
清瀬第四小学校

牛乳 635 kcal 牛乳 639 kcal

ツナピザトースト 30.9 ｇ はいがしょくパン 24.0 ｇ

ペイザンヌスープ 30.3 ｇ てづくりりんごジャム 22.5 ｇ

ジャーマンポテト 2.2 ｇ あきのクリームに 2.0 ｇ
わかめサラダ

牛乳 609 kcal 牛乳 685 kcal

ごはん 24.5 ｇ みそカツどん 25.5 ｇ

こんさいじる 20.7 ｇ さわにわん 26.2 ｇ

いわしのたつたあげ 1.6 ｇ キャベツのそくせきづけ 2.2 ｇ
ごまあえ

牛乳 593 kcal 牛乳 662 kcal

おやこどん 30.2 ｇ カレーライス 21.3 ｇ

みそしる 16.1 ｇ ビーンズサラダ 20.3 ｇ

おひたし 2.3 ｇ みかんかん 1.9 ｇ

牛乳 615 kcal 牛乳 551 kcal

ごまごはん 27.7 ｇ ごはん 29.8 ｇ

いなかじる 19.7 ｇ とんじる 12.9 ｇ

ししゃものこうみあげ 2.0 ｇ いかのこうみやき 1.9 ｇ
わふうあえ はくさいのおひたし

牛乳 595 kcal 牛乳 592 kcal

けんちんうどん 26.0 ｇ ビビンバ 22.6 ｇ
キャベツのからしじょうゆかけ 15.3 ｇ ワンタンスープ 17.5 ｇ
あまなっとうとくりのむしパン 1.6 ｇ かき 1.9 ｇ

牛乳 575 kcal 牛乳 602 kcal

うみのさちピラフ 22.9 ｇ きのこスパゲティ 22.6 ｇ

レンズまめのスープ 16.1 ｇ グリーンサラダ 27.7 ｇ

ブルーベリーヨーグルト 2.0 ｇ かぼちゃのチーズケーキ 1.9 ｇ

牛乳 568 kcal

さつまいもごはん 30.2 ｇ

かきたまじる 17.2 ｇ

さけのてりやき 1.9 ｇ
ゆでやさいごまだれがけ

牛乳 571 kcal

マーボーめん 26.5 ｇ

かふうづけ 21.2 ｇ

ミックスフルーツ 2.1 ｇ

牛乳 567 kcal

きなことうにゅうトースト 25.2 ｇ

ポークビーンズ 21.6 ｇ

フレンチサラダ 2.1 ｇ

牛乳 540 kcal

ごはん 23.6 ｇ

みそしる 19.2 ｇ

さんまのしおやき 2.1 ｇ
だいこんのおろしに

牛乳 593 kcal

ちゅうかどん 25.7 ｇ

わかめスープ 14.7 ｇ

グレープかん 2.2 ｇ

牛乳 579 kcal

あきのかおりごはん 27.3 ｇ

にらたまじる 19.3 ｇ

きびなごのあおのりあげ 2.2 ｇ
やさいとツナのあえもの

牛乳 571 kcal

ごはん 22.6 ｇ

エコふりかけ 15.2 ｇ

みそしる 1.8 ｇ
じゃがいものそぼろに
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たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質

食塩相当量 食塩相当量

1
木

ぎゅうにゅう,ツナ,チーズ,ぶたに
く,こおりどうふ,レンズまめ,ベーコ
ン

むえんパン,あぶら,はるさめ,じゃが
いも

たまねぎ,マッシュルーム（みず
に）,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 22

木

ぎゅうにゅう,とりにく,しろいんげ
んまめ,なまクリーム,わかめ

はいがしょくパン,じょうはくとう,
あぶら,さつまいも,こむぎこ,バター

りんご,レモン,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

献立
こんだて

名
めい

2
金

ぎゅうにゅう,あかみそ,しろみそ,か
つおぶし,いわし

こめ,むぎ,さといも,あぶら,でんぷ
ん,じょうしんこ,あぶら,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

23
金

ぎゅうにゅう,ぶたロース,あかみそ,
かつおぶし

こめ,むぎ,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,
あぶら,いりごま

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

5
月

ぎゅうにゅう,とりにく,たまご,しろ
みそ,あかみそ,かつおぶし,おかかけ
ずり

こめ,むぎ,じょうはくとう,じゃがい
も

たまねぎ,にんじん,ほうれんそう,
キャベツ,もやし,こまつな

27
火

ぎゅうにゅう,ぶたにく,だいず,あお
だいず,かんてん

こめ,むぎ,あぶら,じゃがいも,こむ
ぎこ,バター,じょうはくとう

しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじ
ん,きゅうり,キャベツ,みかんジュー
ス

こめ,むぎ,じょうはくとう,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,ほうれんそう,もやし,ねぎ,ほしし
いたけ,かき

6
火

ぎゅうにゅう,とりにく,とうふ,かつ
おぶし,ししゃも,わかめ

こめ,いりごま,じゃがいも,あぶら,
でんぷん,あぶら

だいこん,ごぼう,はくさい,ねぎ,しょ
うが,キャベツ,きゅうり,もやし,にん
じん 28

水

ぎゅうにゅう,ぶたにく,とうふ,しろ
みそ,あかみそ,かつおぶし,いか,い
か,いか,おかかけずり

30
金

ぎゅうにゅう,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

こめ,むぎ,じゃがいも,こんにゃく,
あぶら,じょうはくとう,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,ほうれんそ
う

8
木

ぎゅうにゅう,とりにく,あぶらあげ,
かつおぶし,たまご

うどん,あぶら,いとこんにゃく,さと
いも,こむぎこ,じょうはくとう,く
り,バター

だいこん,にんじん,ねぎ,こまつな,
キャベツ,もやし

29
木

ぎゅうにゅう,ぶたにく

ハーフスパゲティ,あぶら,じょうは
くとう,グラニューとう,こむぎこ,こ
なざとう

しめじ,しいたけ,えのきたけ,にんじ
ん,たまねぎ,チンゲンサイ,しょうが,
にんにく,キャベツ,きゅうり,ほうれ
んそう,かぼちゃ

13
火

ぎゅうにゅう,とうふ,たまご,かつお
ぶし,さけ

こめ,さつまいも,ごま,でんぷん,
じょうはくとう,あぶら,すりごま

ほうれんそう,ねぎ,しょうが,キャベ
ツ,もやし,にんじん

9
金

ぎゅうにゅう,いか,えび,たきこみわ
かめ,ベーコン,レンズまめ,ヨーグル
ト

こめ,むぎ,でんぷん,あぶら,あぶら,
じゃがいも,グラニューとう,はちみ
つ

たまねぎ,にんじん,かぶ,キャベツ,ト
マトかん,ブルーベリー,レモン

20
火

15
木

ぎゅうにゅう,きなこ,とうにゅう,だ
いず,ぶたにく

むえんパン,じょうはくとう,あぶら,
じゃがいも,こむぎこ

しょうが,にんにく,にんじん,たまね
ぎ,マッシュルーム（みずに）,パセ
リ,トマトピューレ,キャベツ,きゅう
り

14
水

ぎゅうにゅう,とうふ,ぶたひきにく,
レンズまめ,あかみそ

むしちゅうかめん,ごまあぶら,あぶ
ら,じょうはくとう,でんぷん,さんお
んとう,いりごま

しょうが,にんにく,ねぎ,たけのこ
（みずに）,ほししいたけ,にら,きゅ
うり,だいこん,みかんかんづめ,もも
かんづめ,パインかんづめ

こめ,むぎ,じゃがいも たまねぎ,こまつな,だいこん,はくさ
い,ほうれんそう,もやし,にんじん

17
土

ぎゅうにゅう,ぶたにく,いか,えび,
わかめ,とうふ,かんてん

こめ,むぎ,あぶら,でんぷん,ごまあ
ぶら,いりごま,じょうはくとう

たけのこ（みずに）,はくさい,たま
ねぎ,ねぎ,にんじん,チンゲンサイ,ほ
ししいたけ,しょうが,ぶどうｼﾞｭｰｽ

　　　　　10月
がつ

16日
にち

は、世界
せかい

の食料
しょくりょう

問題
もんだい

を考
かんが

える日
ひ

として国連
こくれん

が制定
せいてい

した「世界食料
せかいしょくりょう

デー」です。

　　　　1981年
ねん

から、この日
ひ

は世界
せかい

の一人
ひとり

一人
ひとり

が協力
きょうりょく

し合
あ

い「すべての人
ひと

に食料
しょくりょう

を」をテーマに、FAO（国際
こくさい

連合
れんごう

食糧
しょくりょう

農業
のうぎょう

機関
きかん

）

　　　　を中心
ちゅうしん

に世界
せかい

に広
ひろ

がる栄養
えいよう

不良
ふりょう

、飢餓
きが

、極度
きょくど

の貧困
ひんこん

を解決
かいけつ

すべく、世界
せかい

では様々
さまざま

なアクションが行
おこな

われています。

　　　　　また、１０月
がつ

はひと月
つき

とおして「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

」です。２１日
にち

の給食
きゅうしょく

では、だしを取
と

った時
とき

につかった昆布
こんぶ

やかつお節
ぶし

を

　　　　使
つか

って「エコふりかけ」を作
つく

ります！たくさん食
た

べてくださいね！

ぎゅうにゅう,あぶらあげ,とうふ,た
まご,しろみそ,あかみそ,かつおぶ
し,きびなご,あおのり,ツナ

こめ,もちごめ,さつまいも,でんぷ
ん,こむぎこ,あぶら

しめじ,にんじん,にら,ねぎ,ほうれん
そう,キャベツ,もやし

21
水

ぎゅうにゅう,おかかけずり,まこん
ぶ,あおのり,わかめ,とうふ,しろみ
そ,あかみそ,ぶたひきにく

こめ,むぎ,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,
じょうはくとう

ねぎ,たまねぎ,にんじん,さやえんど
う,しょうが

16
金

ぎゅうにゅう,しろみそ,あかみそ,か
つおぶし,さんま,さんま,さんま,お
かかけずり

※ 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、たんぱく質、脂質、塩分相当量は中学年の数字

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

きよせ食ネットワーク会議では、
毎月19（いく）日の“食育の日”に合わせて
レシピサイト「クックパッド」にて、
学校給食や保育園・健康推進課によるおすすめレシピを
公開しています。
ぜひ見てみてください！

右下の二次元コードからご覧になれます。


