
おもな使用食品の働き エネルギー たんぱく質

体をつくるもとになる エネルギーのもとになる 体の調子を整えるもとになる kcal g

2 月
旬の食材【かき】
ちくわとごぼうのごまだれ丼　なめこ汁　かき　牛乳

ちくわ　豚肉　油あげ
牛乳

米　でんぷん　油
さとう　ごま

ごぼう　にんじん　しょうが
さやいんげん　なめこ
大根　万能ねぎ　かき

656 23.5

3 火
えび入りトマトクリームスパゲティ　豆入り中華サラダ
りんご　牛乳

ベーコン　えび
粉チーズ　大豆
生クリーム　牛乳

スパゲティ　油
さとう　ごま油

たまねぎ　にんじん　にんにく
しめじ　トマト水煮缶　キャベツ
きゅうり　しょうが　長ねぎ　りんご

601 24.2

4 水
セルフきんぴらバーガー〔バンズパン　きんぴらハンバーグ
ゆで野菜〕　豆乳コーンスープ　牛乳

鶏ひき肉　豆腐
ベーコン　豆乳
牛乳

バンズパン　さとう　ごま
でんぷん　じゃがいも
油　小麦粉　バター

キャベツ　しょうが　にんじん
ごぼう　たまねぎ　長ねぎ　こまつな
スイートコーン缶　クリームコーン缶

586 26.9

5 木 ごはん　マーボー豆腐　中華スープ　牛乳
豆腐　豚ひき肉
大豆　ベーコン
牛乳

米　油　さとう
でんぷん　ごま油

たまねぎ　長ねぎ　干しいたけ
にんにく　しょうが　チンゲンサイ
にら　にんじん

602 26.8

6 金
体育学習発表会応援メニュー
チキン勝つ！カレーライス　野菜サラダ
紅白ゼリー　牛乳

鶏肉　粉寒天
カルピス　牛乳

米　油　小麦粉
パン粉　さとう

たまねぎ　にんじん　しょうが
にんにく　こまつな　もやし
ぶどうジュース

710 24.4

10 火

11 水 ごはん　さばのたつたあげ　おひたし　みそ汁　牛乳
さば　わかめ
牛乳

米　でんぷん
油　さとう

しょうが　キャベツ　きゅうり
にんじん　長ねぎ

613 22.5

12 木
わかめごはん　おこのみ卵焼き　野菜のしょうがじょうゆがけ
みそ汁　牛乳

わかめ　豚ひき肉
かつお節　青のり
卵　生あげ　牛乳

米　油　さとう
でんぷん

キャベツ　こまつな　もやし
にんじん　しょうが　大根
万能ねぎ

588 26.9

13 金 米粉パン　ポークシチュー　高野豆腐のカレーサラダ　牛乳
豚肉　生クリーム
チーズ　高野豆腐
牛乳

米粉パン　じゃがいも
さとう　油　バター
小麦粉　でんぷん

たまねぎ　にんじん　しめじ
にんにく　しょうが　キャベツ
きゅうり　グリンピース

590 26.7

16 月
地産地消【あしたば粉】
キムチチャーハン　野菜スープ
もちもちあしたばドーナツ　牛乳

豚ひき肉　鶏肉
豆腐　卵　牛乳

米　ごま油　白玉粉
さとう　小麦粉　油

しょうが　にんにく　長ねぎ　キムチ
にんじん　えだまめ　大根
スイートコーン缶　にら　あしたば粉

587 20.7

17 火
ごはん　魚のガーリックマヨネーズ焼き
じゃがいものハニーサラダ　えびボール入り春雨スープ　牛乳

ホキ　ベーコン
牛乳

米　パン粉　油
じゃがいも　はちみつ
春雨　ごま油

にんにく　キャベツ　にんじん
こまつな　たまねぎ　しょうが
チンゲンサイ

617 24

18 水
きのこ入りジャージャー麺　中華スープ
紅はるかのスイートポテト　牛乳

豚ひき肉　ベーコン
生クリーム　卵
牛乳

むし中華麺　さとう
ごま油　でんぷん
ごま　さつまいも　バター

にんにく　しょうが　たまねぎ　長ねぎ
にんじん　たけのこ水煮　しめじ
干しいたけ　えのきたけ　エリンギ
チンゲンサイ

597 23.5

19 木
食育の日　日本の郷土料理【群馬県】
ごはん　しいらのごまあえ　野菜のしょうがじょうゆがけ
こしね汁　牛乳

しいら　豚肉
油あげ　牛乳

米　でんぷん　油
ごま　さとう　ごま油
さといも

しょうが　にんにく　レモン汁　もやし
こまつな　にんじん　こんにゃく
干しいたけ　長ねぎ　ごぼう

585 26.6

20 金 じゃこトースト　ポークビーンズ　野菜のナムル　牛乳
ちりめんじゃこ　青のり
豚肉　ベーコン
大豆　牛乳

食パン　じゃがいも
油　さとう　ごま油

たまねぎ　にんじん　にんにく
しょうが　きゅうり　もやし
長ねぎ

589 26.4

23 月
黒ざとうコッペパン　クリスピーフィッシュ　野菜のごまマヨサラダ
ミネストローネ　牛乳

めだい　ベーコン
ひよこ豆　牛乳

黒ざとうコッペパン　ごま
小麦粉　じゃがいも
油　さとう　コーンフレーク

しょうが　にんにく　大根　きゅうり
にんじん　スイートコーン缶
たまねぎ　セロリ　グリンピース
トマト水煮缶

604 25.3

24 火
【野菜の日】
クリームスパゲティ　野菜60gのサラダ
オレンジカップケーキ　牛乳

鶏肉　卵　牛乳
スパゲティ　油
バター　小麦粉
ごま油　さとう

たまねぎ　しめじ　エリンギ　こまつな
もやし　マッシュルーム水煮　きゅうり
にんじん　スイートコーン缶　にんにく
オレンジジュース

639 25.1

25 水
ごはん　あんかけぎせい豆腐　野菜のおかか炒め
みそ汁　牛乳

鶏ひき肉　豆腐
かつお節　油あげ
卵　わかめ　牛乳

米　さとう　油
でんぷん　じゃがいも

にんじん　たけのこ水煮
干しいたけ　さやいんげん
キャベツ　こまつな　たまねぎ

585 26.5

26 木 さつまいもごはん　魚の西京焼き　炒合菜
ち ゃ ー ほ ー さい

　けんちん汁　牛乳
シルバー　豚肉
油あげ　牛乳

米　もち米　さとう
さつまいも　春雨
油　ごま油

しょうが　にんじん　キャベツ
もやし　にら　にんにく　大根
ごぼう　こんにゃく　長ねぎ

583 26.4

27 金
かみかみメニュー
鶏めし　わかさぎのからあげ　みそ汁　牛乳

鶏肉　わかさぎ
生あげ　わかめ
牛乳

米　油　さとう
でんぷん

しょうが　ごぼう　にんじん
えだまめ　にんにく　たまねぎ
しめじ

588 27.3

30 月
ごはん　とびうおのあげぎょうざ　野菜のナムル
豆乳みそ汁　牛乳

とびうおすり身　豆乳
油あげ　牛乳

米　ぎょうざの皮
ごま油　小麦粉　油
さとう　さつまいも

にんにく　しょうが　キャベツ　にら
長ねぎ　きゅうり　もやし　にんじん
スイートコーン缶　万能ねぎ

595 21.8

31 火
ハロウィンメニュー
チキンライス　野菜スープ　パンプキンケーキ　牛乳

鶏肉　かまぼこ
生クリーム　卵
牛乳

米　油　小麦粉
さとう　バター

たまねぎ　にんじん　スイートコーン缶
マッシュルーム水煮　グリンピース
キャベツ　チンゲンサイ　しょうが
冷凍うらごしかぼちゃ

647 20.3

　　　今月
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体　育　学　習　発　表　会　振　替　休　日

令和５年１０月分　献立表
中央区立久松小学校

日 曜 献 立 名

※都合により献立内容を変更する場合があります。 児童１人１回当りの平均栄養摂取量（小学校）

ｴﾈﾙｷﾞ- たん白質 脂質 ﾅﾄﾘｳﾑ ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 食物繊維

*１ (食塩相当量)*１ *２ *２ *２ Ａ*２ B1*２ B2*２ C*２ *２

(kcal) (％) (％) (g) (mg) (mg) (mg) (μgRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

10月分平均 609 16.3 31 2.6 335 93 2.2 217 0.31 0.5 22 5.4
650 13～20 20～30 2 350 50 3 200 0.4 0.4 25 4.5

 平均栄養価は、*1：学校給食摂取基準の±10%範囲内　*2：学校給食摂取基準の±20%範囲内で調整しています。

ビタミン栄養価

学校給食摂取基準


