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                                                     平成２４年      １０月のめあて  栄養を考えて食べましょう      墨田区立緑小学校      給食部       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ひにち 
 

 
  ようび 
 

 
ランチルーム 
 

 
  パン・めん・ごはん 
 

 
牛乳 
 

 
     おかず      デザート    
 

 
エネル
ギー 

 
たんぱく 
質 

 
からだをつくるもの（赤） 
 

 
からだの調子をととのえるもの(緑) 
 

 
からだの熱や力になるもの（黄） 
 

 
  ３ 
 

 
  水 
 

 
    
 

 
 ソース

や

焼きそば 
 

 
 ○ 
 

   
 りんご

い

入りフルーツポンチ 
 

 
５７１ 
 

 
１８．７ 
 

牛乳・豚肉 
 
 

玉ねぎ・もやし・にんじん・キャベ
ツ・りんご・パイン缶・みかん缶・
黄桃缶 

蒸し中華めん・油・さとう・オレ
ンジジュース 
 

 
  ４ 
 

 
  木 
 

 
    
 

 
 カレーライス 
 

 
 ○ 
 

 
 

とうにゆう

豆 乳ドレッシングサラダ なし（
なんすい

南水） 
 

 
７４８ 
 

 
２２．３ 
 

牛乳・豚肉・チーズ・ひよこ
豆・豆乳 
 

にんにく・玉ねぎ・にんじん・キャ
ベツ・きゅうり・コーン・なし 
 

米・油・バター・小麦粉・じゃが
芋・さとう 
 

 
５ 

 

   
  金 
 

 
     
 

 
 

むぎ

麦
い

入りごはん 
 

 
 ○ 
 

 
 さんまの

しお

塩
や

焼き ごま
あ

和え いも
こ

子
じる

汁 
 

 
６６９ 
 

 
２６．９ 
 

牛乳・さんま・豚肉・豆腐 
 
 

大根・にんじん・ほうれん草・キャ
ベツ・もやし・ごぼう・長ネギ ・こ
んにゃく 

米・麦・油・白ゴマ・さとう・里
芋 
 

 
 ９ 
 

 
 火 
 

 
    
 

            
 ごはん 
 

 
 ○ 
 

 
 いかのチリソース おひたし かきたま

じる

汁 
 

 
５９３ 
 

 
２７．１ 
 

牛乳・鶏肉・卵・いか 
 
 

にんにく・しょうが・パセリ・キャ
ベツ・もやし・ほうれん草・にんじ
ん・玉ねぎ・しめじ・にら 

米・油・でんぷん・さとう 
 
 

 
１０ 
 

 
 水 
 

 
    
 

 
 チリビーンズサンド 
 

 
 ○ 
 

                
 フライドポテト キャベツスープ 
 

 
６２１ 
 

 
２３．６ 
 

牛乳・豚ひき肉・豚肉・大豆 
 
 

にんにく・セロリー・玉ねぎ・にん
じん・ピーマン・ホールトマト・キ
ャベツ・小松菜 

パン・マーガリン・油・小麦粉・
じゃが芋 
 

   
 1１ 
 

   
  木 
 

 
    
 

 
 

さけ

鮭のちらし
ずし

寿司 
 

 
 ○ 
 

                       
 

ご も く

五目
まめ

豆 すまし
しる

汁 みかん 
 

 
  
６４５ 
 

 
２５．６ 
 

牛乳・さけ・油あげ・大豆・
豆腐 
 

しめじ・えのきたけ・にんじん・さ
やいんげん・ごぼう・れんこん・玉
ねぎ・小松菜・こんにゃく・みかん 

米・さとう・白ゴマ・まめふ 
 
 

   
 1２ 
 

   
 金 
 

 
     
 

 
 

むぎ

麦
い

入りごはん 
 

 
 ○ 
 

            
のりの

つくだ

佃
に

煮 
さば

鯖のピリ
から

辛
や

焼き からし
あ

和え 
                   みそ

しる

汁 

 
６０３ 
 

 
２８．１ 
 

牛乳・さば・みそ・豆腐 
 
 

キャベツ・にんじん・小松菜・もや
し・玉ねぎ・長ネギ 
 

米・麦・さとう・白ゴマ 
 
 

 
 1５ 
 

   
 月 
     

 
     
 

 
 じゃこ

な

菜めし 
 

 
 ○ 
 

 
 

とりにく

鶏肉のさっぱり
に

煮 ブロッコリーのサラダ   
                  すまし

しる

汁 

 
６１９ 
 

 
２７．２ 
 

牛乳・鶏肉・豆腐・ちりめん
じゃこ 
 

にんにく・江戸菜・しょうが・にん
じん・キャベツ・ブロッコリー・玉
ねぎ・小松菜・長ネギ・りんご 

米・白ゴマ・さとう・油 
 
 

   
 1６ 
 

   
 火 
    

 
     
 

            
 

あき

秋の
さ ん じ

山路ごはん 
 

   
 ○ 
 

 
 ししゃものごま

や

焼き 
い な か

田舎
じる

汁 ぶどう（
きよほう

巨峰） 
 

 
６５３ 
 

 
２４．３ 
 

牛乳・鶏肉・油揚げ・ししゃ
も・卵・豆腐・油揚げ 
 

しめじ・にんじん・大根・小松菜・
長ネギ・こんにゃく・ぶどう 
 

米・麦・もち米・くり・油・でん
ぷん・白ゴマ・じゃが芋 
 

   
 1７ 
 

   
 水 
   

 
    
 

 
 ソフトフランスパン 
 

 
 ○ 
 

 
 カミカミサラダ 

あき

秋のカレーシチュー     
               りんご（

こうぎよく

紅 玉） 

 
６３８ 
 

 
２１．２ 
 

牛乳・豚肉 
 
 

人参・大根・キャベツ・にら・にん
にく・セロリー・玉ねぎ・しめじ・
さやいんげん・りんご ・切干大根 

ソフトフランスパン・白ゴマ・さ
とう・油・バター・小麦粉・さつ
ま芋 

 
 1８ 
 

   
 木 
 

       
  
 

 
 けんちんうどん 
 

 
 ○ 
 

 
 

こんさい

根菜チップス キャロットゼリー 
 

 
５７３ 
 

 
２３．４ 
 

牛乳・鶏肉・油揚げ 
 
 

ごぼう・にんじん・大根・長ネギ・
小松菜・れんこん・レモン果汁 
 

冷凍うどん・油・里芋・さつま芋
・さとう 
 

 
１９ 
 

   
 金  
 

 
     
         

 
 パエリア 
 

 
 ○ 
 

 
 カントリーポテト ミネストローネ 
 

 
６６０ 
 

 
２６．５ 
 

牛乳・鶏肉・いか・えび・ベ
ーコン・豚肉 
 

にんにく・にんじん・玉ねぎ・赤ピ
ーマン・ピーマン・セロリー・ホー
ルトマト・パセリ 

米・バター・油・じゃが芋・ABC
マカロニ 
 

 
２２ 
 

    
 月 
 

 
   ６－２  
 

 
 スパゲティー 
    ミートソース 

 
 ○ 
 

 
ひよこ

まめ

豆
い

入りサラダ りんご（シナノスイート） 
 

 
７２６ 
 

   . 
２８．４ 
 

牛乳・豚ひき肉・ひよこ豆・
粉チーズ 
 

セロリー・にんにく・玉ねぎ・にん
じん・ホールトマト・ピーマン・キ
ャベツ・きゅうり・りんご 

スパゲティー・油・小麦粉・さと
う・バター・白ゴマ 
 

 
２３ 
 

    
 火 
 

 
 
 

 
 ごはん 
 

 
 ○ 
 

 
こ ん ぶ

昆布のふりかけ 
さけ

鮭のお
たから

宝
や

焼き 
  
 キャベツの

なんばん

南蛮ふう  みそ
しる

汁  

 
５９３ 
 

 
１８．７ 
 

牛乳・さけ・油揚げ・みそ・
豆腐 
 

かぼちゃ・さやいんげん・キャベツ
・にんじん・玉ねぎ・長ネギ 
 

米・麦・さとう・白ゴマ・さつま
芋・でんぷん・じゃが芋 
 

 
２４ 
 

    
 水 
   

 
    ６－２ 
    

 
 セサミトースト 
 

 
 ○ 
 

             
 ビーンズチャウダー 

かいそう

海藻サラダ 
 

 
６６０ 
 

 
２４．４ 
 

牛乳・ベーコン・豚肉・レン
ズ豆・生クリーム 
 

セロリー・にんにく・玉ねぎ・にん
じん・パセリ・キャベツ・きゅうり 
 

食パン・マーガリン・さとう・白
ゴマ・小麦粉・じゃが芋・油 
 

 
２５ 
 

    
  木 
 

 
     
 
 

 
  
 カラフルハヤシライス 
 

 
  
 ○ 
 

 
  
 コーンサラダ 

かき

柿 
 

 
 
７２７ 
 

 
 
２０．８ 
 

 
 
 牛乳・豚肉 
 

にんにく・セロリー・玉ねぎ・人参
・ホールトマト・マッシュルーム・
コーン・黄パプリカ・赤ピーマン・
ピーマン・キャベツ・小松菜・柿 

米・油・バター・小麦粉・さとう
・じゃが芋 
 
 

 
２６ 
 

    
  金 
   

 
    ６－２  
 

 
 

うみ

海のおこわ 
 

 
 ○ 
 

 
 むらくも

じる

汁 
だ い ず

大豆と
    い も

さつま芋の
あ に

揚げ煮 
 

 
６１５ 
 

 
２６．０ 
 

牛乳・いか・えび・ほたて・
豆腐・卵・煎り大豆・かえり
   

にんじん・さやいんげん・玉ねぎ・
小松菜 
 

米・もち米・油・でんぷん・さつ
ま芋・水あめ・さとう・白ゴマ 
 

 
２９ 
 

 
  月 
 

 
    ５－１ 
 

 
 わかめごはん 
 

 
 ○ 
 

 さかな

魚 のもみじ
や

焼き  
もやしときゅうりのピリ

から

辛
あ

和え みそ
しる

汁 

 
６１２ 
 

 
２６．１ 
 

牛乳・メルルーサ・豆腐・み
そ 
 

にんじん・もやし・きゅうり・えの
きたけ・長ネギ 
 

米・マヨネーズ・白ゴマ・さとう
・じゃが芋 
 

  
３０ 
 

 
  火 
 

 
     
 

 
 オムライス 
 

 
 ○ 
 

 
 もやしスープ りんご（ジョナゴールド） 
 

 
６３１ 
 

 
２２．８ 
 

牛乳・鶏肉・卵・ベーコン・
豚肉 
 

セロリー・玉ねぎ・にんじん・マッ
シュルーム・もやし・小松菜・りん
ご 

米・バター・油 
 
 

  
３１
  

   
  水 
 

 
    ５－１ 
 

 
 ぶどうパン 
 

 
 ○ 
 

 
 かぼちゃのグラタン 

や さい

野菜スープ みかん 
 

 
７１８ 
 

 
２６．７ 
 

牛乳・鶏肉・えび・粉チーズ 
 
 

玉ねぎ・かぼちゃ・にんじん・パセ
リ・キャベツ・コーン・小松菜・み
かん 

ぶどうパン・油・マカロニ・バタ
ー・小麦粉・パン粉・じゃが芋 
 

 


