
１０月は「食品ロス削減月間」です。直接関係ないようですが、食品ロス削減

につながる行動をいくつかご紹介いたします。 
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　令和８年１０月　豊島区立朝日小学校様　献立表

豚肉の塩にんにく炒め 652 kcal
ハムカツ 20.4 ｇ

マカロニサラダ 21.8 ｇ

チーズ 2.3 ｇ

トンカツ 549 kcal
キャベツの塩昆布和え 13.6 ｇ
しらたきのきんぴら 14.1 ｇ
五目きんちゃく 1.7 ｇ

カットみかんゼリー

タンドリーチキン風 583 kcal
ビーフン炒め 20.7 ｇ
もやしときゅうりの甘酢和え 17.4 ｇ
ふりかけ 1.3 ｇ
グレープフルーツ

サケのタルタル焼き 580 kcal
ブロッコリーのフリッター 23.1 ｇ
おでん風煮 13.9 ｇ
こまツナ和え 1.7 ｇ

りんごの甘煮

タラの甘辛だれ 556 kcal
にらまんじゅう 17.6 ｇ
肉野菜炒め 13.3 ｇ
里芋の白煮 2.8 ｇ

みかん甘煮

ポークチャップ 536 kcal
ほうれん草とコーンのソテー 20.9 ｇ
クリームコロッケ 24.4 ｇ
ポテトのチーズ煮 2.4 ｇ

黒豆きなこクリーム

ミートボールのカレー煮 585 kcal
福神漬 15.0 ｇ
ツナサラダ 13.4 ｇ
青のりポテト 3.6 ｇ

カットみかんゼリー

塩マーボー豆腐 532 kcal
春雨のマヨサラダ 14.8 ｇ
大根の中華煮 14.2 ｇ
豆乳入り野菜笹かまぼこ 1.5 ｇ

プチゼリー

サゴシのごまマヨ焼き 544 kcal
揚げぎょうざ 19.1 ｇ
豚肉とじゃがいもの炒め煮 12.6 ｇ
切り干し大根のナムル 1.2 ｇ

カット杏仁豆腐

ミックスフライ（エビ・サーモン） 654 kcal
キャベツの玉子炒め 19.3 ｇ
鶏肉と野菜のデミソース煮 17.9 ｇ

白桃コンポート 2.2 ｇ

ハンバーグ和風ソース 555 kcal
五目きんぴら 16.5 ｇ
エビ団子の旨煮 12.0 ｇ
ブロッコリーのおかか和え 3.1 ｇ

オレンジ

厚揚げとじゃがいものそぼろ煮 562 kcal
チキンナゲット 16.3 ｇ
もやしとにらの塩炒め 13.0 ｇ
ほうれん草の磯香和え 2.6 ｇ

プルーン

豚肉と野菜のオイスター炒め 564 kcal
野菜ナムル 20.6 ｇ
ひじきの煮物 15.4 ｇ
厚焼玉子 1.8 ｇ

りんごコンポート

すき焼き風煮 602 kcal
なすの肉詰めフライ 17.5 ｇ
里芋サラダ 16.7 ｇ
ふりかけ 1.6 ｇ

グレープフルーツ

鶏肉のから揚げ 656 kcal
サイコロステーキ 15.2 ｇ
ウィンナーコーンソテー 26.8 ｇ
小松菜のおひたし 1.2 ｇ

豆乳プリン

アジフライ 572 kcal
カレー肉じゃが 17.3 ｇ
チンゲン菜のオイスター炒め 12.4 ｇ

プチゼリー 1.2 ｇ

鶏肉の照り焼き 601 kcal
海鮮塩焼きそば 24.9 ｇ
キャベツのおひたし 14.4 ｇ

洋なしの甘煮 2.0 ｇ

豚肉とさつまいもの甘辛炒め 648 kcal
カニ玉あんかけ 20.4 ｇ
にんじんしりしり 15.1 ｇ
きのこのぽん酢和え 2.8 ｇ

わらびもち

牛肉と春雨の炒め物 503 kcal
小松菜のごま和え 17.2 ｇ
とうもろこしのつまみ揚げ 7.1 ｇ

オレンジゼリー 0.9 ｇ

メンチカツ 517 kcal
ミートペンネ 11.5 ｇ
ブロッコリーのガーリック炒め 17.9 ｇ

黄桃コンポート 2.1 ｇ

株式会社わくわく広場

30

金

パンプキンパン

メンチカツ,豚肉
パンプキンパン,油,

ペンネマカロニ,砂糖

玉ねぎ,人参,トマトソース,

ブロッコリー,コーン,黄桃

29

木

ごはん　

牛肉,とうもろこしのつまみ揚げ
米,春雨,油,ごま油,ごま,

砂糖,ゼリー
玉ねぎ,人参,にら,小松菜,もやし

28

水

青菜ごはん

豚肉,カニたま,ツナ
米,さつまいも,油,砂糖,

片栗粉,わらびもち

青菜ふりかけ,玉ねぎ,枝豆,人参,

しめじ,えのき

27

火

ごはん　

鶏肉,エビ,イカ,アサリ,

油揚げ,かつおぶし
米,砂糖,塩焼きそば,油 ピーマン,玉ねぎ,キャベツ,洋なし

26

月

ごはん　

アジフライ,鶏肉
米,油,じゃがいも,しらたき,

砂糖,ゼリー

玉ねぎ,人参,枝豆,

チンゲン菜,しめじ

23

金

ごはん　

鶏肉のから揚げ,サイコロステーキ,

ウインナー,かつおぶし,豆乳プリン
米,油 コーン,小松菜,水菜,人参

22

木

ごはん　

豚肉,豆腐,ふりかけ(さけ）
米,しらたき,砂糖,油,里芋,

ノンエッグマヨネーズ

白菜,玉ねぎ,水菜,なす肉詰フライ,

コーン,グレープフルーツ

21

水

ごはん　

豚肉,ひじき,油揚げ,厚焼玉子 米,油,ごま油,砂糖,ごま
キャベツ,人参,もやし,小松菜,しめじ,

枝豆,りんご

20

火

わかめごはん

わかめふりかけ,豚肉,厚揚げ,

チキンナゲット,海苔

米,じゃがいも,砂糖,片栗粉,

油,ごま油

玉ねぎ,人参,枝豆,もやし,にら,

ほうれん草,キャベツ,プルーン

19

月

ごはん　

ハンバーグ,さつまあげ,

エビ団子,かつおぶし
米,砂糖,しらたき,ごま,油

大根,ねぎ,れんこん,人参,

ブロッコリー,オレンジ

16

金

ごはん　

エビフライ,サーモンフライ,

炒り玉子,鶏肉
米,油,デミグラスソース

キャベツ,玉ねぎ,人参,しめじ,

ブロッコリー,白桃

15

木

ごはん　

サワラ,ぎょうざ,豚肉
米,ごま,ノンエッグマヨネーズ,油,

じゃがいも,砂糖,ごま油,杏仁豆腐
玉ねぎ,椎茸,切干大根,人参

14

水

ごはん　

豚肉,豆腐,笹かまぼこ
米,油,ごま油,砂糖,片栗粉,春雨,

ノンエッグマヨネーズ,ゼリー

玉ねぎ,ねぎ,人参,きゅうり,

キャベツ,コーン,大根

13

火

ごはん　

ミートボール,ツナ,青のり
米,油,カレールウ,砂糖,

じゃがいも,ゼリー

玉ねぎ,人参,福神漬,キャベツ,

コーン,きゅうり

9

金

コッペパン

豚肉,ベーコン,チーズ

コッペパン,油,砂糖,じゃがいも,

黒豆きなこクリーム,

クリームコロッケ

玉ねぎ,人参,枝豆,ほうれん草,

コーン

8

木

わかめごはん

わかめふりかけ,タラ,にら饅頭,豚肉 米,油,砂糖,片栗粉,ごま油,里芋 キャベツ,しめじ,人参,みかん

7

水

ごはん　

サケ,鶏肉,ちくわ,ツナ

米,ノンエッグタルタルソース,

ホットケーキミックス,油,里芋,

こんにゃく,砂糖

ブロッコリー,大根,小松菜,りんご

6

火

ごはん　

鶏肉,豚肉,ふりかけ(おかか）
米,ノンエッグマヨネーズ,砂糖,

ビーフン,油,ごま油

キャベツ,人参,ピーマン,きゅうり,

もやし,ピンクグレープフルーツ

5

月

ごはん　

トンカツ,塩昆布,さつまあげ,

五目巾着
米,油,砂糖,しらたき,ごま,ゼリー キャベツ,きゅうり,人参,いんげん

2

金

サケわかめごはん

サケわかめふりかけ,豚肉,

ハムカツ,チーズ

米,油,ごま油,砂糖,マカロニ,

ノンエッグマヨネーズ

玉ねぎ,人参,にんにくの芽,

コーン,枝豆

日 主食
ｴﾈﾙｷﾞｰ

赤の仲間 
血や肉になる

黄の仲間 
熱や力の元になる

緑の仲間 
体の調子を整える

たんぱく質
脂質

食塩相当量


