
揚げ鳥の香味だれ 650 kcal
ﾓﾔｼと小松菜の甘じょうゆ 29.9 ｇ

塩豚汁 19.2 ｇ
お祝いゼリー 2.8 ｇ

ゼリーフライ 581 kcal

むらくも汁 22.2 ｇ

切干とｷｬﾍﾞﾂのｺﾞﾏ酢あえ 17.3 ｇ
2.8 ｇ

さんまのかば焼き 631 kcal

野菜のみそ汁 23.3 ｇ

白菜のおひたし 23.2 ｇ
2.5 ｇ

チリコンカン 598 kcal

野菜のレモンサラダ 23.6 ｇ
22.1 ｇ
2.5 ｇ

さばのごまみそがけ 561 kcal

沢煮わん 25.6 ｇ
モヤシとコマツナの辛子醤油和え 19.0 ｇ

2.5 ｇ

キャベツの塩昆布和え 580 kcal

キャラメルポテト 21.7 ｇ
19.7 ｇ
3.2 ｇ

サメの南部揚げ 669 kcal

塩肉じゃが 26.1 ｇ

三色和え 24.9 ｇ
2.1 ｇ

卵焼きあんかけ 606 kcal

呉汁 26.7 ｇ

菊花みかん 20.2 ｇ
2.5 ｇ

春雨スープ 578 kcal

野菜のナムル 24.7 ｇ
18.9 ｇ
2.7 ｇ

珍珠丸子 576 kcal

トックスープ 23.2 ｇ
16.3 ｇ
2.8 ｇ

鮭の竜田揚げ 592 kcal

具だくさんみそ汁 28.0 ｇ

りんご　 18.7 ｇ
2.4 ｇ

わかめスープ 627 kcal
さつまいものきなこかけ 25.2 ｇ

18.3 ｇ
2.6 ｇ

ししゃものｶﾚｰ焼き 610 kcal

けんちん汁 24.3 ｇ

お月見みたらしだんご 20.1 ｇ
1.9 ｇ

ABCスープ 604 kcal

菊花みかん 29.9 ｇ
20.4 ｇ
2.9 ｇ

ジョア 633 kcal

切干大根のサラダ 20.9 ｇ
16.3 ｇ
2.5 ｇ

ホキの麦みそ焼き 543 kcal

いそ和え 25.8 ｇ

五色煮 12.7 ｇ
2.4 ｇ

野菜のごまだれあえ 583 kcal
三角さつまいもパイ 23.1 ｇ
（QRコードをアレンジ） 16.9 ｇ

2.5 ｇ

ｶﾘｶﾘ油揚げのｻﾗﾀﾞ 569 kcal
21.3 ｇ
17.5 ｇ

かぼちゃのスープ 2.8 ｇ

令和８年度　杉並区立沓掛小学校
日
に
ち
・
曜
日

主食
牛
乳

おかず
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる
緑の仲間 

体の調子を整える

6
火 ○

赤飯

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

脂質
食塩相当量

2
金 ○

牛乳　ささげ　とり肉　豚肉
さば節（だし）粉寒天　ゼラチン
調理用牛乳　生クリ－ム

米　麦　もち米　黒ごま
でんぷん小麦粉　揚げ油
サラダ油　さとう　じゃがいも

しょうが　ながねぎ　もやし
こまつな　にんじん　かぶ
しめじ　ｱｾﾛﾗｼﾞｭｰｽ

7
水 ○

牛乳　さんま　煮干し（だし）
みそ　かつお節

米　麦　でんぷん　揚げ油
さとう　炒め油　じゃがいも

ごぼう　にんじん　たまねぎ　しめじ
こまつな　はくさい　もやし

麦ごはん

牛乳　ちりめんじゃこ　たきこみ
わかめ　おから　さば節（だし）
たまご

米　麦　白ごま　じゃがいも　炒
め油　小麦粉　パン粉　揚げ油
でんぷん　さとう

にんじん　たまねぎ　ながねぎ
もやし　こまつな　切干大根　キャベ
ツ

じゃこわかめごはん

9
金 ○

牛乳　さば　みそ
さば節（だし）　出し昆布
油揚げ　かまぼこ

米　麦　さとう　白ごま
白すりごま　でんぷん
しらたき

しょうが　切干大根　ごぼう
にんじん　乾しいたけ　えのきたけ
ながねぎ　こまつな　もやし

麦ごはん

8
木

アップルトースト

○

牛乳　赤いんげん豆　ベ－コン
豚挽き肉　とり骨(スープ）　ひ
じき　ﾏｸﾞﾛ･缶詰

食パン 　バタ－　さとう
炒め油　じゃがいも　白ごま

りんご　にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　ピ－マン　セロリ　ｽﾗｲｽﾏｯｼｭﾙｰﾑ
(缶)　ホ－ルコ－ン（缶）　ホールトマト
(缶)　きゅうりキャベツ　だいこん
こまつな　レモン

14
水 ○

牛乳　さめ　さば節（だし）
豚肉

米　麦　小麦粉　黒ごま　揚げ油
さとう　炒め油　つきこんにゃく
じゃがいも　ごま油　白ごま

しょうが　にんじん　たまねぎ
もやし　こまつな麦ごはん

13
火

みそラーメン

○

牛乳　豚肉　みそ　とり骨(スー
プ）　豚骨（スープ）　塩昆布

蒸し中華めん　サラダ油　ごま油
白ごま　さつまいも　揚げ油
さとう　水あめ　バタ－

にんにく　しょうが　もやし　木茸
ホ－ルコ－ン（缶）　ながねぎ
こまつな　しょうが（ｽｰﾌﾟ）キャベツ

16
金 ○

牛乳　豚肉　とうふ　さば節（だ
し）

米　麦　炒め油　さとう
ごま油　白ごま　はるさめ

にんにく　しょうが　もやし
にんじん　しめじ　ながねぎ　ニラ
しいたけ　えのきたけ　こまつな
キャベツ

プルコギ丼

15
木 ○

牛乳　油揚げ　たまご　さば節
（だし）　出し昆布　豚肉
とうふ　みそ　大豆

米　麦　さとう　炒め油　でんぷ
ん　じゃがいも

にんじん　ホ－ルコ－ン（缶）
万能ねぎ　ごぼう　だいこん
ながねぎ　こまつな　みかん

きつねごはん

20
火 ○

牛乳　ひじき　おから　かつお節
生鮭　さば節（だし）　出し昆布
とうふ　油揚げ　みそ

米　麦　炒め油　さとう
でんぷん　揚げ油

しょうが　ごぼう　にんじん
だいこん　はくさい　ながねぎ
こまつな　りんご

ひじきふりかけごはん

19
月 ○

牛乳　豚肉　豚挽き肉　豆腐
たまご　とり骨(スープ）
とり肉

米　麦　炒め油　さとう　ごま油
でんぷん　もち米　トック

にんじん　たけのこ（缶）　こまつな
たまねぎ　しょうが　にんにく
しいたけ　ながねぎ　チンゲンサイ

中華菜飯

22
木 ○

牛乳　大豆　ちりめんじゃこ
ししゃも　さば節（だし）
とうふ　油揚げ

米　もち米　麦　でんぷん　揚げ
油　さとう　白ごま　ごま油　こ
んにゃく　じゃがいも　白玉粉

ごぼう　にんじん　だいこん
ながねぎ　こまつな

21
水 ○

牛乳　豚肉　いか　むきえび
うずら卵　さば節（だし）
わかめ　とうふ　きな粉

米　麦　炒め油　ごま油
でんぷん　白ごま　さつまいも
揚げ油　さとう

ゆでたけのこ　にんじん　はくさい
木茸　たまねぎ　こまつな

23
金 ○

牛乳　とり　豚肉　レンズ豆
とり骨(スープ）

丸パン　小麦粉　パン粉　揚げ油
炒め油　ABCマカロニ

キャベツ　にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん　こまつな
ながねぎ(ｽｰﾌﾟ)しょうが（ｽｰﾌﾟ）
みかん

チキンカツサンド

米　麦　さとう　白すりごま
炒め油　こんにゃく

こまつな　もやし　ホ－ルコ－ン
（缶）　にんじん　ごぼう　たけのこ
（缶）　さやいんげん

27
火

豚肉　豚骨（スープ）
生クリ－ム　ジョア
かつお節　ちりめんじゃこ

米　麦　炒め油　小麦粉　さとう
白ごま

にんにく　しょうが　セロリ－
たまねぎ　にんじん　ｽﾗｲｽﾏｯｼｭﾙｰﾑ
(缶)　グリンピ－ス（冷）　切干大根
こまつな　もやし

都合により献立変更をする場合があります。ご了承ください。

麦ごはん

田舎うどん

ハヤシライス

豆名月おこわ

中華丼

ハロウィンピラフ

30
金 ○

牛乳　とり挽き肉　干ひじき
かまぼこ　油揚げ　とり骨(スー
プ）　白いんげん豆　調理用牛乳
生クリ－ム

米　麦　炒め油　さとう　バタ－
ごま油　サラダ油　じゃがいも

たまねぎ　赤ピーマン　ホ－ルコ－ン
（缶）　にんじん　こまつな
キャベツ　かぼちゃ

29
木 ○

牛乳　煮干し（だし）　とり肉
油揚げ　みそ　乾燥わかめ

冷凍うどん　じゃがいも
こんにゃく　すりごま　さとう
サラダ油　さつまいも
ｷﾞｮｳｻﾞの皮 （角）　揚げ油

にんじん　乾しいたけ　ながねぎ
こまつな　キャベツ　りんご（缶）

28
水 ○

牛乳　ホキ　みそ　刻みのり
焼ちくわ

体育学習発表会
がんばってね！！献立

図書コラボ給食

開校記念日献立

十三夜献立

国内産食材の日

国内産食材の日

ハロウィン献立

10月のこんだてひょう


