
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

1 水
おはなし給食《がんばれ給食委員長》
ゆかりごはん　生あげと大根の煮物　みそ汁　牛乳

豚ひき肉　生あげ
うずら卵　油あげ
牛乳

米　油　さとう
でんぷん

ゆかり　にんにく　しょうが
だいこん　にんじん　長ねぎ
チンゲンサイ　こまつな

588 25

2 木
バンズパン　白身魚のフライ野菜のタルタルソースがけ
野菜サラダ　コーンポタージュ　牛乳

ホキ　ベーコン
豆乳　牛乳

バンズパン　小麦粉
パン粉　油　さとう
ごま油　バター

たまねぎ　にんじん　こまつな
もやし　しょうが　スイートコーン缶
長ねぎ　クリームコーン缶

585 27

6 月 チャーハン　野菜スープ　白玉フルーツミックス　牛乳
豚ひき肉　焼き豚
卵　ベーコン
牛乳

米　ごま油　油
じゃがいも　さとう
冷凍白玉だんご

たまねぎ　長ねぎ　干しいたけ
にんじん　グリンピース　しょうが
チンゲンサイ　パイン缶　黄桃缶

585 19.5

7 火
ごはん　さばのサクサクあげ　野菜のしょうがじょうゆがけ
みそ汁　牛乳

さば　油あげ　牛乳
米　でんぷん　油
さとう　ごま　パン粉

しょうが　こまつな　もやし
にんじん　キャベツ　えのきたけ

667 23.9

8 水
噛ミング３０運動メニュー《さつまいも》
五目あんかけそば　中華スープ
キャラメルポテト　牛乳

豚肉　いか　えび
かまぼこ　ベーコン
豆腐　牛乳

むし中華めん　ごま油
でんぷん　油　さとう
さつまいも　バター

キャベツ　たまねぎ　にんじん
たけのこ水煮　チンゲンサイ
干しいたけ　長ねぎ　にら　しょうが

588 25.7

9 木
おはなし給食《こまったさんのオムレツ》
ココアパン　チーズインオムレツデミソースがけ
野菜サラダ　ミネストローネ　牛乳

ベーコン　卵　チーズ
ひよこ豆　牛乳

ココアパン　油
バター　さとう
ごま油　じゃがいも

たまねぎ　マッシュルーム水煮　パセリ
こまつな　もやし　にんじん　にんにく
セロリ　グリンピース　トマト水煮缶
しょうが

581 27.8

10 金 ごはん　ムロアジのメンチカツ　野菜のナムル　みそ汁　牛乳
ムロアジ　卵　豆腐
わかめ　牛乳

米　パン粉　ごま油
小麦粉　さとう　油

たまねぎ　にんにく　もやし
きゅうり　にんじん　しょうが
長ねぎ　キャベツ

625 24

13 月
おはなし給食《しょうたとなっとう》
ごはん　スタミナ納豆　いなだのてりやき
野菜のしょうがじょうゆがけ　みそ汁　牛乳

鶏ひき肉　いなだ
ひきわり納豆　油あげ
牛乳

米　ごま油　さとう
でんぷん　じゃがいも

にんにく　しょうが　万能ねぎ
こまつな　もやし　にんじん
たまねぎ

637 30.3

14 火 きなこあげパン　チリコンカン　野菜サラダ　牛乳
きなこ　豚ひき肉
豚レバーチップ
大豆　牛乳

コッペパン　油
さとう　でんぷん

にんにく　セロリ　トマト水煮缶
たまねぎ　しょうが　赤ピーマン
さやいんげん　もやし　こまつな
にんじん　スイートコーン缶

584 27.5

15 水 チキンカレーライス　野菜のナムル　カロテンゼリー　牛乳 鶏肉　寒天　牛乳
米　じゃがいも　油
さとう　ごま油

たまねぎ　にんじん　しょうが
にんにく　もやし　きゅうり
長ねぎ　オレンジジュース

637 18.9

16 木 ごはん　豚肉と高野豆腐の甘酢あん　中華スープ　牛乳
高野豆腐　豚肉
ベーコン　牛乳

米　でんぷん　油
さとう　じゃがいも
ごま油

しょうが　たまねぎ　干しいたけ
にんじん　ピーマン　にら
えのきたけ

596 24

17 金
地産地消・旬の食材【さつまいも】
いろいろきのこのボロネーゼ　海藻サラダ
東京都産紅はるかのいがぐりあげ　牛乳

豚ひき肉　粉チーズ
わかめ　卵　牛乳

スパゲティ　さとう　油
さつまいも　バター
小麦粉　そうめん

しめじ　エリンギ　まいたけ
マッシュルーム水煮　にんにく
たまねぎ　にんじん　トマト水煮缶
きゅうり　キャベツ　スイートコーン缶

677 25.5

20 月
食育の日　日本の郷土料理【宮崎県】
ごはん　チキン南蛮　切干大根のサラダ
八杯汁　牛乳

鶏肉　豆腐
牛乳

米　でんぷん　油
さとう　ごま油　ごま

しょうが　きゅうり　たまねぎ　にんじん
切干だいこん　スイートコーン缶
もやし　だいこん　ごぼう　長ねぎ
干しいたけ

704 29.6

21 火
おはなし給食《ぐりとぐら》
プルコギ丼　青菜ときのこのスープ
ぐりとぐらのカステラ　牛乳

豚肉　ベーコン　卵
牛乳

米　油　さとう　ごま油
でんぷん　はちみつ
強力粉　小麦粉

にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　もやし　すりおろしりんご
にら　しめじ　えのきたけ　チンゲンサイ

618 23.8

22 水
おはなし給食《バムとケロのそらのたび》
ホットドッグ　ワンタンスープ　青のりビーンズポテト　牛乳

ウインナー　豚ひき肉
大豆　青のり　牛乳

コッペパン　バター
ワンタンの皮　油
でんぷん　じゃがいも

キャベツ　干しいたけ　えのきたけ
たまねぎ　長ねぎ　にんじん
はくさい　もやし　にら　しょうが

596 24.9

24 金
ごはん　さばの辛みそだれ　野菜のしょうがじょうゆがけ
めかたま汁　牛乳

さば　乾燥めかぶ
卵　牛乳

米　さとう　でんぷん
ごま油

こまつな　もやし　にんじん
しょうが　たけのこ水煮
干しいたけ　たまねぎ　万能ねぎ

600 23.6

27 月
ひじきとこまつなのごはん　わかさぎの甘辛あえ
根菜ごま汁　みかん　牛乳

豚ひき肉　ひじき
わかさぎ　豚肉
牛乳

米　油　でんぷん
さとう　ごま油
さといも　ごま

にんじん　こまつな　にんにく
だいこん　ごぼう　干しいたけ
こんにゃく　万能ねぎ　みかん

585 24.1

28 火
【野菜の日】
ごはん　豆腐ハンバーグおろしソース
野菜60gのソテー　野菜スープ　牛乳

豚ひき肉　豆腐
卵　ベーコン
鶏肉　牛乳

米　油　パン粉
さとう

たまねぎ　だいこん　キャベツ
こまつな　にんじん　チンゲンサイ
にんにく　しょうが　スイートコーン缶

594 26

29 水
おはなし給食《グラタンおばあさんとまほうのあひる》
ぶどうコッペパン　鶏肉とほうれんそうのグラタン
じゃがいものハニーサラダ　野菜スープ　牛乳

鶏肉　豆乳
粉チーズ　ベーコン
牛乳

ぶどうパン　マカロニ　油
小麦粉　バター　パン粉
じゃがいも　はちみつ

たまねぎ　しめじ　ほうれんそう
キャベツ　にんじん　こまつな
チンゲンサイ　しょうが

604 24.2

30 木
わかめごはん　いかフライのレモンあえ　野菜サラダ
野菜スープ　牛乳

わかめ　いか
鶏肉　牛乳

米　小麦粉　パン粉
油　さとう

レモン汁　キャベツ　きゅうり
にんじん　たまねぎ　だいこん
長ねぎ　こまつな

612 25.1
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メニュー　「キャラメルポテト」

令和５年１１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)

11月分平均 613 16.3 31.3 2.5 330 87 2.1 262 0.33 0.53 30 5.3
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。

栄養価 ビタミン

学校給食摂取基準


