
日 献立名 血や肉になる
（たんぱく質・無機質）

熱や力の元になる
（炭水化物・油）

体の調子を整える
（ビタミン） ひとくちメモ

いわしのかば焼き丼 まいわし
精白米,白ごま,米粉,でんぷん,揚げ油,三
温糖

645 kcal

秋の味覚煮 鶏もも小間肉 こんにゃく,里芋,むき栗,三温糖
にんじん,れんこん,ぶなしめじ,さやえん
どう

29.6 ｇ

きつね汁 厚けずり節,油揚げ
だいこん,にんじん,干し椎茸,長ねぎ,こ
まつな

牛乳 飲用牛乳

ご飯 精白米 594 kcal

千住ねぎ入り肉豆腐 豚肩小間肉,焼き豆腐 サラダ油,三温糖
にんじん,糸こんにゃく,玉葱,千住ねぎ,
グリンピース(冷凍)

27.2 ｇ

じゃがいもと大根のみそ汁 厚けずり節,赤みそ,白みそ じゃがいも だいこん,にんじん,こまつな

梨 なし

牛乳 飲用牛乳

けんちんうどん 鶏もも小間肉,油揚げ 冷凍細うどん,サラダ油,こんにゃく,里芋
にんじん,だいこん,ごぼう,干し椎茸,長
ねぎ,ほうれんそう

614 kcal

野菜のわさび和え キャベツ,にんじん,こまつな 20.3 ｇ

うさぎ印の蒸しケーキ 豆乳 小麦粉,砂糖,サラダ油 冷凍かぼちゃ

牛乳 飲用牛乳

ご飯 精白米 696 kcal

ワニのフライ もうかさめ 小麦粉,パン粉,生パン粉,揚げ油 28.3 ｇ

即席漬け 白ごま きゅうり,キャベツ

肉じゃが 豚肩小間肉,高野豆腐 サラダ油,じゃがいも,三温糖
糸こんにゃく,にんじん,玉葱,干し椎茸,
さやいんげん

牛乳 飲用牛乳

ご飯 精白米 593 kcal

さばのごま焼き さば 砂糖,白ごま 27.1 ｇ

和風サラダ サラダ油,ごま油,三温糖 キャベツ,にんじん,きゅうり,だいこん

５年生のおみそ汁 厚けずり節,わかめ,赤みそ,白みそ じゃがいも 玉葱

牛乳 飲用牛乳

ピタパン ナン 569 kcal

ファラフェル ひよこまめ(乾） 小麦粉,揚げ油 玉葱,にんにく,トマトピューレ 26.8 ｇ

ゆできゃべつ キャベツ

レンズ豆入りコーンと卵のスープ レンズまめ(乾）,卵 でんぷん,ごま油
クリームコーン缶,ほうれんそう,しょう
が

牛乳 飲用牛乳

チキンカレーライス 鶏こま肉
精白米,サラダ油,じゃがいも,有塩バ
ター,小麦粉

しょうが,にんにく,セロリー,玉葱,トマ
トピューレ,にんじん

701 kcal

スティックサラダ サラダ油 だいこん,にんじん,きゅうり,玉葱 20.1 ｇ

東京都産ブルーベリー入りヨーグルト プレーンヨーグルト 砂糖 ブルーベリー,レモン(果汁､生)

牛乳 飲用牛乳

ソース焼きそば 豚肩小間肉 むし中華めん,サラダ油 にんじん,玉葱,キャベツ,もやし 575 kcal

たこやき風ポテト たこ,けずり節破片状,あおのり 揚げ油,じゃがいも,でんぷん 長ねぎ,しょうが(酢漬) 20.4 ｇ

万博記念ポンチ 粉寒天 砂糖,氷糖みつ,(冷)白玉団子
パイン缶チビット,みかん缶,黄桃缶ダイ
ス,クランベリージュース

牛乳 飲用牛乳

ご飯 精白米 596 kcal

丸ごと揚げあじ まあじ(開き干し) 揚げ油 29.6 ｇ

白菜のごま和え 砂糖,白すりごま こまつな,はくさい,にんじん

豚汁 豚肩小間肉,木綿豆腐,赤みそ ごま油,じゃがいも,こんにゃく ごぼう,だいこん,にんじん,長ねぎ

牛乳 飲用牛乳

ピーマンの種入りもずく丼 もずく(塩蔵､塩抜き),豚ひき肉 サラダ油,三温糖,精白米 玉葱,にんじん,ピーマン,しょうが 543 kcal

ポテトスープ じゃがいも しょうが,にんじん,長ねぎ,こまつな 18.5 ｇ

柿 かき

牛乳 飲用牛乳

ご飯 精白米 566 kcal

秋刀魚の塩焼き さんま 23.5 ｇ

小松菜のみぞれ和え キャベツ,こまつな,にんじん,だいこん

秋味碗 厚けずり節,だし昆布 里芋,生ふ ごぼう,にんじん,ぶなしめじ,千住ねぎ

牛乳 飲用牛乳

　10月10日は「目の愛護デー」です。目を大切にすることを考える日として、

全国で呼びかけが行われています。この日の給食ではそれにちなんでブルーベ

リーを使ったジャムを手作りします。ブルーベリーには「アントシアニン」と

いう色素が含まれていて、この成分には目の疲れをやわらげる働きがあるとい

われています。

　ちなみに、この日使用するブルーベリーは東京都産のものです。東京都では

八王子市、日野市、国分寺市、小平市、日の出市、多摩市など各地でブルーベ

リーが栽培されています。

　10月13日で大阪・関西万博が閉幕しました。この日は大阪・関西万

博から食を学ぶというテーマのまとめとして、開催地の大阪をテーマ

にした給食にしました。

　大阪の定番の食として、「たこ焼き」を思い浮かべる人も多いと思

います。昭和初期に大阪で生まれた料理で、お祭りの屋台でもよく見

かけますね。この日はジャガイモを使ってたこ焼きを給食用にアレン

ジします。また、ミャクミャクをイメージしたフルーツポンチも登場

　10月は国が定める「食品ロス削減月間」、10月30日は「食品ロス削

減の日」です。給食でも、今月は食品ロス削減を意識した献立を取り

入れています。「もったいない」の心を忘れずに、未来に向けてでき

ることから取り組んでみませんか？

　この日の給食は、あじの干物をそのままカリカリに揚げることで、

頭も骨もしっぽも全部食べることができます。このように、調理の方

法でも食品ロスを削減することができます。

　　10月16日は国連が定める「世界食糧デー」です。ということで、この日も

食品ロスをテーマにした献立です。

　ピーマンを調理するとき、種を取り除いて捨てることが多いと思います。今

回は種も活用して、食べても違和感を感じにくいそぼろに合わせています。

　ピーマンの種やわたには、ビタミンCやカリウム、香り成分のピラジン、ポリ

フェノールの一種であるクエルシトリンなど様々な栄養素をふくんでいます。

　秋刀魚は秋の味覚を代表する大衆魚です。秋刀魚は英語で、とかげ

や海の怪物を意味する「saury」と呼ばれています。「saury」の由来

となった言葉は恐竜の呼び名の語尾に使われている「サウルス」とい

う言葉です。体が細く、背は青色、腹は銀白色のため日本では刀に例

えられますが、みなさんは何に見えますか？最近は不漁が続いていた

秋刀魚ですが、今年は比較的豊漁なようですね。給食でも秋刀魚を味

わいましょう。

🌏 食品ロス削減献立 🌏

🌏 食品ロス削減献立 🌏

🍂 旬を味わう（秋刀魚） 🍂

9
木

10
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　５年生が国語で学習する「たずねびと」は、原爆供養塔納骨名簿の

ポスターの中に自分と同じ年齢で同じ名前の子を見つけたひとりの少

女が、自分と同じ名前の少女を探しに兄と広島まで出かけ、様々な物

や人と出会い、原爆について知っていくという物語です。この物語の

舞台である広島県のメニューを出しました。

　「肉じゃが」は私たちになじみのある料理ですが、実は広島県発祥

の料理といわれています。

　この日は家庭科と給食のコラボです！５年生は給食で食べるみそ汁

を授業の中で自分たちで作ります。

　道具を準備する、具材を切る、火を扱う、順番を考えて具を入れ

る、みそを溶き入れる、配膳する…みそ汁ひとつでもたくさんの手順

があります。班の友達と協力して、時間内においしいみそ汁ができる

といいですね。

　また、給食時間には、５年生が調理している様子もほかの学年に食

育動画で紹介予定です。

　大阪・関西万博も残すところわずかとなりました。この日はエジプ

トをテーマにした献立です。

　「ファラフェル」はひよこ豆やスパイスを使ったコロッケです。そ

のまま食べるだけでなく、ピタパンに挟んでサンドイッチのようにし

て食べられるそうです。本来はねりごまを使ったソースが主流なよう

ですが、今回は子供たちが食べやすいようにトマトをベースにした

ソースにアレンジしました。

📖 教科関連献立（５年　国語「たずねびと」）～舞台の広島県の料理～ 📖

📖 教科関連献立（４年　国語「ごんぎつね」） 📖

　２年生が育てている江戸千住ねぎも、９月に葱善さんが追肥をして

くださっていました。これからどんどん大きく育っていきます。

　今年もねぎパーティーを予定しているので、それに向けて２年生は

しっかりお世話を続けましょう。

　今年の十五夜は10月６日です。このころは作物の収穫の時期でもあ

るので、十五夜は豊作を祝う行事でもあります。別名「芋名月」とよ

ばれ、おだんごのかわりに収穫した里芋やさつまいもをお供えする地

域もあるそうです。

　この日の給食では、この芋名月にちなんで里芋を取り入れました。

また、お月見にちなんで満月を模した丸い蒸しケーキにココアでうさ

ぎを描きます。

○ 千住ねぎを味わう ○

🐇 十五夜献立 🐇

📖 教科関連献立（５年　家庭科「食べて元気！ご飯とみそ汁」） 📖

🌎 大阪・関西万博から食を学ぼう～エジプトの料理～ 🌎

👀 目の愛護デー献立 👀　＆　🥕 東京都だって地産地消献立（ブルーベリー） 🥕

🌎 大阪・関西万博から食を学ぼう～開催地大阪の料理～ 🌎
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校　　長　山宮 秀和
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エネルギー
たんぱく質
（3・4年生）

　４年生は国語で「ごんぎつね」を学習します。このお話には、たく

さんの食べ物が出てきます。ごんが兵十のためにとってきた「栗」や

「松茸」、「いわし」など、給食からお話に出てきた食材を探してみ

ましょう。

　ちなみに、きつねうどんなど、油揚げを「きつね」と呼ぶのは、油

揚げがきつねの好物だからといわれています。（諸説あります。）

10月 献立表（前半）



日 献立名 血や肉になる
（たんぱく質・無機質）

熱や力の元になる
（炭水化物・油）

体の調子を整える
（ビタミン） ひとくちメモ

エコなスパイシートマトライス 豚ひき肉,豚レバー,大豆
精白米,押麦,有塩バター,サラダ油,三温
糖,でんぷん

にんにく,玉葱,にんじん,マッシュルー
ム,ホールトマト缶,グリンピース(冷凍)

608 kcal

かくれんぼドレッシングサラダ 三温糖,サラダ油
キャベツ,きゅうり,にんじん,とうもろこ
し(冷凍）,玉葱

22.5 ｇ

りんご りんご

牛乳 飲用牛乳

ご飯 精白米 640 kcal

くじらの竜田揚げ くじら肉(赤肉) でんぷん,揚げ油 にんにく,しょうが 28.0 ｇ

ゆで野菜サラダ 三温糖,サラダ油 ブロッコリー,にんじん,だいこん,玉葱

むらくも汁 厚けずり節,だし昆布,卵 でんぷん 玉葱,こまつな

きらきらあおいそらゼリー ゼラチン 砂糖,氷糖みつ ナタデココ

牛乳 飲用牛乳

アップルトースト 食パン,有塩バター,無塩バター,はちみ
つ,グラニュー糖

りんご 572 kcal

秋のホワイトシチュー 鶏こま肉,調理用牛乳,生クリーム サラダ油,さつまいも,無塩バター,小麦粉
しょうが,セロリー,にんじん,玉葱,かぼ
ちゃ,ほんしめじ,エリンギ,キャベツ,パ
セリ

19.0 ｇ

わかめサラダ わかめ（生） 砂糖,ごま油 キャベツ,きゅうり,にんじん

牛乳 飲用牛乳

ご飯 精白米 566 kcal

セレクトメニュー（照り焼きチキン・鮭塩焼き） 鶏もも切り身25g,塩ざけ 砂糖,サラダ油 しょうが 29.2 ｇ

野菜のおかかあえ けずり節 こまつな,もやし,にんじん

きのこと白菜のみそ汁 厚けずり節,油揚げ,赤みそ,白みそ
はくさい,にんじん,えのきたけ,ぶなしめ
じ

牛乳 飲用牛乳

スパゲティナポリタン ベーコン,豚こま肉,粉チーズ スパゲティ,オリーブ油
にんじん,玉葱,マッシュルーム,にんに
く,トマトピューレ,ピーマン

644 kcal

おかしなキャンディー プロセスチーズ ワンタンの皮,揚げ油 26.7 ｇ

ツナサラダ ツナ ごま油,砂糖 キャベツ,きゅうり,にんじん

マーブルケーキ 卵,調理用牛乳 砂糖,無塩バター,小麦粉

牛乳 飲用牛乳

笠地蔵丼 (冷)むきえび 精白米,揚げ油,小麦粉,砂糖,でんぷん 玉葱,にんじん,だいこん,しょうが 602 kcal

しそきゅうり きゅうり,ゆかり粉 18.5 ｇ

白玉雑煮 鶏もも小間肉 (冷)白玉団子
にんじん,だいこん,ほうれんそう,千住ね
ぎ

牛乳 飲用牛乳

ご飯 精白米 626 kcal

どろぼう大好き銭フライ おから,卵 じゃがいも,小麦粉,パン粉,揚げ油 にんじん,玉葱,長ねぎ 23.1 ｇ

鉄格子の春雨サラダ 緑豆はるさめ,砂糖,サラダ油 はくさい,にんじん,きゅうり,玉葱

まっくらみそ汁 厚けずり節,もみのり,油揚げ,赤みそ,白
みそ

千住ねぎ

牛乳 飲用牛乳

カメレオン焼きそば 豚こま肉,ウィンナー 蒸し中華めん（卵不使用）,サラダ油 にんじん,玉葱,レッドキャベツ 534 kcal

青のりポテト あおのり じゃがいも,揚げ油 18.6 ｇ

花さんのサラダ 砂糖,オリーブ油,サラダ油 キャベツ,きゅうり,にんじん,玉葱

もぐらが憧れた太陽ゼリー 粉寒天 砂糖 ﾊﾞﾚﾝｼｱｵﾚﾝｼﾞ(ｽﾄﾚｰﾄｼﾞｭｰｽ),にんじん

牛乳 飲用牛乳

パンプキンパン ﾊﾟﾝﾌﾟｷﾝﾊﾟﾝ 702 kcal

鶏肉の悪魔焼き 鶏もも切身,粉チーズ サラダ油,生パン粉 パセリ 28.5 ｇ

村のリンゴのサラダ サラダ油,砂糖 キャベツ,きゅうり,りんご

薬草スープ 木綿豆腐 にんじん,もやし,にら

魔女のカクテルポンチ 砂糖
パイン缶チビット,みかん缶,黄桃缶ダイ
ス,ぶどうストレートジュース

牛乳 飲用牛乳

黒と白のパスポートパン 黒砂糖食パン,ねりごま,黒すりごま,有塩
バター,グラニュー糖,食パン,白すりごま

682 kcal

ひじきの黒サラダ ツナ,ひじき（乾） 砂糖,ごま油
キャベツ,もやし,にんじん,とうもろこし
(冷凍）,玉葱

25.2 ｇ

光の国のホワイトシチュー ベーコン,鶏こま肉,調理用牛乳,生クリー
ム

サラダ油,じゃがいも,有塩バター,小麦
粉,星形マカロニ

にんじん,玉葱,キャベツ,マッシュルーム

牛乳 飲用牛乳

　２年生が演じる「かさこじぞう」は貧しいながらも、気持ちの優し

いおじいさんとおばあさんが、正月にお地蔵さんから恩返ししてもら

うというお話です。

　給食では、笠をイメージしたかき揚げと、それにかぶる雪をみぞれ

のタレで表現しました。また、正月の物語ということで、白玉を使っ

た雑煮を出します。

○ 学芸会メニュー（６年生「夢から醒めた夢」） ●

　４年生が演じる「忍者になりたかったカメレオン」から、物語に出

てくる「お花」や、もぐらがその下を散歩したいといった「太陽」の

モチーフを散りばめました。

　また、カメレオンといえば、色が変わることで有名ですね。今回、

紫きゃべつを使ってその色を変えてみたいと思います。麺に含まれる

アルカリ性のかん水と、紫キャベツのアントシアニンという色素が反

応して緑色になります。ちなみに、レモン汁などで酸性にすると、ピ

ンク色になるんですよ。

　５年生が演じる「魔法を捨てたマジョリン」では、物語に登場する

村のリンゴをイメージした「リンゴのサラダ」や、ステファンの病気

を治すためにマジョリンがとってきた薬草をイメージして、昔は薬草

として使われてきたといわれているニラを使ったスープを、そして魔

女の検定試験に落第してしまったときにされてしまうという「カクテ

ル」をイメージした「魔女のカクテルポンチ」を出します。

　さらに、魔女のイメージから翌日のハロウィンとも絡めて鶏肉の悪

魔焼きも登場です。悪魔焼きとは、鶏肉を広げた姿が悪魔に見えるか

らとか、辛い味付けのためそう呼ばれているそうです。

　６年生が演じる「夢から醒めた夢」には、光の国へいくためにパス

ポートが必要です。その、物語に登場する白いパスポートと黒いパス

ポートをイメージした、２色のごまトーストを作ります。

　また、白と黒の世界観をイメージして、白いシチューとひじきを

使った黒いサラダを出します。

　さあ、いよいよ学芸会本番です。この学芸会メニューで給食時間も

楽しく過ごせていたら嬉しいです。

30
木

台東区立 千束小学校
校　　長　山宮 秀和
栄養教諭　善方 祐望

31
金

🌏 食品ロス削減献立 🌏

📖 教科関連献立（１年　国語「くじらぐも」） 📖

🍎 旬を味わう（紅玉りんご・さつまいも） 🍎

🐓 セレクト給食 🐟　＆　📖 教科関連献立（５年　国語「どちらを選びますか」） 📖

24
金

27
月

28
火

29
水

🍬  学芸会メニュー（１年生「おかしのすきな かいぞくの おかしな おかしな たび」）🍬

20
月

　この日は、食品ロスを減らすために、普段は捨ててしまう野菜の皮

や芯を使ったトマトライスとドレッシングを提供します。

　家庭から出る食品ロスの半分以上が、厚くむきすぎた野菜や果物の

皮、肉の脂身など、食べられる部分を調理の際に多く取り除きすぎて

しまう「過剰除去」といわれています。野菜の皮や種には可食部には

ない栄養素がふくまれています。捨てずに活用できるところは取り入

れたいですね。

　３年生が演じる「どろぼうがっこう」は名前の通り、泥棒の学校を舞台にし

たコミカルな物語です。

　この日の給食では、泥棒が盗むもの…銭をイメージしたフライ（ゼリーフラ

イという、おからを使ったコロッケのような埼玉県の郷土料理。小判のような

形から、「銭フライ」と呼ばれていたのが変化し、ゼリーフライとなった）を

出します。また、今回の銭フライにはラッキーにんじんが入っています。誰の

もとに当たるでしょうか？

　さらに、泥棒たちが捕まった牢屋の鉄格子をイメージした春雨サラダや、泥

棒たちが迷い込んだ暗闇をのりを使って表現したみそ汁も登場です！

🌀 学芸会メニュー（４年生「忍者になりたかったカメレオン」） 🌀

🍎 学芸会メニュー（５年生「魔法を捨てたマジョリン」） 🍎

　１年生は国語で「くじらぐも」の学習をします。今日は給食でもお

話にちなんだメニューにしています。

　安価で栄養価が高かったため、くじらは昭和の代表的な給食メ

ニューでしたが、今では捕獲量が減ったり、鶏肉や豚肉の流通量が増

えたりしたため、ほとんど見かけなくなりましたね。

　「むらくも汁」は汁に入れた卵が空にうっすらとたなびく「むらく

も」にように見えることから名前がついたそうです。むらくも汁から

くじらの形の雲が見つかるでしょうか？また、デザートのゼリーも、

くじらぐもが浮かぶ青空をイメージしています。

■ 学芸会メニュー（３年生「どろぼうがっこう」） ■　＆　☆ ラッキーにんじんデー ☆

⛄ 学芸会メニュー（２年生「かさこじぞう」） ⛄

エネルギー
たんぱく質
（3・4年生）

　りんごがおいしい季節になってきました。この日はデザート作りに

よく使われる「紅玉」という品種のりんごを使ってトーストを作りま

す。

　また、この日のシチューには、秋においしいさつまいもやきのこを

たっぷり入れます。

　５年生は国語「どちらを選びますか」という単元で、それぞれの立

場で勧める理由を考え、意見を述べあったり、質疑応答をしたりする

対話の練習をしました。その中で、今回のセレクト給食のメニューで

照り焼きチキンを選ぶか、鮭の塩焼きを選ぶか意見を出し合ってもら

いました。その話し合いの内容をほかの学年も食育動画で聞き、それ

をもとに自分がどちらを食べたいのか決めてもらいます。

　いよいよ来週は学芸会です。ということで、各学年の演目をテーマ

にした給食を出します。

　初日は１年生の演目「おかしがすきな かいぞくの おかしな おかし

な たび」をイメージしました。お話の中にはいろいろなお菓子が登場

しますが、給食ではキャンディーを模したチーズの包み揚げや、きれ

いな模様のマーブルケーキを手作りします。

21
火

22
水

23
木

10月 献立表（後半）


