
ごはん こんさいじる 564

いわしのたつたあげ

ごまあえ 24.2

ごはん とんじる 551

いかのこうみやき
はくさいのおひたし 29.6

きなことうにゅうトースト ポークビーンズ 571

かいそうサラダ
25.7

そぼろどん みそしる 662

みかん
31.7

ごはん いなかじる 539

やきししゃも
わふうあえ 28.1

シーフードピラフ まめのスープ 548

ヨーグルトのブルーベリーソース

22.0

ツナピザトースト ペイザンヌスープ 606

シャキシャキポテトサラダ

30.1

さつまいもごはん かきたまじる 570

さけのてりやき
ゆでやさいごまだれかけ 30.4

マーボーめん かふうづけ 571

ミックスフルーツ
26.5

ごまごはん みそしる 597

さんまのしおやき
だいこんのおろしに 24.8

おかかあえ
あきのかおりごはん にらたまじる 581

きびなごあげ
やさいとツナのあえもの 27.1

はいがしょくパン てづくりりんごジャム 654

あきのクリームに
わかめサラダ 24.5

ちゅうかどん わかめスープ 617

グレープかん
26.9

ごはん ふりかけ 583

みそしる
じゃがいものそぼろに 24.1

きのこスパゲティ グリーンサラダ 604

かぼちゃのチーズケーキ

22.6

ごはん けんちんじる 624

さばのぶんかぼし
いそあえ 30.9

おやこどん みそしる 580

おひたし
28.2

カレーうどん キャベツのからしじょうゆかけ 603

くりのむしパン
23.6

ビビンバ ワンタンスープ 561

みかん
22.3

みそカツどん さわにわん 686

キャベツのそくせきづけ

25.5

秋の香りご飯は、今が旬のさつまいも
や、しめじなどを煮てご飯と混ぜて仕
上げます。

じゃが芋のそぼろ煮は、ホクホクした
じゃが芋と、ひき肉を甘しょっぱく煮
たメニューです。

さつまいもを米と一緒に炊きこみま
す。ちょっぴり大人の味覚のさつま芋
ごはんを味わって食べましょう。

にんにく,だいこん,ごぼう,に
んじん,ねぎ,ほししいたけ,
キャベツ,きゅうり,しょうが

牛乳(飲用),ぶたにく,いか,む
きえび,うずらたまご,カット
わかめ,とうふ,こなかんてん

しめじ,しいたけ,えのきたけ,にんじん,
たまねぎ,ちんげんさい,しょうが,にん
にく,キャベツ,きゅうり,こまつな,かぼ
ちゃ

牛乳(飲用),おかかけずり,こ
んぶ,あおのり,カットわかめ,
とうふ,みそ,ぶたにく

せいはくまい,はつがげんまい,
いりごま,さんおんとう,じゃが
いも,いとこんにゃく,あぶら,さ
とう

ねぎ,たまねぎ,にんじん,さや
いんげん,しょうが

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,ほしし
いたけ,しょうが,ぶどうジュース

中華丼は、日本で作られた中華料理で
す。関東にある中華料理店で生まれた
と言われています。

きのこスパゲティは、しめじ、椎
茸、えのきたけを入れた、和風の
スパゲティです。

磯和えは、刻み海苔と野菜を一緒に食べま
す。海苔の風味で、減塩できる和え物で
す。お弁当のおかずにもお勧めです。

十小でつくる親子丼は、だしを吸ったフワ
フワの卵がおいしいメニューです。大きな
釜に、ゆっくり卵を注ぎ入れながら加熱し
て作っています。

秋に旬を迎える、くりを使います。甘
く煮たくりを、生地に練りこんで蒸し
パンにします。

韓国を代表する人気料理の一つです。
韓国語でビビンは「混ぜる」パは「ご
飯」ですが、日本では、ビビンバと発
音されることが多いです。

りんごは、「りんごが赤くなると医者が青
くなる」と言われるほど、栄養たっぷりで
す。パンと一緒に食べましょう。

8
木

9
金

13
火

牛乳(飲用),とりにく,しろい
んげんまめ,牛乳(調理用),な
まクリーム,カットわかめ

はいがしょくパン,さと
う,あぶら,さつまいも,
こむぎこ,バター

りんご,レモンかじゅう,セロリー,
にんじん,たまねぎ,しめじ,かぶ,
キャベツ,きゅうり,ホールコーン

牛乳(飲用),ぶたにく,と
うふ,みそ,いか,おかか
けずり

せいはくまい,さつまい
も,いりごま,かたくり
こ,さとう,すりごま

こまつな,ねぎ,しょうが,キャ
ベツ,もやし,にんじん

20
火

牛乳(飲用),ぶたにく,牛
乳(調理用),たまご

うどん,あぶら,かたく
りこ,こむぎこ,さと
う,くり,バター

たまねぎ,にんじん,ねぎ,こま
つな,キャベツ,もやし

牛乳(飲用),とりにく,た
まご,みそ,おかかけずり

せいはくまい,はつが
げんまい,さとう,じゃ
がいも

たまねぎ,にんじん,こまつな,
キャベツ,もやし,こまつな

牛乳(飲用),とうふ,さば,
きざみのり

せいはくまい,はつがげ
んまい,こんにゃく,さと
いも,ごまあぶら

にんじん,だいこん,ごぼう,ね
ぎ,キャベツ,こまつな,えのき
たけ,しめじ,ホールコーン

いよいよ５０周年記念運動会です。今
までの練習の成果を発揮できるよう、
応援メニューです。

①都合により献立を変更することがあります。②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）③ドレッシング類は別配食の形をとります。
④「食材産地表示」は集計後、別紙にて掲載します。（清瀬市HPにも公開）⑤献立表は清瀬第十小学校のHPにも公開しています。

30
金

29
木

牛乳(飲用),ぶたにく せいはくまい,はつがげんまい,
さとう,あぶら,いりごま,ウェー
ブワンタン,ごまあぶら

ぜんまい,しょうが,にんにく,にんじん,
こまつな,もやし,ねぎ,ほししいたけ,こ
まつな,みかん

牛乳(飲用),ぶたにく,み
そ

28
水

せいはくまい,はつがげんまい,
こむぎこ,パンこ,あぶら,さんお
んとう,ごまあぶら,すりごま,い
りごま

16
金

牛乳(飲用),あぶらあげ,
とうふ,たまご,みそ,き
びなご,ツナ

せいはくまい,もちごめ,さ
つまいも,かたくりこ,じょ
うしんこ,あぶら

しめじ,にんじん,にら,ねぎ,こ
まつな,キャベツ,もやし

15
木

牛乳(飲用),とうふ,ぶた
にく,レンズまめ,みそ

むしちゅうかめん,ご
まあぶら,あぶら,さと
う,かたくりこ,さんお
んとう,いりごま

しょうが,にんにく,ねぎ,たけのこ,
ほししいたけ,にら,きゅうり,だい
こん,みかんかんづめ,おうとうか
んづめ,パインかんづめ

牛乳(飲用),カットわか
め,みそ,さんま,おかか
けずり

さんまと大根おろしは、栄養面で非常に良
い食べ合わせです。大根おろしがたんぱく
質の消化のサポートをしてくれるからで
す。

マーボー麺は、マーボー豆腐を麺にの
せたものです。新潟県発祥の料理で
す。

14
水

たまねぎ,こまつな,だいこん,
はくさい,こまつな,もやし,に
んじん

せいはくまい,いりご
ま,じゃがいも,あぶら

牛乳(飲用),とうふ,たま
ご,さけ

19
月

27
火

26
月

23
金

22
木

21
水

牛乳(飲用),ベーコン,ぶたに
く,きざみのり,クリームチー
ズ,たまご,なまクリーム

スパゲティ,あぶら,さと
う,グラニューとう,こむ
ぎこ,ふんとう

せいはくまい,はつがげん
まい,あぶら,かたくりこ,ご
まあぶら,いりごま,さとう

給食で使用するいかは、ちぢまないよう
に、また、食べやすいように表面に鹿の子
切れ目を入れたものを使用しています。

牛乳(飲用),ツナ,ピザ
チーズ,ぶたにく,こおり
どうふ

しょくパン,あぶら,
りょくとうはるさめ,
じゃがいも,さとう

しょくパン,さとう,あぶ
ら,じゃがいも,こむぎ
こ,ごまあぶら

しょうが,にんにく,にんじん,たま
ねぎ,マッシュルーム,パセリ,トマ
トピューレ,キャベツ,きゅうり

海藻サラダは、人気のあるサラダメニュー
です。ごま油をドレッシングに入れること
で、香りのよいサラダになります。

そぼろ丼の具には、凍り豆腐が入っていま
す。ひき肉の大きさとそろえるために、ミ
キサーでみじん切りにして丼の具にしてい
ます。

牛乳(飲用),いか,えび,
ベーコン,だいず,プレー
ンヨーグルト

せいはくまい,はつがげん
まい,とうにゅうバター,あ
ぶら,じゃがいも,さとう,み
ずあめ

たまねぎ,にんじん,グリンピース,
かぶ,キャベツ,トマトかんづめ,ブ
ルーベリー,レモンかじゅう

たまねぎ,マッシュルーム,トマト
ピューレ,パセリ,しょうが,キャベ
ツ,にんじん,こまつな,きゅうり

だいこん,ごぼう,はくさい,ね
ぎ,キャベツ,きゅうり,もやし,
にんじん

牛乳(飲用),とりにく,と
うふ,ししゃも,カットわ
かめ

せいはくまい,はつが
げんまい,じゃがいも,
あぶら

田舎汁は、具の多い汁ものです。具を
多くすることで、減塩の効果がありま
す。

デザートのソースは、清瀬市内の農家
さんに届けてもらったブルーベリーを
大きな釜で煮つめて作ります。

シャキシャキポテトサラダは、じゃがいも
ときゅうりを使います。じゃがいもを茹で
るときにシャキシャキ感が残るようにしま
す。

せいはくまい,はつがげ
んまい,じゃがいも,こん
にゃく,あぶら,さとう,
すりごま

ごぼう,だいこん,にんじん,ね
ぎ,しょうが,にんにく,はくさ
い,こまつな

1
木

竜田揚げとは、しょうゆやみりんで下味を
つけた食材に片栗粉などをまぶして油で揚
げたものを言います。

都民
と み ん

の日
ひ

7
水

牛乳(飲用),とりにく,こ
おりどうふ,だいず,あぶ
らあげ,みそ

せいはくまい,はつが
げんまい,さとう,じゃ
がいも

しょうが,だいこん,にんじん,
みかん

5
月

6
火

牛乳(飲用),きなこ,とう
にゅう,だいず,ぶたに
く,かいそうミックス

2
金

牛乳(飲用),みそ せいはくまい,はつがげんまい,
さといも,あぶら,かたくりこ,
じょうしんこ,さんおんとう,ね
りごま,すりごま

にんじん,だいこん,ごぼう,ね
ぎ,しょうが,キャベツ,こまつ
な,もやし

        令和８年度  よ　て　い　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う（令和８年10月分）

日
にち

曜
よう 主　食

しゅ　　　　しょく

牛
ぎゅう

乳
にゅう

お　か　ず
赤
あ か

の仲間
な か ま

血や肉になる

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

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
と と の

える
メ　　　モ

エネルギー

たんぱく質

清瀬市立清瀬第十小学校

校 長 鈴木 竜二


