
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

1
水

ごはん　麻婆豆腐　野菜の和風サラダ

マロンカップケーキ
牛乳

米,油,さとう,でんぷん,ごま油
小麦粉,バター,くり

豆腐,豚肉,大豆,卵,牛乳
たまねぎ,干しいたけ
にんにく,しょうが,こまつな
長ねぎ,キャベツ,にんじん

732 2.4

2
木
チヌチャーハン　しゅうまい　ナムル　みかん 牛乳

米,油,いりごま(白),でんぷん
ワンタン皮,ごま油,さとう

チヌ,卵,豚肉,大豆,牛乳
たまねぎ,長ねぎ,しょうが
もやし,ほうれんそう
にんじん,みかん

656 1.8

6
月 ごはん　さばのカレー焼き　お浸し　豆乳みそ汁 牛乳 米,さとう,さつまいも さば,豆乳,牛乳

はくさい,こまつな
にんじん,たまねぎ

604 2.0

7
火
もやしとたまごのあんかけそば
中華スープ　フルーツ寒天

牛乳
蒸し中華めん,油
さとう,でんぷん

豚肉,卵,豆腐,寒天,牛乳
もやし,きくらげ,チンゲンサイ
たまねぎ,にんじん,みかん缶
パイン缶,りんご,黄桃缶

596 3.0

噛
ミ
ン
グ
３０

8
水

11（ｲｲ）８（ﾊ）の日、揚げた食材をしをしっかり噛もう！

ごはん　大豆とさつまいもの揚げ煮
鮭の柚香焼き　野菜のピリ辛あえ　すまし汁

牛乳 米,でんぷん,さつまいも
油,さとう,いりごま(白)
ごま油,焼きふ

大豆,かえり煮干し
鮭,牛乳

ゆず,もやし,にんじん
チンゲンサイ,だいこん

601 1.4

9
木
ビビンバ　春雨スープ　りんご 牛乳

米,油,さとう,ごま油
いりごま(白),春雨

豚肉,大豆,牛乳
にんにく,ほうれんそう,もやし
にんじん,たまねぎ
チンゲンサイ,りんご

613 1.8

10
金

13
月

パン,じゃがいも,油
小麦粉,パン粉,さつまいも
さとう,マカロニ

ベーコン,アガー,牛乳

たまねぎ,キャベツ
トマト水煮缶,にんじん
セロリー,にんにく,もやし
さやいんげん,りんご缶

580 2.1

14
火

米,もち米,油
ワンタンの皮,さとう

豚肉,細切昆布
大豆,卵,牛乳

しょうが,にんじん,長ねぎ
干しいたけ,にら,はくさい
もやし,だいこん

642 2.2

15
水

スパゲティ,油,でんぷん
さとう,パイ皮

豚肉,大豆,粉チーズ
ツナ,卵,牛乳

たまねぎ,にんじん,にんにく
トマト水煮缶,こまつな,もやし
キャベツ,スイートコーン缶
かぼちゃ,冷凍かぼちゃ

732 2.9

16
木
ごはん　ぼらのから揚げ野菜あんかけ
じゃがいものバターしょうゆ煮　みそ汁

牛乳
米,でんぷん,油,さとう
じゃがいも,バター

ボラ,油揚げ,牛乳
にんじん,えのきたけ
たまねぎ,しょうが,だいこん
ほうれんそう

580 2.5

17
金
中華丼　春雨スープ 牛乳 米,油,さとう,でんぷん,春雨 豚肉,いか,豆腐,牛乳

たまねぎ,はくさい,にんじん
チンゲンサイ,干しいたけ
にんにく,もやし

568 2.0

20
月
つつじろうカレーライス　大麦いり白菜サラダ 牛乳

米,じゃがいも,油,小麦粉
バター,大麦,さとう

豚肉,粉チーズ,牛乳
たまねぎ,にんじん,にんにく
しょうが,すりおろしりんご
はくさい,こまつな

588 1.9

21
火

【地産地消】大蔵大根を使用予定

ごはん＆だいこんの葉ふりかけ　魚のつけ焼き
生揚げと大根の炒め煮　煮干しだしみそ汁

りんご

牛乳
米,いりごま(白),油,さとう
でんぷん,じゃがいも

ちりめんじゃこ,鮭,豚肉
生揚げ,わかめ,牛乳

だいこん葉,だいこん,にんにく
しょうが,にんじん,たまねぎ
チンゲンサイ,りんご

600 2.6

22
水
鶏南蛮うどん
ししゃもとカレー天ぷら＆ちくわの天ぷら　お浸し

牛乳
冷凍うどん,さとう
でんぷん,小麦粉,油

鶏肉,からふとししゃも
焼き竹輪,牛乳

長ねぎ,たまねぎ,にんじん
干しいたけ,はくさい
ほうれんそう

580 3.1

24
金
ごはん　肉豆腐　千切りポテトサラダ　みかん 牛乳

米,こんにゃく
油,さとう,じゃがいも

豚肉,豆腐,牛乳
にんじん,たまねぎ,はくさい
えのきたけ,長ねぎ
すりおろしりんご,みかん

626 2.1

27
月

≪ＧｏＴｏいーと≫　韓国

ごはん　キムムッチム

ヤンニョムチキン　野菜の酢醤油和え
トック入りスープ

牛乳
米,ごま油,さとう,いりごま(白)
でんぷん,油,トック

焼きのり,鶏肉,牛乳

にんにく,もやし,しょうが
万能ねぎ,キャベツ,とうがらし
えのきたけ,たまねぎ
にんじん,にら,長ねぎ

557 1.6

28
火
トマトとまかじきのスパゲティ
揚じゃがいものハニーサラダ　りんごゼリー

牛乳
スパゲティ,油,じゃがいも
はちみつ,さとう

まかじき,粉チーズ,アガー,牛
乳

たまねぎ,にんじん,にんにく
エリンギ,ピーマン,キャベツ
トマト水煮缶,りんごジュース

577 2.0

29
水
醤油ラーメン　揚げぎょうざ
きゃべつとにんじんの和風あえ　みかん

牛乳
蒸し中華めん,ぎょうざの皮
でんぷん,小麦粉,油

豚ひき肉,大豆,牛乳
にんにく,しょうが,長ねぎ
にんじん,たまねぎ,もやし
にら,はくさい,キャベツ,みかん

627 2.9

30
木
秋鮭ごはん　筑前煮　みそ汁 牛乳

米,いりごま(白),油,さとう
こんにゃく,じゃがいも,さといも

鮭,豚肉,油揚げ
焼き竹輪,牛乳

しょうが,にんじん,ごぼう
干しいたけ,さやいんげん
ほうれんそう,たまねぎ

576 3.1

※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。

月
の
行
事
食

読書週間・お話給食
～しりとりだいすきなおうさま～

牛乳(ぎゅうにゅう)　うるわしき大根のドレッシングサラダ
だんだんモチモチしてくる大豆入りおこわ
わんだふるなワンタンスープ　プリン

読書週間・お話給食
～じゃがいもひめとさつまいもひめ～

丸パン
ジャガイモころっけ＆さつまいもコロッケ

きゃべつともやしの和風あえ　ミネストラ　りんごゼリー　牛乳

読書週間・お話給食
～みしのたくかにと～

スパゲティミートソース　ツナのせ醤油ドレッシングサラダ
みしのたくかにと　牛乳

栄
養
士
よ
り
・
読
書
週
間
に
あ
わ
せ
て
、

お
話
給
食
を
三
冊
実
施
し
ま
す
。

献　　立　　名

令和５年１１月分　献立表

おもな使用食品の働き

研　究　発　表　会

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 612 16.2 27.8 2.3 330 93 2.4 270 0.36 0.52 31 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

11月8日 水曜日 大豆とさつまいもの揚げ煮 ．
大豆・さつまいも・煮干しをしっかり揚げて甘辛く味

付けしました。少し固いですが、しっかり噛んで味

わってください。

話

国際理解

教室の日
です。


