
　令和8年度 清瀬市立清瀬中学校

1日 874ｋcal/27.1g/2.1g 2日 765ｋcal/30.8g/2.5g

5日 702ｋcal/28.4g/3.4g 6日 756ｋcal/32.7g/3.1g 7日 691ｋcal/37.4g/3g 8日 753ｋcal/30.3g/3g 9日 858ｋcal/32.5.g/3.3g

12日 13日 809ｋcal/25.3g/2.1g 14日 721ｋcal/31.2g/3.4g 15日 782ｋcal/32.3g/2.8g 16日 696ｋcal/30.2g/3g

19日 727ｋcal/29.5g/3.3g 20日 765ｋcal/28.4g/1.8g 21日 780ｋcal/28.3g/2.5g 22日 813ｋcal/29.9g/2.5g 23日 708ｋcal/25g/2.5g

26日 797ｋcal/29.4g/2.2g 27日 829ｋcal/24.1g/2g 28日 850ｋcal/39g/2.6g 29日 779ｋcal/28g/2.4g 30日 854ｋcal/37.6g/2.5g

牛乳(飲用）,赤みそ,豚肉,オイルツナ,ダイス
チーズ

★蒸し中華めん,ごま油,サラダ油,でんぷん,白
いりごま,じゃがいも,春巻きの皮,薄力粉,揚げ
油,上白糖

しょうが,にんにく,玉葱,にんじん,ねぎ,もや
し,コーン(冷凍）,こまつな,だいこん,かぶ,★
レモン果汁

牛乳(飲用）,牛乳(調理用）,生クリーム,鶏
ひき肉,豆腐,★たまご,みそ,オイルツナ(ﾌ
ﾚｰｸ),カットわかめ

牛乳(飲用）,豚肉,ベーコン,金時豆（乾）,カット
わかめ

こまつな,玉葱,にんじん,さやいんげん,はくさい,
ねぎ,えのきたけ,★みかん果汁

牛乳(飲用）,ちりめんじゃこ,豚肉,豆腐,油揚げ,
みそ,粉寒天

牛乳(飲用）,鶏肉,油揚げ,★鮭

パインパン,サラダ油,さつまいも,米,パン粉,上
白糖

米,麦,サラダ油,上白糖,三温糖,でんぷん,冷）
だまこ餅,こんにゃく

米,麦,サラダ油,薄力粉,上白糖

しょうが,にんにく,玉葱,にんじん,しめじ,え
のきたけ,エリンギ,キャベツ,きゅうり,★果
物

★りんご,にんにく,玉葱,にんじん,エリンギ,
セロリー,★トマト缶詰(ホール）,トマトケ
チャップ,トマトピューレ,パプリカ(粉）,キャ
ベツ,きゅうり,コーン(冷凍）

米,麦,上白糖,じゃがいも,サラダ油,こんにゃく

うどん（冷凍）,白いりごま,ごま油,上白糖,サラ
ダ油,さつまいも,揚げ油,バター

にんじん,ねぎ,こまつな,だいこん

牛乳(飲用）,豚肉,★うずら卵(水煮）,ピザチー
ズ,レンズまめ(乾）,ちりめんじゃこ,海藻ミックス

牛乳(飲用）,カットわかめ,油揚げ,鶏肉,かまぼ
こ,干ひじき,生クリーム

米,麦,でんぷん,揚げ油,上白糖,ごま油

しょうが,切干しだいこん,にんじん,チンゲ
ンツァイ,キャベツ,こまつな,ねぎ,冷凍パイ
ン

牛乳(飲用）,いわし,ツナ水煮(ﾌﾚｰｸ),★たま
ご,豆腐

ねぎ,しょうが,こまつな,だいこん,にんじん

玉葱,にんじん,たけのこ(ゆで),さやいんげん,こ
まつな

牛乳(飲用）,豚肉,豆腐,オイルツナ(ﾌﾚｰｸ),鶏
肉,みそ

米,もち米,むきぐり,サラダ油,でんぷん,揚げ
油,白すりごま,上白糖,★さといも

米,麦,サラダ油,上白糖,でんぷん,ごま油,★さと
いも

にんじん,玉葱,エリンギ,ピーマン,えのきたけ,し
めじ,こまつな

米,白いりごま,じゃがいも,糸こんにゃく,サラダ
油,上白糖

米,麦,サラダ油,バター,薄力粉,さつまいも,上白
糖

食パン,バター,グラニュー糖,サラダ油,上白糖,
薄力粉,白いりごま,ごま油

牛乳(飲用）,★冷凍むきえび,★いか,鶏肉,牛
乳(調理用）,生クリーム

米,麦,ごま油,じゃがいも,揚げ油,サラダ油,糸
こんにゃく,三温糖

ねぎ,しょうが,ごぼう,にんじん,こまつな,玉葱
しめじ,にんじん,干し椎茸,しょうが,こまつな,だ
いこん,ごぼう,ねぎ,★みかん

牛乳(飲用）,きざみのり,オイルツナ(ﾌﾚｰｸ),★
たまご,鶏肉,焼き竹輪,おかか削り,豆腐,カット
わかめ

牛乳(飲用）,鶏肉,★ししゃも,大豆,油揚げ,み
そ

牛乳(飲用）,ちりめんじゃこ,★いか切身,豆腐,
カットわかめ,みそ

米,白いりごま,ごま油,でんぷん 米,麦,サラダ油,上白糖,ごま油,白いりごま
スパゲティ,サラダ油,上白糖,オリーブ油,薄力
粉

玉葱,にんじん,ねぎ,こまつな,キャベツ,もや
し,コーン(冷凍）,ごぼう,まいたけ

にんにく,しょうが,にんじん,しめじ,玉葱,ね
ぎ,にら,もやし,こまつな,キャベツ,たけのこ
(ゆで),★みかん

しょうが,にんにく,セロリー,玉葱,にんじん,マッ
シュルーム(水煮),★トマト缶詰(ホール）,トマ
トケチャップ,トマトピューレ,だいこん,きゅうり,
コーン(冷凍）,★レモン果汁,ブルーベリー

牛乳(飲用）,ちりめんじゃこ,炊き込みわかめ,
★さわら★たまご,カットわかめ,豆腐

牛乳(飲用）,豚肉,きざみのり,カットわかめ,★
うずら卵(水煮）

牛乳(飲用）,豚ひき肉,大豆,ピザチーズ,ちり
めんじゃこ,プレーンヨーグルト,★たまご

おもに体の調子を整える       

米,麦,白いりごま,サラダ油,じゃがいも

牛乳(飲用）,さんま,カットわかめ,鶏肉,油揚げ,
みそ,牛乳(調理用）

おもにエネルギーになる   

玉葱,にんじん,かぼちゃ,パセリ,キャベツ,
きゅうり,★巨峰　または　シャインマス
カット

おもに体を作る   

だいこん,キャベツ,にんじん,玉葱,こまつな

10月分　予定献立表
月 火 水 木 金

にんにく,ねぎ,ピーマン,キャベツ,きゅうり,
にんじん,★パイン・黄桃・みかん缶

玉葱,にんじん,コーン(冷凍）,パセリ粉,トマ
トピューレ,トマトケチャップ,セロリー,★ト
マト缶詰(ホール）,パセリ,かぼちゃ

米,麦,サラダ油,白すりごま,ごま油,上白糖,さつ
まいも,白玉粉,三温糖,白いりごま,黒いりごま,
揚げ油,でんぷん

玉葱,にんじん,ねぎ,にんにく,こまつな,干し
椎茸

牛乳(飲用）,豚肉,みそ,牛乳(調理用）,鶏肉,
豆腐,★うずら卵(水煮）

玉葱,ねぎ,にんじん,だいこん,きゅうり
にんじん,こまつな,もやし,キャベツ,ごぼう,
だいこん,ねぎ,えのきたけ

＊都合により献立を変更する
ことがあります。
＊日付の隣の数字はエネル
ギー/たんぱく質/食塩
　相当量を表しています。

牛乳(飲用）,豚ひき肉,豆腐,プレーンヨー
グルト

牛乳(飲用）,★冷凍むきえび,★いか★た
まご,牛乳(調理用）,豚肉,ひよこまめ(乾）,
粉寒天,生クリーム

米,麦,サラダ油,でんぷん,ごま油,普通はるさ
め(乾),上白糖,白いりごま

米,麦,サラダ油,三温糖,マカロニ,じゃがいも,
上白糖

牛乳(飲用）,鶏肉,大豆,牛乳(調理用）,粉チー
ズ,生クリーム

食パン,バター,上白糖,はちみつ,白すりごま,
白いりごま,さつまいも,サラダ油,薄力粉

スイートポテト

カレーピラフ 野菜のクリームスープ

ヨーグルト

ブルーベリーケーキ

グリーンサラダ

肉じゃが

みそ汁

オレンジかん

のり和え

プルコギ丼
うずら卵とわかめ

のスープ

きのことうずらの

カレーライス

じゃこ

海藻サラダ

フルーツの

ヨーグルトかけ

四川マーボー丼 春雨サラダ

ポテトチーズ春巻き

かぶと大根の

レモン和え

菜飯

ごはん 飛鳥汁

和風サラダ さんまの塩焼き

すまし汁

スタミナ

チャーハン

オムレツ

はちみつセサミ

トースト

みそラーメン 大根サラダ
スパゲティ

ミートソース

キャラメルポテト

ひじき和えわかめうどん

秋の香りごはん

ししゃものから揚げごま和え

じゃこわかめご飯

さわらの香味焼き

秋の

クリームシチュー

むらくも汁

ミネストローネスープ

パンプキンプリン

五目卵スープ

さつま芋のごま団子

アップルトースト

中華サラダ

チリコンカン

肉豆腐丼 いものこ汁

青菜とツナ

の和え物

おひたし

シーフードピラフ

ごはん・エコふりかけ みそ汁

じゃがいもの

きんぴら

いかの香味焼き

いわしのかば焼き丼 かき玉汁

切干大根のサラダ

冷凍パイン

果物

こぎつねご飯 だまこ汁

からし和え 鮭の照り焼き

ごはん・のり佃煮

具だくさん

卵焼き

こんにゃくの

おかか煮

呉汁

みかん

みかん

ぶどう

パインパン

ツナ入り大根サラダ

ジュテームスープ
披露宴の

テリーヌ


