマトピューレ,キャベ
ツ,きゅうり

9
月

ぎゅうにゅう,あぶらあげ,しろみそ,
あかみそ,かつおぶし,ししゃも,きざ
みのり

こめ,むぎ,しろいりごま,でんぷん,
はくりきこ,あげあぶら

にんじん,だいこん,ねぎ,キャベツ,こ
まつな,えのきたけ,しめじ,ホール
コーン

2
6
木

ぎゅうにゅう,ぶたかたにく,いか,む
きえび,うずらのたまご,ぶたかたに
く,きぬごしとうふ

こめ,むぎ,サラダあぶら,でんぷん,
ごまあぶら

たけのこ,はくさい,たまねぎ,ねぎ,に
んじん,チンゲンツァイ,しいたけ,
しょうが,レタス,とうもろこし

1
0
火

ぎゅうにゅう,とりにく,フランクフ
ルト,だいず,あおだいず

むえんしょくパン,ゆうえんバター,
はちみつ,しろすりごま,サラダあぶ
ら,じゃがいも,さとう,ごまあぶら

たまねぎ,にんじん,キャベツ,セロ
リー,きゅうり

2
7
金

ぎゅうにゅう,もめんどうふ,かつお
ぶし,メルルーサ,ツナ

こめ,むぎ,こんにゃく,じゃがいも,
ごまあぶら,でんぷん,あげあぶら,さ
とう

にんじん,だいこん,ごぼう,ねぎ,たま
ねぎ,ほうれんそう,キャベツ,もやし

1
1
水

ぎゅうにゅう,ちりめんじゃこ,ぶた
かたにく,わかめ,こなかんてん

こめ,むぎ,しろいりごま,じゃがい
も,いとこんにゃく,サラダあぶら,さ
とう,ごまあぶら

うめぼし,たまねぎ,にんじん,さやい
んげん,しょうが,にんにく,キャベツ,
きゅうり,ぶどうジュース（あか）,
レモンかじゅう,ぶどうジュース
（しろ）

3
0
月

ぎゅうにゅう,もめんどうふ,ぶたひ
きにく,あかみそ

こめ,むぎ,サラダあぶら,さとう,ご
まあぶら,でんぷん,はるさめ,しろい
りごま

しょうが,にんにく,ねぎ,たけのこ,し
いたけ,にら,きゅうり,にんじん,キャ
ベツ,もやし,こだますいか

1
2
木

ぎゅうにゅう,ぶたひきにく,あかみ
そ,プレーンヨーグルト

ちゅうかめん,ごまあぶら,サラダあ
ぶら,さとう,ねりごま,でんぷん,は
ちみつ

にんにく,しょうが,にんじん,ねぎ,し
いたけ,きゅうり,だいこん,みかんか
ん,おうとうかん,パインかん

1
3
金

ぎゅうにゅう,とりにくモモ,たまご,
きぬごしどうふ,かつおぶし,さわら,
しろみそ,さつまあげ

こめ,むぎ,でんぷん,ごまあぶら,い
とこんにゃく,サラダあぶら,さとう,
しろいりごま

ほうれんそう,ねぎ,しいたけ,にんじ
ん,ごぼう

1
8
水

ぎゅうにゅう,しろみそ,あかみそ,か
つおぶし,さば

こめ,むぎ,じゃがいも,ごまあぶら
たまねぎ,えのきたけ,にんにく,きゅ
うり,キャベツ

1
4
土

ぎゅうにゅう,ぶたかたにく,かつお
ぶし,あかみそ,しろみそ

こめ,むぎ,サラダあぶら,さとう,
じゃがいも,,しろすりごま,ねりごま

にんじん,たまねぎ,しらたき,えのき
たけ,だいこん,ねぎ,キャベツ,こまつ
な,もやし

1
7
火

ぎゅうにゅう,ツナ,ピザチーズ,ぶた
モモにく

※ 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。（果物を除く)

※ ドレッシング類は別配食の形をとります。
※ エネルギー(kcal)たんぱく質(ｇ)脂質(ｇ)塩分相当量(ｇ)は中学年の数字です。

基準値（中学年）
エネルギー（kcal）650kcal
たんぱく質(ｇ) 26.0g
脂質(ｇ) 20.9g
塩分(ｇ) 2.0g


