
熱量 （kcal)

蛋白質（ｇ） ｶﾙｼｳﾑ（ｍｇ）

（主食・主菜・副菜・他） 脂質（ｇ） 塩分（ｇ）

ターメリックライスのホワイトソース ６６８ kcal
ツナサラダ １９．９ ２８３

白玉
しらたま

フルーツポンチ ２１．６ １．４

ご飯
はん

　のり佃煮
つくだに

６４２ kcal

アジフライ　野菜
や さ い

ソテー ２５．３ ３１７

のっぺい汁
じる

１９．３ ２．３

味噌
み そ

バターラーメン ６６８ kcal

厚揚
あ つ あ

げと白菜
はくさい

の中華
ちゅうか

炒
いた

め ２８．９ ４１６

ブルーベリーヨーグルト ２８．９ ２．４

ひじきご飯
はん

　肉
にく

じゃが ６３８ kcal

大根
だいこん

と油揚
あぶらあ

げの味噌汁
み そ し る

２４．５ ３３８

かぼちゃプリン １５．０ ２．３

マーボー丼
どん

７０４ kcal

白菜
はくさい

と肉
にく

団子
だ ん ご

のスープ ２５．８ ３４９

大学
だいがく

芋
いも

２１．７ ２．０

きなこ揚
あ

げパン ６９３ kcal

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

入
い

りポテトサラダ ２４．６ ３２３

味噌
み そ

ワンタンスープ ２４．５ ２．９

ご飯
はん

　海
うみ

の恵
めぐ

みふりかけ ６９５ kcal

肉
にく

豆腐
ど う ふ

　さつま汁
じる

３０．１ ４０３

極
ごく

早生
わ せ

みかん １９．１ ２．３

あさりご飯
はん

　だまこ汁
じる

６４０ kcal

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

のきのこあんかけ ２６．２ ３３４

ツナとキャベツの和
あ

え物
もの

１７．３ ２．７

吹
ふ

き寄
よ

せおこわ ６２６ kcal

戻
もど

り鰹
かつお

のおろし煮
に

　なめこ味噌汁
み そ し る

２９．７ ３１４

アセロラゼリー １５．１ ２．８

ガーリックじゃこライス ６３９ kcal

豚肉
ぶたにく

と蓮根
れんこん

の黒
くろ

酢
ず

炒
いた

め ２６．４ ３５３

チゲスープ ２０．８ ２．５

ご飯
はん

　韓国風
かんこくふう

焼
や

きのり ６６２ kcal

ししゃもの竜田
た つた

揚
あげ

げ　チンジャオロース ３１．３ ５３０

にら玉汁
たまじる

　ヨーグルト １７．７ ２．２

チャンポンうどん ６２６ kcal

鶏
とり

肉
にく

と大根
だいこん

の照
て

り煮
に

３１．６ ３００

ワッフル ２９．８ １．６

わかめご飯
はん

６４６ kcal

チキンカツごま味噌
み そ

ソース ２３．６ ２８６

三色
さんしょく

ソテー　きのこけんちん汁
じる

１８．６ ２．６

チキンカレーライス ７０６ kcal

海藻
かいそう

サラダ １８．０ ２６１

祝
しゅく

！"令
れい

和
わ

"新
しん

元号
げんごう

ゼリー ２１．６ ２．４

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のビビンバ ６５６ kcal

春雨
はるさめ

スープ ２２．５ ３２６

やわらか豆乳
とうにゅう

杏仁
あんにん

豆腐
ど う ふ

１５．９ ２．３

さつま芋
いも

ご飯
はん

６３２ kcal

秋刀魚
さ ん ま

の塩焼
し お や

き ２５．４ ３０３

ごま和
あ

え　すまし汁
じる

１９．０ ２．５

きのこの香
かお

りご飯
はん

６２６ kcal

ハタハタの立田
た つ た

揚
あ

げ ２８．２ ３２７

里芋
さといも

とイカの煮物
に も の

　沢
さわ

煮
に

椀
わん

１７．２ ２．３

クリームスパゲティー ６６７ kcal

シーフードサラダ ２４．１ ３４０

はちみつレモンゼリー ２１．８ ２．０

フィッシュドック ６４４ kcal

千キャベツ　ポトフ ２６．７ ３５３

フルーツのヨーグルト和
あ

え ２０．１ ２．８

茶
ちゃ

めし ６４１ kcal

おでん　きのこのからし和
あ

え ２６．７ ４１５

カスタードプリン １３．３ ２．４

ごぼうピラフ ６８４ kcal

イカフライ ２７．６ ３４３

かぼちゃのクリームシチュー ２１．７ ２．５

エネルギー(Kcal） ６５０ １０１％

蛋白質（ｇ） ２７．６ １０４％

脂質（ｇ） ２１．６ ９３％

カルシウム（ｍｇ） ３５０ ９７％

塩分相当量（ｇ） ２．０ １２２％

　　　　

サラダ油
あぶら

　小麦粉
こ む ぎ こ

バター　スパゲティ

ゼリー

28 月

・・・この日ははしの日です。必ずはしを持ってきましょう。

＊食材購入の都合により献立の一部が変更する場合がありますのでご了承下さい。

29 火
牛乳
ぎゅうにゅう

　ホキ

豚
ぶた

肩
かた

ロース

寒天
かんてん

　ヨーグルト

水
長
なが

ねぎ　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

  にんにく

人参
にんじん

　もやし　ほうれん草
そう

  えのき

小松菜
こまつな

　みかん　パイン  黄桃
おうとう

牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏
とり

肉
にく

　白
しろ

花
はな

豆
まめ

ツナ  チーズ　イカ

わかめ

玉
たま

ねぎ　人参
にんじん

  小松菜
こ ま つ な

マッシュルーム　キャベツ

きゅうり　レモン

牛乳
ぎゅうにゅう

　豆腐
と う ふ

　豚肉
ぶたにく

大豆
だ い ず

　鶏
とり

肉
にく

うずら卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

　豚肉
ぶたにく

　イカ

うずら卵
たまご

　かまぼこ

鶏
とり

肉
にく

　厚揚
あ つ あ

げ

4

7

9

金

10

中華
ちゅうか

めん　サラダ油
あぶら

白
しろ

いりごま　バター

砂糖
さ と う

　ごま油
あぶら

米
こめ

　サラダ油
あぶら

　ごま油
あぶら

さつま芋
いも

　黒
くろ

ごま

砂糖
さ と う

　水
みず

あめ

8 火

米
こめ

　白
しろ

いりごま　砂糖
さ と う

じゃが芋
いも

　プリン

うどん　サラダ油
あぶら

白
しろ

いりごま

砂糖
さ と う

　ワッフル

米
こめ

　米
こめ

粉
こ

サラダ油
あぶら

米
こめ

　砂糖
さ と う

サラダ油
あぶら

さつま芋
いも

白菜
はくさい

　玉
たま

ねぎ　えのき

人参
にんじん

　長
なが

ねぎ　白滝
しらたき

　大根
だいこん

わけねぎ みかん こんにゃく

生姜
しょうが

　人参
にんじん

　わけねぎ

えのき　しめじ　きゅうり

キャベツ 大根
だいこん

 白菜
はくさい

 小松菜
こ ま つ な

米
こめ

サラダ油
あぶら

米
こめ

　砂糖
さ と う

　すりごま

だまこもち　里芋
さといも

うるち米
まい

　もち米
ごめ

栗
くり

　白
しろ

ごま　砂糖
さ と う

ゼリー

長
なが

ねぎ にんにく しめじ 蓮根
れんこん

筍
たけのこ

　 人参
にんじん

　白菜
はくさい

  玉
たま

ねぎ にら

赤
あか

ピーマン ピーマン　生姜
しょうが

木

牛乳
ぎゅうにゅう

　ひじき　鶏
とり

肉
にく

油揚
あぶらあ

げ　豚肉
ぶたにく

　豆腐
と う ふ

わかめ　味噌
み そ

牛乳
ぎゅうにゅう

　あさり

卵
たまご

　ツナ　油揚
あぶらあ

げ

なると　鶏
とり

肉
にく

牛乳
ぎゅうにゅう

　ちりめんじゃこ

厚揚
あ つ あ

げ　豚肉
ぶたにく

豆腐
と う ふ

水

牛乳
ぎゅうにゅう

　豆腐
と う ふ

　豚肉
ぶたにく

うずら卵
たまご

　豆腐
と う ふ

油揚
あぶらあ

げ　味噌
み そ

　のり

牛乳
ぎゅうにゅう

　ししゃも  豚肉
ぶたにく

鶏
とり

肉
にく

　豆腐
とうふ

  卵
たまご

　かまぼこ

ヨーグルト　のり

は
し

日
牛
乳

曜
日

月

火

木

15

17

11 金

木

キャベツ　ピーマン　人参
にんじん

もやし　にんにく　小松菜
こ ま つ な

大根
だいこん

　ごぼう　こんにゃく

3

牛乳
ぎゅうにゅう

　のり佃煮
つくだに

　鯵
あじ

ベーコン　豆腐
と う ふ

油揚
あぶらあ

げ

2 水

16

流山市立おおたかの森小学校　　　　

主に体の調子を整える 主にエネルギーとなる主に体の組織をつくる

献　立　名　

牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏
とり

肉
にく

　ツナ

白
しろ

花
はな

豆
まめ

　チーズ

わかめ　寒天
かんてん

米
こめ

　サラダ油
あぶら

　里芋
さといも

小麦粉
こ む ぎ こ

　パン粉
こ

オリーブオイル

学校給食摂取基準と今月の充足率

1
米
こめ

　サラダ油
あぶら

　小麦粉
こ む ぎ こ

バター　白玉
しらたま

　砂糖
さ と う

牛乳
ぎゅうにゅう

　豚肉
ぶたにく

　鶏
とり

肉
にく

厚揚
あ つ あ

げ　うずら卵
たまご

ヨーグルト　味噌
み そ

にんにく　生姜
しょうが

　人参
にんじん

　にら

長
なが

ねぎ　もやし　玉
たま

ねぎ 筍
たけのこ

きくらげ　白菜
はくさい

　コーン

しめじ　玉
たま

ねぎ　人参
にんじん

　パセリ

マッシュルーム　キャベツ　レモン

きゅうり みかん　パイン　黄桃
おうとう

牛乳
ぎゅうにゅう

　秋刀魚
さ ん ま

鶏
とり

肉
にく

　豆腐
と う ふ

かまぼこ　わかめ

ほうれん草
そう

　もやし

人参
にんじん

　長
なが

ねぎ　えのき

米
こめ

　さつま芋
いも

白
しろ

すりごま　練
ね

りごま

砂糖
さ と う

米
こめ

　白
しろ

いりごま

砂糖
さ と う

　ごま油
あぶら

春雨
はるさめ

24 木

23
牛乳
ぎゅうにゅう

　豚肉
ぶたにく

なると　豆乳
とうにゅう

ひよこ豆
まめ

18 金
米
こめ

　白
しろ

いりごま　パン粉
こ

小麦粉
こ む ぎ こ

  砂糖
さ と う

  オリーブオイ

ル

里芋
さといも

　ごま油
あぶら

筍
たけのこ

　 長
なが

ねぎ しいたけ にら

にんにく 生姜
しょうが

 白菜
はくさい

 人参
にんじん

きくらげ　小松菜
こ ま つ な

人参
にんじん

　さやいんげん

玉
たま

ねぎ　白滝
しらたき

　大根
だいこん

長
なが

ねぎ

筍
たけのこ

　 人参
にんじん

　もやし

にんにく  生姜
しょうが

　にら

小松菜
こ ま つ な

  長
なが

ねぎ  ピーマン

人参
にんじん

　白菜
はくさい

　しいたけ

筍
たけのこ

　 生姜
しょうが

　大根
だいこん

こんにゃく　さやいんげん

人参
にんじん

　ごぼう　しめじ

大根
だいこん

　小松菜
こ ま つ な

　長
なが

ねぎ

なめこ

牛乳
ぎゅうにゅう

　きな粉
こ

豚肉
ぶたにく

　なると

味噌
み そ

人参
にんじん

　長
なが

ねぎ　もやし

ほうれん草
そう

　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

きゅうり　玉
たま

ねぎ

コッペパン 砂糖
さ と う

 サラダ油
あぶら

ワンタン 白
しろ

いりごま ごま油
あぶら

じゃが芋
いも

　マヨネーズ

水

牛乳
ぎゅうにゅう

　わかめ

鶏
とり

肉
にく

　豆腐
と う ふ

味噌
み そ

ほうれん草
そう

　キャベツ  もやし

コーン  人参
にんじん

  にんにく 長
なが

ねぎ

ごぼう こんにゃく しめじ なめこ

牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏
とり

肉
にく

油揚
あぶらあ

げ　鰹
かつお

豆腐
と う ふ

　味噌
み そ

火

25 金
牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏
とり

肉
にく

ハタハタ　イカ

豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ

えのき　しめじ　大根
だいこん

  人参
にんじん

こんにゃく　ごぼう  えのき

さやいんげん 筍
たけのこ

　 長
なが

ねぎ 小松菜
こまつな

米
こめ

　砂糖
さ と う

　白
しろ

いりごま

サラダ油
あぶら

　里芋
さといも

キャベツ　かぶ　人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　セロリ　みかん

パイン　黄桃
おうとう

コッペパン　小麦粉
こ む ぎ こ

パン粉
こ

　サラダ油
あぶら

じゃが芋
いも

30 水
牛乳
ぎゅうにゅう

　ちりめんじゃこ 昆布
こんぶ

竹輪
ちくわ

  うずら卵
たまご

　いわし団
だ

子
んご

はんぺん　さつま揚げ

大根
だいこん

　こんにゃく

白滝
しらたき

　えのき　しめじ

人参
にんじん

　もやし　ほうれん草
そう

米
こめ

　じゃが芋
いも

砂糖
さ と う

　プリン

ちくわぶ

31 木
牛乳
ぎゅうにゅう

　ベーコン

ちりめんじゃこ　イカ

鶏
とり

肉
にく

　白
しろ

花
はな

豆
まめ

  豆乳
とうにゅう

ごぼう　人参
にんじん

　にんにく

玉
たま

ねぎ　マッシュルーム

パセリ　かぼちゃ

米
こめ

　オリーブオイル

パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

バター

21 月
牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏
とり

肉
にく

わかめ　海藻
かいそう

玉
たま

ねぎ　人参
にんじん

　生姜
しょうが

にんにく　キャベツ

きゅうり　コーン　レモン

米
こめ

　じゃが芋
いも

  小麦粉
こ む ぎ こ

バター  サラダ油
あぶら

白
しろ

いりごま  ごま油
あぶら

　ゼリー

「食欲の秋」がやってきました！
秋は、旬を迎えた美味しい食材がたくさん出回る季節です。
脂がたっぷりのった秋刀魚や鯖、食物繊維が豊富なさつま芋や
里芋、栗、甘みのある柿やぶどう等、どれも栄養満点です！

食材の特徴を知って上手に秋の味覚を楽しみましょう。


