
中央区立日本橋小学校

エネルギー 食塩相当量

主にエネルギーのもとになる食品 主に体を作るもとになる食品 主に体の調子を整えるもとになる食品 kcal ｇ

2
月

ごはん　まかじきと野菜の甘酢煮　春雨スープ 牛乳
米,でんぷん,じゃがいも
油,さとう,春雨,ごま油

まかじき,牛乳
しょうが,たまねぎ
干しいたけ,ピーマン
にんじん,チンゲンサイ

569 1.9

3
火

きんぴらごはん　シルバーのみそ焼き
野菜のすだち醤油あえ　すまし汁

牛乳
米,つきこんにゃく,油
さとう,いりごま(白)

シルバー,豆腐,牛乳
ごぼう,にんじん
しょうが,もやし,こまつな
すだち,だいこん

622 2.1

4
水

豆腐ナゲットバーガー　ミネストラ　なし 牛乳
バンズパン，油,でんぷん
パン粉,マカロニ,じゃがいも

豆腐,豚肉,卵,ベーコン,牛乳
たまねぎ,しょうが,キャベツ
にんじん,セロリー,にんにく
トマト水煮缶,さやいんげん,なし

562 2.8

5
木

ごはん　鮭のあずま煮　野菜のしょうがじょうゆあえ
さつまいものみそ汁　りんごゼリー

牛乳
米,でんぷん,油,さとう
いりごま(白),さつまいも

鮭,アガー,牛乳
こまつな,キャベツ
にんじん,しょうが
りんごジュース

621 1.9

6
金

野菜のあんかけそば

青のりビーンズポテト
クリームコーン中華スープ

牛乳
蒸し中華めん,でんぷん
油,じゃがいも,ごま油

豚肉,大豆,あおのり,牛乳

チンゲンサイ,
たまねぎ,ヤングコーン缶
クリームコーン缶,にんじん
もやし,スイートコーン缶

624 3.5

10
火

ごはん　鯖のてりやき　野菜のごま酢がけ みそ汁 牛乳
米,さとう,いりごま(白)
さといも

さば,油揚げ,牛乳
ほうれんそう,もやし
にんじん,にら 608 2.3

11
水

けずりぶしチャーハン　しゅうまい
野菜の豆板醤だれあえ　白玉アップルソース

牛乳
米,油,ごま油,でんぷん
ワンタン皮,さとう
冷凍白玉だんご

豚肉,卵,大豆,牛乳
たまねぎ,干しいたけ,しょうが
もやし,にんじん,チンゲンサイ
すりおろしりんご,りんご缶

691 1.4

12
木

ごはん　ぎせい豆腐
きゃべつともやしの和風　すまし汁

牛乳 米,油,さとう,ふ 豆腐,豚肉,卵,牛乳
干しいたけ,にら
キャベツ,もやし,にんじん
だいこん,こまつな

557 2.0

13
金

とん汁うどん　ちくわの二色揚げ
もやしの酢醤油あえ　なし

牛乳
冷凍うどん,さといも
つきこんにゃく,油
いりごま(白),さとう,小麦粉

豚肉,豆腐,竹輪
あおのり,牛乳

にんじん,ごぼう,だいこん
たまねぎ,長ねぎ
にんにく,もやし,なし

610 2.9

16
月

ごはん　さんまの筒煮　じゃがいもの白煮　みそ汁 牛乳 米,さとう,じゃがいも,油 さんま,ベーコン,牛乳
しょうが,たまねぎ
キャベツ,にんじん

672 2.4

17
火

五目たんめん　揚げぎょうざ　柿 牛乳
蒸し中華めん,油
でんぷん,小麦粉
ぎょうざの皮

豚肉,大豆,牛乳
キャベツ,にら,もやし,長ねぎ
にんじん,たまねぎ,しょうが
にんにく,はくさい,かき

590 2.3

18
水

ハヤシライス　キャベツと青菜の大麦サラダ 牛乳
米,油,小麦粉
バター,大麦,さとう

豚肉,牛乳

たまねぎ,にんじん,にんにく
マッシュルーム(水煮)
セロリー,しょうが,トマト水煮缶
キャベツ,ほうれんそう

604 1.3

19
木

ごはん　生揚げと豚肉の味噌炒め　春雨スープ 牛乳
米,こんにゃく,油
じゃがいも,さとう
でんぷん,春雨,ごま油

生揚げ,豚肉,牛乳
しょうが,にんじん,キャベツ
チンゲンサイ,干しいたけ,長ねぎ
にんにく,とうがらし,たまねぎ

614 2.1

20
金

【地産地消】小松菜を使用予定

小松菜スパゲティ
青菜とクリームコーンのスープ　開口笑

牛乳
スパゲティ,油,さとう
でんぷん,ごま油,小麦粉
バター,いりごま(白)

ツナ,卵,牛乳
こまつな,にんにく
たまねぎ,チンゲンサイ
クリームコーン缶

576 2.5

23
月

≪ＧｏＴｏいーと≫　愛知県
ごはん　きびなごのから揚げ　野菜のゆずしょうゆがけ

鶏だんご汁　鬼まんじゅう
牛乳

米,でんぷん,油,さとう
さといも,さつまいも,小麦粉

きびなご,豆腐
鶏肉,大豆,卵,牛乳

しょうが,だいこん,キャベツ
にんじん,ゆず,はくさい
こんにゃく,たまねぎ

667 1.9

24
火

カレーピラフ　豆腐ハンバーグてりやきソース
野菜の和風サラダ

牛乳 米,油,パン粉,さとう,でんぷん 豚肉,大豆,豆腐,牛乳
たまねぎ,ピーマン
スイートコーン缶
にんじん,もやし,だいこん

692 2.0

行
事
食

25
水

日本橋の日～今と昔の食材を両方使った給食～

あんバター《セルフ》米粉コッペパン
豆乳シチュー

牛乳
米粉ミックス粉パン,さとう
バター,じゃがいも
油,コーンスターチ

あずき,鮭,豆乳,牛乳
たまねぎ,にんじん
しめじ,こまつな
クリームコーン缶,しょうが

602 2.7

26
木

ミートボールスパゲティ　ポテトのフレンチドレッシング 牛乳
スパゲティ,油,でんぷん
じゃがいも,さとう

豚肉,大豆,粉チーズ,牛乳
たまねぎ,にんじん,にんにく
マッシュルーム(水煮)
ピーマン,トマト水煮缶,キャベツ

571 1.8

噛
ミ
ン
グ
３０

27
金

３種のきのこをしっかり噛もう！

二色そぼろ丼　野菜のおかか炒め

きのこ汁

牛乳 米,油,さとう 豚肉,大豆,卵,牛乳

たまねぎ,にんじん
干しいたけ,キャベツ,しめじ
こまつな,エリンギ
えのきたけ

622 2.2

30

月

わかめとじゃこのごはん　めかじきのバター醤油焼き
野菜のごまだれ　とん汁

牛乳
米,バター,いりごま(黒)
さとう,油
こんにゃく,いりごま(白)

炊き込み用わかめ,豚肉,牛乳
ちりめんじゃこ,めかじき,生揚げ

ほうれんそう,もやし
にんじん,ごぼう,だいこん
たまねぎ,長ねぎ,にんにく

626 3.0

31
火

八宝あんかけそば
クリスピーポテトのせサラダ　黄桃入りゼリー

牛乳
蒸し中華めん,油,さとう
でんぷん,じゃがいも

豚肉,いか,アガー,牛乳
干しいたけ,はくさい,にんじん
たまねぎ,長ねぎ
さやえんどう,キャベツ,黄桃缶

507 2.4

※収穫や水揚げなど食材の状況により献立内容を変更する場合があります。
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献　　立　　名

令和５年１０月分　献立表

おもな使用食品の働き

栄養価 エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム カルシウム マグネシウム 鉄 食物繊維

(食塩相当量) Ａ B1 B2 C

（Kcal） （％） （％） （ｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （μｇPAE） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｇ）

月平均 610 17.2 29.5 2.3 325 91 2.4 240 0.37 0.52 27 6.2

学校給食摂取標準 650 13～20 20～30 2.0 350 50 3.0 200 0.40 0.40 25 4.5

ビ　タ　ミ　ン

噛ミング３０
ひとくち３０回、よく噛んで味わって食べよう

10月27日 金曜日 きのこ汁 ．
エリンギ・えのきだけ・しめじをいつもより大きく切ったき

のこ汁。しっかり噛んで味わってください。

話

３年生がわ

かめの授業
を受けます。


