
赤色の食べ物 黄色の食べ物 緑色の食べ物 赤色の食べ物 黄色の食べ物 緑色の食べ物

血や肉や骨になる食品 熱や力になる食品 体の調子を整える食品 蛋白質g 脂質g 血や肉や骨になる食品 熱や力になる食品 体の調子を整える食品 蛋白質g 脂質g

牛乳 ぎゅうにゅう 牛乳 ぎゅうにゅう

ぶたにく こめ　あぶら　じゃがいも　こむぎこ にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん　セロリ 切り干し大根ごはん あぶらあげ こめ　あぶら　さとう きりぼしだいこん　にんじん　グリンピース　エリンギ　しめじ

バター　 焼きししゃも ししゃも

キャベツとわかめのサラダ わかめ さとう キャベツ　きゅうり きんぴらごぼう あぶら　さとう　ごま　さんおんとう にんじん　ごぼう　しらたき

くだもの くだもの 18.4 17.2 のっぺい汁 とりにく さといも　かたくりこ ねぎ　ニラ　こまつな　しめじ 23.5 17.2

牛乳 ぎゅうにゅう

麦ごはん こめ　おしむぎ 牛乳 ぎゅうにゅう

さけの塩焼き さけ ひじきごはん ひじき　とりにく　とうふ　あぶらあげ こめ　さとう　あぶら にんじん　エリンギ　グリンピース

冷や汁 とうふ　みそ ごま きゅうり　しそのは　みょうが いりどり とりにく あぶら　さとう にんじん　こんにゃく　ごぼう　だいこん　さやいんげん

野菜のごまずだれ さとう　ごまあぶら　あぶら　ごま キャベツ　もやし　にんじん 沢煮椀 とうふ　あぶらあげ しめじ　にんじん　だいこん　ねぎ　こまつな

くだもの くだもの 32.7 16.4 黒みつ白玉だんご きなこ しらたま　くろざとう　さんおんとう 24.5 16.8

牛乳 ぎゅうにゅう 牛乳 ぎゅうにゅう

やきぶた　たまご ちゅうかめん　さとう　あぶら　ごま にんじん　もやし　きゅうり　しょうが　 ごはん こめ

ごまあぶら　 とうふ　ぶたにく　みそ あぶら　さとう　ごまあぶら たまねぎ　にんじん　エリンギ　こまつな　にんにく　しょうが

シュウマイ ぶたにく しゅうまいのかわ　ごまあぶら たまねぎ　しょうが　エリンギ　 かたくりこ

くだもの くだもの 29.1 22.1 じゃこ入り海草サラダ かいそうミックス　ちりめんじゃこ ごまあぶら きゅうり

くだもの くだもの 25.5 21.0

牛乳 ぎゅうにゅう

牛乳 ぎゅうにゅう ぶたにく こめ　ごまあぶら　さとう　ごま にんにく　にんじん　たまねぎ　ピーマン　エリンギ

ごはん こめ りんごジュース

ぶたにく　たまご　チーズ じゃがいも　バター　あぶら たまねぎ　にんじん トック入りスープ とりにく トック　ごまあぶら たまねぎ　にんじん　もやし　はるさめ　ニラ

こむぎこ　パンこ くだもの くだもの 28.4 14.4

キャベツとにんじんのソテー あぶら キャベツ　にんじん 牛乳 ぎゅうにゅう

オニオンスープ とりにく こまつな　たまねぎ　にんじん 23.5 20.3 とりにく　ベーコン　いか　えび スパゲティ　オリーブオイル しょうが　にんにく　たまねぎ　あかピーマン　ピーマン　

牛乳 ぎゅうにゅう あぶら　さとう パセリ

ごはん こめ パリパリサラダ じゃがいも　あぶら　さとう にんじん　きゅうり　ホールコーン

とり肉の南部焼き とりにく ごま　さとう　ごまあぶら くだもの くだもの 24.1 21.0

野菜のゆかりあえ もやし　きゅうり　だいこん　 牛乳 ぎゅうにゅう

田舎汁 あぶらあげ　みそ じゃがいも　 にんじん　ごぼう　だいこん　こんにゃく　ねぎ　こまつな きつねごはん あぶらあげ こめ　ごま にんじん　しょうが

くだもの くだもの 24.6 17.6 たまご焼き たまご さとう たまねぎ　にんじん　

牛乳 ぎゅうにゅう かぶのスープ ベーコン かぶのみ　かぶのは

わかめごはん わかめ こめ くだもの くだもの 28.2 25.0

ホキのごまみそ焼き ホキ　みそ さとう　ごま しょうが　ねぎ

じゃがいもの甘辛煮 じゃがいも　さとう　あぶら 牛乳 ぎゅうにゅう

けんちん汁 とうふ　あぶらあげ さといも　ごまあぶら ごぼう　にんじん　はくさい　こんにゃく　こまつな わかめうどん ぶたにく　あぶらあげ　わかめ うどん　さとう にんじん　たまねぎ　ねぎ　こまつな　

くだもの くだもの 25.6 12.2 かぼちゃの天ぷら たまご こむぎこ　あぶら かぼちゃ

牛乳 ぎゅうにゅう 黒ごまときなこのおはぎ きなこ こめ　もちごめ　ごま　さとう 24.4 17.9

麻婆豆腐丼 ぶたにく　とうふ　みそ こめ　あぶら　ごまあぶら　かたくりこ しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん　エリンギ　ねぎ　ニラ 牛乳 ぎゅうにゅう

中華風たまごスープ たまご　とりにく　とうふ かたくりこ ねぎ ごはん こめ

くだもの くだもの 28.7 21.8 タッカルビ とりにく　みそ さつまいも　ごまあぶら　ごま にんにく　たまねぎ　にんじん　エリンギ

牛乳 ぎゅうにゅう 野菜のナムル さとう　ごまあぶら　ごま もやし　にんじん　こまつな　にんにく　しょうが 25.2 20.3

ハンバーガー ぶたにく　たまご　ぎゅうにゅう パン　あぶら　パンこ　さとう たまねぎ　 牛乳 ぎゅうにゅう

ABCマカロニスープ とりにく　 マカロニ　あぶら　じゃがいも にんにく　セロリ　にんじん　たまねぎ　キャベツ ごはん こめ

くだもの くだもの 31.5 27.2 ホキのピリ辛みそ焼き ホキ　みそ　 ごまあぶら　さとう にんにく　ねぎ

磯びたし のり　はなかつお もやし　こまつな　キャベツ　にんじん

牛乳 ぎゅうにゅう さつま汁 ぶたにく　とうふ　みそ さつまいも　あぶら にんじん　だいこん　ごぼう　こんにゃく　ねぎ

ちまき ぶたにく　ほしえび もちごめ　ごまあぶら しょうが　にんじん　エリンギ　ねぎ　グリンピース くだもの くだもの 27.2 12.8

ぶたにく はるまきのかわ　ごまあぶら もやし　ニラ　はるさめ　ねぎ　エリンギ 牛乳 ぎゅうにゅう

かたくりこ　こむぎこ　あぶら チーズトースト チーズ パン

豆ふときのこのスープ とうふ　とりにく かたくりこ　ごまあぶら しめじ　えのきたけ　チンゲンさい 25.6 20.1 ココア揚げパン パン　グラニュ―とう　あぶら

ボルシチ ぶたにく　チーズ　なまクリーム あぶら　さとう　バター にんにく　にんじん　かぶ　たまねぎ　キャベツ

牛乳 ぎゅうにゅう くだもの くだもの 26.6 24.2

栗おこわ こめ　もちごめ　ごま くり 牛乳 ぎゅうにゅう

さけの照り焼き さけ しょうが さんまの蒲焼き丼 さんま こめ　かたくりこ　さとう　あぶら　ごま

野菜の煮びたし あぶらあげ さとう こまつな　もやし　しめじ　にんじん 野菜のおひたし もやし　こまつな　

野菜のみそ汁 みそ にんじん　だいこん　ねぎ　こまつな 秋の里スープ とうふ さといも にんじん　こんにゃく　しめじ　えのきたけ　ねぎ 25.6 25.5

くだもの くだもの 29.0 14.2 牛乳 ぎゅうにゅう

※ 都合により献立を変更することがあります。 とりにく　みそ ちゅうかめん　あぶら　 にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん　エリンギ　もやし

・献立表について ニラ　ねぎ　ホールコーン

　①献立名ごとに使用する食材が分かるようにしています。 青のりポテト あおのり じゃがいも

　②食品のもつはたらきから赤・黄・緑の三色に分けて、使用する食材を載せています。 くだもの くだもの 25.5 14.5

　③Kcal、たんぱく質、脂質の数値は中学年（３．４年生）を載せています。

　　低学年（１．２年生）は約０．９倍、高学年（５．６年生）は約１．１倍になります。 牛乳 ぎゅうにゅう

豚丼 ぶたにく こめ　あぶら　さとう にんじん　たまねぎ　こんにゃく　ねぎ　グリンピース

白菜と油揚げの煮びたし あぶらあげ さとう はくさい　もやし　しめじ

赤白おすまし はんぺん さやえんどう

かんてん にゅうさんきんいんりょう　さとう

アセロラジュース　ぶどうジュース 24.8 12.6

※ 都合により献立を変更することがあります。

豊島区立西巣鴨小学校
平成２８年度  校長　内藤　信之

日
曜
日

献立名
エネルギー　Kcal

２９ 月
663カレーライス

３０ 火
621

３１ 水
664冷やし中華

平成２８年度  

１ 木
682

コロッケ

２ 金
601

５ 月
599

9 金

菊（栗）の節句献立：重陽（ちょうよう）の節句ともいわれるこの日は五節句のひとつで、奇数の最大の値「９」が重なることから大変めでたい日とされていました。栗おこわを作ります。

581

6 火
663

7 水
677

豊島区立西巣鴨小学校
平成２８年度  校長　内藤　信之

日
曜
日

8 木

オリンピック・パラリンピック応援献立：香港（ホンコン）でよく食べられている点心（ちまき・春巻き）を作ります。

622

春巻き

献立名
エネルギー　Kcal

12 月
599

13 火

十五夜（１５日）献立：一年で最も美しい満月の夜で月見をするとともに、五穀豊穣を祝い秋の収穫を感謝する日です。満月をイメージして黒みつ白玉だんごを作ります。

684

14 水
618

厚揚げの中華煮

15 木
684プルコギ丼

16 金
613スパゲティペスカトーレ

20 火
660

21 水

秋分の日（２２日）献立：春の彼岸は牡丹の季節で「ぼたもち」、秋の彼岸は萩の季節で「おはぎ」といわれます。黒ごまときなこを使って２種類のおはぎを作ります。

685

23 金
676

602みそラーメン

26 月
589

27 火
603

30 金

運動会（１０月１日）応援献立：運動会の赤白を取り入れたおすましとゼリーを作ります。

602

赤白ゼリー

28 水
682

29 木

８ 月 の 献 立 表

９ 月 の 献 立 表 NO.1

献立について

５日（月）リクエスト給食（４年生・５年生・６年生・たけのこ学級）
９月は主食第一位の「わかめごはん」を作ります。献立表の中では 印が付いています。

８日（木）点心（ちまき・春巻き）

先月に引き続き、今月も世界の料理を作ります。今回は香港（ホンコン）の料理です。香港（ホンコン）は中国の食文化が浸透しており、今回は点心を
作ります。アメリカ・エジプト・ニュージーランド・キプロス・香港（ホンコン）等おすすめの料理がありましたらぜひ教えていただきたいと思います。

９ 月 の 献 立 表 NO.２

献立について
１３（火）十五夜（１５日）献立
１４日（水）、１５日（木）は４年生が秩父移動教室で給食を食べないため、十五夜献立は１３日（火）になります。


