
さばの文化干し

ひじきの煮物 591 kcal

沢煮椀 28.9 ｇ

中華スープ 609 kcal

杏仁豆腐風 25.3 ｇ

鶏肉の塩麹焼き

ひじきのいため煮 612 kcal

かむかむ豚汁 29.8 ｇ

ポテトサラダ 647 kcal

きのこスープ 22.6 ｇ

ミルクティーゼリー

茎わかめのつくだ煮

じゃがいものそぼろ煮 638 kcal

ごまドレサラダ 23.4 ｇ

春巻き 607 kcal

果物(早香) 25.5 ｇ

ゆかり和え 631 kcal

茎わかめのみそ汁 27.5 ｇ

ポテトサラダ 644 kcal

果物(みかん) 21.2 ｇ

焼きさんま

　　　おろしソース 614 kcal

うまシャキ和え 28.0 ｇ

豚汁

じゃこのかみかみ和え 710 kcal
さつまいもとりんごのあげ餃子 25.2 ｇ

とりささみあえ 588 kcal

中華コーンスープ 26.2 ｇ

千草焼き 611 kcal

わかめのごま和え 30.0 ｇ

呉汁

揚げたこ焼き 623 kcal

果物(みかん) 26.4 ｇ

切り干し大根の煮物 629 kcal

すまし汁 28.1 ｇ

ポトフ 626 kcal

ブロッコリーのサラダ 24.6 ｇ

チキンサラダ 616 kcal

りんごゼリー 21.0 ｇ

鮭のマスタード焼き

コーンスープ 630 kcal

果物(みかん) 28.7 ｇ

おでん 586 kcal

からし和え 25.5 ｇ

28

金
菜めし ○

牛乳,鶏肉,がんもどき※,さつま揚げ※,

はんぺん※,つみれ※,焼き竹輪※,昆布,

鶏ささ身

米,ごま油,ちくわぶ,

じゃがいも,こんにゃく,上白糖

だいこん葉,だいこん,にんじん,

キャベツ,かぶ

27

木
ガーリックチキンピラフ ○

牛乳,鶏肉,さけ,たまご 米,油,バター,

マヨネーズ(卵不使用）,かたくり粉

にんにく,玉葱,パセリ,とうもろこし,

マッシュルーム,こまつな,しめじ,

クリームコーン,にんじん,みかん

26

水
ハヤシライス ○

牛乳,鶏肉,鶏ささ身,寒天 米,米粉,上白糖,油 玉葱,エリンギ,にんじん,しめじ,

もやし,だいこん,こまつな,

りんごジュース

25

火

セレクト揚げパン

（きなこorココアorシュガー）
○

牛乳,きな粉,鶏肉 コッペパン,上白糖,じゃがいも,油 アスパラガス,キャベツ,玉葱,

にんじん,セロリ,ブロッコリー,

とうもろこし,にんにく

21

金
さつまいもごはん

○

牛乳,かつお節,あかうお,さつま揚げ※,

わかめ,豆腐,かまぼこ※

米,もち米,さつまいも,上白糖,

黒ごま,米粉,油,こんにゃく

しょうが,エリンギ,玉葱,にんじん,

こまつな,切干しだいこん,

さやいんげん,だいこん

20

木
にぎやか五目うどん

○

牛乳,鶏肉,焼き竹輪※,絹ごし豆腐,油揚

げ,しらす干し,たこ,かつお節,あおのり

うどん,こんにゃく,ごま油,油,

じゃがいも,かたくり粉,上白糖

にんじん,だいこん,こまつな,

玉葱,ねぎ,梅干し,キャベツ,みかん

19

水

ごはん

手作りふりかけ
○

牛乳,しらす干し,たまご,豆腐,じき,鶏ひき

肉,かつお節,わかめ,鶏肉,大豆,みそ

米,上白糖,ごま,ごま,さといも,

こんにゃく,油

玉葱,にんじん,キャベツ,

きゅうり,だいこん,ねぎ,こまつな

18

火
キムたくごはん ○

牛乳,豚肉,ベーコン,鶏ささ身,たまご 米,油,ごま油,三温糖,かたくり粉 ねぎ,はくさいキムチ,たくあん,もやし,

にんじん,キャベツ,きゅうり,玉葱,

とうもろこし,クリームコーン,チンゲンサイ

17

月
SDGｓ麻婆丼　　 ○

　　　　　　牛乳,鶏若鶏肉ひき肉,

　　　　　　粒状大豆タンパク,レンズまめ,　豆

腐,みそ,くきわかめ,しらす干し

米,油,上白糖,かたくり粉,ごま油,

ごま,三温糖,さつまいも,バター,

米粉,ぎょうざの皮

にんにく,しょうが,玉葱,えのき,

にんじん,だいこん,にら,ねぎ,

こまつな,もやし,とうもろこし,りんご

14

金
ごはん

○

牛乳,さんま,米みそ(淡色辛みそ),豚モモ

(脂身付き),木綿豆腐,かつお加工品(か

つお節)

米,上白糖,ごま,さといも,こんにゃく だいこん,すだち汁､,きゅうり,キャベツ,

ブロッコリー,にんじん,れんこん,

ごぼう,ねぎ

13

木
キーマカレー ○

牛乳,鶏若鶏肉ひき肉,レンズまめ(乾） 米,米粉,じゃがいも,油,三温糖 玉葱,にんじん,ピーマン,トマト缶,

りんご,セロリ,にんにく,しょうが,

干しぶどう,きゅうり,キャベツ,みかん

12

水
いわしのかば焼き丼 ○

牛乳,まいわし,鶏肉,豆腐,くきわかめ,み

そ,かつお節

米,上白糖,米粉,じゃがいも,

こんにゃく,油

にんじん,はくさい,きゅうり,しそ葉,

だいこん,こまつな

11

火
あんかけ焼きそば ○

牛乳,豚肉,さつま揚げ※,ツナ 中華めん,油,上白糖,かたくり粉,

ごま油,はるさめ,ぎょうざの皮

しょうが,にんじん,にんにく,ねぎ,

きくらげ,もやし,キャベツ,エリンギ,

玉葱,れんこん,早香

10

月
ごはん ○

牛乳,くきわかめ,かつお節,鶏ひき肉,生

揚げ

米,上白糖,じゃがいも,こんにゃく,

油,かたくり粉,ごま,ごま油,ねりごま

しょうが,玉葱,にんじん,さやいんげん,

キャベツ,りょくとうもやし,こまつな

7

金 バタートースト

いちごジャム

○

牛乳,鶏肉,生クリーム,寒天 食パン,バター,じゃがいも,

マヨネーズ(卵不使用),上白糖

いちごジャム,キャベツ,にんじん,

きゅうり,とうもろこし,えのき,

しめじ,エリンギ,椎茸,玉葱,こねぎ

6

木
ごはん ○

牛乳,鶏肉,ひじき,粒状大豆たんぱく,さ

つま揚げ※,くきわかめ,豚肉,豆腐,かつ

お節,みそ

米,塩こうじ,こんにゃく,油,上白糖,

じゃがいも

にんじん,さやいんげん,ごぼう,

だいこん,ねぎ

5

水
八宝菜丼 ○

牛乳,鶏肉,かまぼこ※,さつま揚げ※,

なると※,生揚げ,鶏ささ身,寒天,

生クリーム

米,油,かたくり粉,ごま油,上白糖 しょうが,はくさい,にんじん,玉葱,チンゲンサイ,

きくらげ,いたけ,だいこん,とうもろこし,トマト缶,

こまつな,にら,パイン缶,みかん缶,もも缶

たんぱく質

4

火
ごはん ○

牛乳,さば文化干し,ひじき,油揚げ,大豆,

かつお節,鶏若鶏肉ささ身,生揚げ

米,油,上白糖,こんにゃく,かたくり粉 にんじん,ごぼう,だいこん,ねぎ,しょうが

　　　１１がつ　こんだてひょう 

日 主食
牛

乳
おかず

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

ｴﾈﾙｷﾞｰ

令和７年１０月３１日
豊島区立池袋第三小学校
校 長 塩田 英俊

「１４ひきのあさごはん」

和食の日きゅうしょく

「うどんのうーさん」

「めぐろのさんま」

★

★2学期の読書月間とコラボした給食について★

おたのしみに～♪


