
たんぱく質 無機質 炭水化物 油
ビタミン

（色が濃い）
ビタミン

（色が薄い）

📖 お話給食「たべものやさん しりとりたいかい かいさいします」📖

ご飯 精白米,強化米

あげぎょうざ 豚ひき肉
ぎょうざの皮,でんぷ
ん,小麦粉

揚げ油,ごま油 にら
にんにく,しょうが,長ねぎ,キャ
ベツ

枝豆入りバンサンスー ロースハム 緑豆はるさめ,砂糖 ごま油 きゅうり,もやし,えだまめ(冷凍)

中華わかめスープ 木綿豆腐 生わかめ ごま油
しょうが,ゆでたけのこ,長ねぎ,
はくさい

📖 お話給食「ちいさな たまねぎさん」 📖

ツナコッペ ツナ コッペパン
マヨネーズ(卵不使
用）

パセリ 玉葱

フレンチポテトサラダ じゃがいも,砂糖 サラダ油 にんじん
キャベツ,きゅうり,とうもろこし
(冷凍）,玉葱

たまねぎスープ サラダ油 にんじん,パセリ 玉葱,セロリー

果物（りんご） りんご

📖 お話給食「ぼくがラーメンたべてるとき」 📖

みそラーメン 豚ひき肉,赤みそ むし中華めん
サラダ油,すりご
ま,ごま油

にんじん,にら
しょうが,長ねぎ,にんにく,もや
し

おいもと大豆の揚げ煮 大豆
かえり煮干し,調
理用牛乳

さつまいも,でんぷん,
砂糖

揚げ油,白ごま

果物（みかん） みかん

☆ スポーツフェスティバル応援献立 ☆

小松菜元気丼 豚こま肉 しらす干し 精白米,砂糖 ごま油
こまつな,にんじ
ん

りんご,玉葱,キムチ

カルシウム入りみそ汁 油揚げ,厚けずり節,赤みそ,白
みそ

生わかめ こねぎ 切干しだいこん

カラフルポンチ (冷)白玉団子,砂糖
パイン缶ダイス,みかん缶,黄桃缶
ダイス

キーマカレーライス 豚ひき肉,大豆 精白米,小麦粉
サラダ油,有塩バ
ター

にんじん,トマト
ピューレ

にんにく,しょうが,セロリー,玉
葱,グリンピース

スティックサラダ サラダ油 にんじん だいこん,きゅうり,玉葱

ぶどうゼリー 粉寒天 砂糖 ぶどうストレートジュース

おさつトースト 調理用牛乳,生ク
リーム

食パン,さつまいも,グ
ラニュー糖

無塩バター

ポトフ 豚肩肉,ベーコン,ウィンナー じゃがいも にんじん 玉葱,キャベツ

果物（りんご） りんご

☆ 鮭の日献立 ☆

ご飯 精白米,強化米

鮭の南部焼き 生鮭 黒ごま,白ごま

野菜のおかか和え けずり節破片状
こまつな,にんじ
ん

はくさい

みそ汁 木綿豆腐,赤みそ,白みそ だいこん,えのきたけ,長ねぎ

☆ 千寿ねぎを味わおう ☆

千寿ねぎチャーハン 豚モモ肉 ﾁﾘﾒﾝｼﾞｬｺ 精白米,麦 サラダ油,ごま油 こねぎ,にんじん 長ねぎ,とうもろこし(冷凍）

ビーフンスープ 鶏もも小間肉 ビーフン
にんじん,チンゲ
ンツァイ

ゆでたけのこ,干し椎茸,はくさい

ヨーグルト・ベリーソースぞえ プレーンヨーグル
ト

砂糖,コーンスターチ いちごジャム

📖 お話給食「みしのたくかにと」 📖

スパゲティトマトきのこソース 豚肩小間肉
粉チーズ,生ク
リーム

スパゲティ サラダ油
にんじん,トマト
ピューレ,ホール
トマト缶

にんにく,玉葱,マッシュルーム
缶,生椎茸,ぶなしめじ

パリパリ海藻サラダ 海藻ミックス 砂糖,ワンタンの皮 ごま油,揚げ油 にんじん キャベツ,きゅうり

みしのたくかにと 生クリーム 砂糖,パイシート 有塩バター かぼちゃ

☆ ラッキーにんじんデー ☆

ナンピザ ベーコン ピザ用チーズ ナン 有塩バター
ピーマン,トマト
ピューレ

にんにく,玉葱,マッシュルーム缶

白菜のクリームスープ 鶏もも小間肉 調理用牛乳 でんぷん サラダ油 にんじん,パセリ 玉葱,はくさい

果物（りんご） りんご

☆ 新米献立 ☆

大崎市のささ結ご飯 精白米,強化米

白身魚のもみじ焼き ホキ
マヨネーズ(卵不使
用）

にんじん

あさづけ 白ごま にんじん きゅうり,キャベツ

みそ汁 大豆,厚けずり節,油揚げ,赤み
そ,白みそ

だし昆布,生わか
め

じゃがいも 玉葱

たぬきうどん 鶏もも小間肉,卵
だし昆布,生わか
め,ちりめんじゃ
こ

冷凍細うどん,三温糖,
小麦粉

揚げ油
にんじん,こまつ
な,しゅんぎく

玉葱,干し椎茸,長ねぎ,ごぼう

大根サラダ 砂糖 ごま油,白ごま にんじん きゅうり,だいこん

果物（みかん） みかん

☆ 東京都を味わう ☆

深川丼 あさり,白みそ,赤みそ
だし昆布,きざみ
のり

精白米 こまつな しょうが,長ねぎ

もんじゃ春巻き 豚ひき肉,さきいか ナチュラルチーズ 小麦粉,春巻きの皮 サラダ油,揚げ油 キャベツ

明日葉入りごま和え 砂糖
ねりごま,白すりご
ま

にんじん,あした
ば

キャベツ,もやし

☆ いい乾物の日献立 ☆

高野豆腐入り混ぜご飯 油揚げ,高野豆腐 精白米,もち米,強化米 サラダ油 ごぼう,干し椎茸,糸こんにゃく

ひじき入り厚焼き玉子 卵 干ひじき 三温糖 サラダ油 にんじん 玉葱

切干大根サラダ 砂糖 白ごま,ごま油
にんじん,こまつ
な

切干しだいこん,キャベツ,玉葱

呉汁 厚けずり節,鶏もも小間肉,大
豆,赤みそ,白みそ

だし昆布
にんじん,こまつ
な

ごぼう,だいこん,長ねぎ

☆ 秋田県郷土料理 ☆

わかめご飯 炊き込みわかめ 精白米,強化米 白ごま

はたはたのレモンソース はたはた 小麦粉,米粉,はちみつ レモン(果汁､生)

野菜のみそ和え 赤みそ 三温糖 にんじん キャベツ,きゅうり,えのきたけ

きりたんぽ汁 鶏こま肉 だし昆布
きりたんぽ,糸こん
にゃく

にんじん
ごぼう,はくさい,ぶなしめじ,長
ねぎ

黒パンきなこトースト きな粉
黒砂糖食パン,はちみ
つ,砂糖

無塩バター

シーフードチャウダー ベーコン,いか,むきえび,ほた
てがい,大豆,豆乳

調理用牛乳,生ク
リーム

小麦粉 サラダ油 にんじん,パセリ
しょうが,セロリー,玉葱,エリン
ギ

チキンサラダ 鶏もも切身 ごま油,白ごま にんじん
とうもろこし(冷凍）,キャベツ,
きゅうり

ハヤシライス 豚こま肉 生クリーム 精白米,小麦粉,三温糖
サラダ油,無塩バ
ター

ホールトマト缶
玉葱,にんにく,セロリー,ぶなし
めじ,グリンピース

ひじきのサラダ ツナ 干ひじき 砂糖 白すりごま,ごま油 にんじん
キャベツ,もやし,とうもろこし
(冷凍）,玉葱

パインゼリー 粉寒天 砂糖 パインストレートジュース

☆ わが家のおすすめレシピ ☆

ご飯 精白米,強化米

ｼｬｷｼｬｷ！ﾎｸﾎｸ！レンコンバーグ 豚ひき肉,卵 調理用牛乳
生パン粉,でんぷん,三
温糖

にら,こねぎ
しょうが,にんにく,玉葱,れんこ
ん

こんにゃくサラダ 生わかめ 三温糖 サラダ油,白ごま
こんにゃく,もやし,きゅうり,玉
葱

きのこ汁 厚けずり節,木綿豆腐
にんじん,こまつ
な

ぶなしめじ,なめこ,えのきたけ

二色丼 豚ひき肉,卵 精白米,強化米,砂糖 サラダ油 にんにく,グリンピース(冷凍)

さつま汁 生揚げ,豚肩小間肉,赤みそ さつまいも にんじん
ごぼう,だいこん,こんにゃく,長
ねぎ

果物（柿） かき
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熱や力の元になる 体の調子を整える
栄養価
（3・4年生）

19～20日に６年生は移動教室があります。近場を回るということで、給食でも改めて東京都の良さを発見してもらおうと、東京都の郷土料理や食
材、東京生まれの料理などを選びました。

じゃがいもさんがねずみにかじられて泣いていました。そこで、玉ねぎやにんじんやおなべたちが協力して悪いネズミをこらしめます。ねずみさん
を追い出した、玉ねぎをたくさん使ったスープを出します。

エネルギー
たんぱく質

江戸時代から伝わるねぎの栽培方法を復活させ、その味を現代に伝えている葱善オリジナルブランド「江戸千住ねぎ」、毎年２年生も育てていて、
子供たちにとって身近な野菜です。旬の季節に給食でも取り入れています。

鮭の漢字のつくりである「圭」をバラバラにすると「十一十一」になることから、11月11日は「鮭の日」です。

ぼくがラーメンたべてるとき、世界の子供たちは何をしている？遊んでいる？働いている？それとも、倒れている…？給食でもラーメンを食べなが
ら世界の平和について考えてもらえたらと思います。

いよいよ７、８日はスポーツフェスティバルです。運動に欠かせない栄養素がたっぷり入った献立にしました！

牛
乳

夏休みに募集した、「わが家のおすすめレシピ」３年生の岸かいりさんのご家庭からいただいたメニューが給食でも登場です。

「きりたんぽ」はご飯をすりこぎでつぶし、棒ににぎりつけて焼いたものです。秋田県ではなべ物に入れた「きりたんぽ鍋」が有名です。給食では
アレンジして汁物にしました。はたはたは、秋田県の県魚です。

日本の伝統的な食文化である「乾物」を味わい、楽しみ、学ぶ日として制定されました。干物の「干」の字が「十」と「一」で成り立ち、乾物の
「乾」の字は「十」「日」「十」「乞」から成り立っていることから、これらを組み合わせると「11月20日に乾物を乞う」と読むことができま

日 献　立　名
血や肉になる

毎年、台東区の姉妹都市である宮城県大崎市より新米「ささ結」が届きます。せっかくなので、白米がおいしく食べられる献立にしました。

月に一度のラッキーにんじんデー！今月はナンピザに隠れたにんじんを探してみてください♪

毎日勉強で青白い顔をした王子様が、ある日おばさんの庭で「みしのたくかにと」という立て札を目にします。そして、これが王子様にバラ色の
ほっぺを取り戻すことになるのです。給食でも「みしのたくかにと」を再現します！お楽しみに♪
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商店街で「しりとり大会」開催！おすしやさんにパン屋さん、ラーメン屋さんチーム…優勝はどのお店でしょうか？給食では、しりとり大会で優勝
したメニューが出ます。
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11月平均
（３・４年生）
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エネルギー
たんぱく質

エネルギー
たんぱく質

～お知らせ～

○ 給食当番は、ご家庭からエプロン・三角巾をご持参ください。

○ はし、スプーン、フォークは学校で提供しますが、ご持参いただいても構いません。
〇 献立は変更になる場合があります。

毎日の給食をHPで公開しています。
ぜひご覧ください！

栄養摂取基準量
1・2年生 ： 530kcal 3・4年生 ： 650kcal

5・6年生 ： 780kcal
※たんぱく質の摂取基準量は摂取エネルギー全体の13～

20％


