
          

      令和３年 １０月２９日 

      杉並区立桃井第三小学校 



2021年11月 桃井第三小学校

とり肉のしょうが焼き 672 kcal

具だくさんみそ汁 28.9 ｇ

大豆とじゃこの甘辛揚げ 24.1 ｇ

2.3 ｇ

けんちん汁 615 kcal

もやしの梅醤油あえ 24.9 ｇ

18.5 ｇ

2.2 ｇ

鮭の竜田揚げ 632 kcal

肉じゃが 27.5 ｇ

キャベツのおかか和え 16.7 ｇ

1.6 ｇ

ポークビーンズ 607 kcal

何でも千切りサラダ 23.3 ｇ

22.4 ｇ

1.8 ｇ

焼きししゃも 629 kcal

飛鳥汁 24.4 ｇ

かみかみサラダ 18.6 ｇ

2.4 ｇ

白ｲﾝｹﾞﾝ豆のポタージュ 649 kcal

小松菜のサラダ 20.4 ｇ

20.6 ｇ

2.6 ｇ

にぎすのから揚げ 599 kcal

イナムドゥチ 25.9 ｇ

野菜の甘じょうゆあえ 20.2 ｇ

2.7 ｇ

ゆずごまサラダ 603 kcal

菊花みかん 24.6 ｇ

18.0 ｇ

1.8 ｇ

ほきの麦みそ焼き 612 kcal

筑前煮 26.9 ｇ

おひたし 15.0 ｇ

2.5 ｇ

サウピカンサラダ 654 kcal

柿 25.4 ｇ

21.0 ｇ

2.7 ｇ

切干大根のサラダ 607 kcal

果肉入りんごゼリー 22.0 ｇ

16.4 ｇ

1.8 ｇ

里芋コロッケ 692 kcal

かきたま汁 22.5 ｇ

切り干し大根の煮付け 22.6 ｇ

2.5 ｇ

さわらの香味焼き 609 kcal

さつま汁 26.5 ｇ

かぶのレモンじょうゆあえ 17.1 ｇ

2.1 ｇ

じゃこサラダ 673 kcal

りんご 21.7 ｇ

22.4 ｇ

2.5 ｇ

鮭の塩焼き・からあげ 594 kcal

ひねりこんにゃく 18.1 ｇ

ミニトマト 11.4 ｇ

大学芋 2.1 ｇ

ジュリエンヌスープ

ごまドレサラダ

マスのおろし炊き 632 kcal

豚汁 29.5 ｇ

もやしとにらのごま風味 18.6 ｇ

2.5 ｇ

ポトフ 622 kcal

菊花みかん 26.9 ｇ

22.5 ｇ

2.8 ｇ

小松菜のいそ和え 614 kcal

手作りカステラ 26.7 ｇ

16.7 ｇ

2.7 ｇ

がね 656 kcal

豆腐のすまし汁 21.2 ｇ

りんご 19.5 ｇ

2.6 ｇ

※★は本校でアレルギー対応の必要な食材についています。
※都合により献立を変更する場合があります。

[ １１　月　 献 立 表 ]

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

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
月

さつま芋ごはん

○

とりもも肉,さば節
（だし）,★とうふ,
★油揚げ,淡色辛み
そ,赤色辛みそ,★大
豆

飲用牛乳,出し昆
布,★ちりめん
じゃこ

米,★押し麦,さつ
まいも,でんぷん,
さとう

黒炒りごま,揚げ
油,白炒りごま

にんじん,こまつ
な

しょうが,ごぼう,
だいこん,はくさ
い,ながねぎ

2
火

高野豆腐のそぼろごはん

○

とり挽き肉,★高
野豆腐,さば節
（だし）,★とう
ふ,★油揚げ

飲用牛乳 米,★米粒麦,さと
う,こんにゃく,★
じゃがいも

炒め油,ごま油 にんじん,こまつ
な,さやいんげん

乾しいたけ,なが
ねぎ,ごぼう,だい
こん,★もやし,梅
干し

4
木

麦ごはん

○

生鮭,豚肩肉,かつ
お節

飲用牛乳 米,★押し麦,でん
ぷん,こんにゃく,
★じゃがいも,さ
とう

揚げ油,炒め油,ご
ま(いり)

にんじん,さやい
んげん,こまつな

しょうが,たまね
ぎ,キャベツ

5
金

オレンジフレンチトースト

○

★たまご,白いん
げん豆,豚肩肉,豚
骨

飲用牛乳,★生ク
リ－ム,干ひじき

★無塩食パン,さ
とう,★小麦粉,★
じゃがいも

★バタ－,炒め油,
サラダ油

にんじん ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ,セロ
リ－,たまねぎ,セ
ロリー,だいこん,
キャベツ,きゅう
り,レモン

8
月

かみかみわかめごはん

○

さば節（だし）,
とり肉,★油揚げ,
淡色辛みそ,赤色
辛みそ,★するめ

たきこみわかめ,飲
用牛乳,★ししゃも,
★調理用牛乳,★ち
りめんじゃこ

米,★米粒麦,き
び,きび,あわ,★
じゃがいも,さと
う

白炒りごま,炒め
油,サラダ油,ごま
油,白すりごま

にんじん,こまつ
な

たまねぎ,だいこ
ん,ごぼう,きゅう
り

9
火

チキンライス

○

とり肉,白いんげ
ん豆,とり骨(スー
プ）

飲用牛乳,★調理
用牛乳,★生クリ
－ム

米,★米粒麦,★
じゃがいも,さと
う

★バタ－,炒め油,
サラダ油

にんじん,こまつ
な

ﾏｯｼｭﾙｰﾑ水煮,たま
ねぎ,グリンピ－
ス（冷）,セロ
リー,キャベツ,ホ
－ルコ－ン

10
水

ししじゅうしい

○

さば節（だし）,豚
肩肉,豚骨（スー
プ）,豚ばら肉,★か
まぼこ,★生揚げ,甘
みそ

刻みこんぶ,飲用
牛乳,★にぎす

米,★米粒麦,でん
ぷん,★小麦粉,こ
んにゃく,さとう

炒め油,白炒りご
ま,揚げ油

にんじん,こまつ
な

しょうが,乾しい
たけ,だいこん,★
もやし

11
木

麻婆ライス

○

★とうふ,豚挽き
肉,赤色辛みそ,ﾏ
ｸﾞﾛﾌﾚｰｸ

飲用牛乳,干ひじ
き

米,★押し麦,さと
う,でんぷん

炒め油,ごま油,サ
ラダ油,白炒りご
ま

にんじん,ニラ,こ
まつな

にんにく,しょうが,乾
しいたけ,ながねぎ,
きゅうり,キャベツ,だ
いこん,たまねぎ,ゆず,
みかん

12
金

麦ごはん

○

ホキ,赤色辛みそ,
とり肉,かつお節

飲用牛乳 米,★押し麦,さと
う,★米粒麦,里
芋,こんにゃく

白すりごま,炒め
油

にんじん,こまつ
な

ごぼう,たけのこ
水煮,れんこん,
しょうが,キャベ
ツ,★もやし

15
月

おろしスパゲティ

○

かつお節（だ
し）,ﾏｸﾞﾛ･缶詰､
油漬､ﾌﾚｰｸ､ﾎﾜｲﾄ

刻みのり,飲用牛
乳

★スパゲティ,さ
とう,★じゃがい
も

サラダ油,揚げ油,
ごま油

こまつな,にんじ
ん

だいこん,キャベ
ツ,ホ－ルコ－ン,
かき

16
火

あんかけチャーハン

○

★たまご,豚もも
肉,かつお節,ゼラ
チン

飲用牛乳,★ちり
めんじゃこ,粉寒
天

米,★押し麦,でん
ぷん,さとう

炒め油,ごま油,サ
ラダ油,白炒りご
ま

にんじん,チンゲ
ンサイ,こまつな

しょうが,たけのこ,だ
いこん,切干大根,★も
やし,たまねぎ,★アッ
プルジュ－ス,★りんご

17
水

麦ごはん

○

豚挽き肉,★たま
ご,さば節（だ
し）,★油揚げ

飲用牛乳 米,★押し麦,里芋,★
じゃがいも,★小麦粉,
★パン粉,★生パン粉,
でんぷん,こんにゃく,
さとう

炒め油,揚げ油 にんじん,こまつ
な,さやいんげん

たまねぎ,えのき
たけ,ながねぎ,ご
ぼう,切干大根

18
木

麦ごは

○

さわら,とり肉,★
とうふ,淡色辛み
そ,赤色辛みそ

飲用牛乳,煮干し
（だし）

米,★押し麦,さと
う,こんにゃく,さ
つまいも

白すりごま,ごま
油,炒め油

にんじん,かぶの
葉

しょうが,ながね
ぎ,にんにく,ごぼ
う,だいこん,か
ぶ,レモン

19
金

ハヤシライス

○

豚肩肉,豚骨
（スープ）

★生クリ－ム,飲
用牛乳,★ちりめ
んじゃこ

米,★押し麦,★小
麦粉,さとう

炒め油,サラダ油,
★バタ－,白炒り
ごま,ごま油

にんじん,こまつ
な

にんにく,しょうが,セ
ロリ－,たまねぎ,ﾏｯｼｭ
ﾙｰﾑ水煮,グリンピ－ス
（冷）,キャベツ,きゅ
うり,★りんご

20
土

【お弁当給食】

オレンジ

シュース

甘塩鮭,とりもも,
かつお節

たきこみわかめ 米,★米粒麦,でん
ぷん,さつまいも,
さとう,水あめ,こ
んにゃく

揚げ油,黒炒りご
ま

ミニトマト しょうが,きゅう
り,オレンジ
ジュース

わかめごはん

24
水

【リザーブ給食 】
お茶・オ

レンジ

ジュー

ス・リン

ゴジュー

ス・ヨー

グルッペ

とり骨(スープ）,
★むきえび,豚挽
き肉,★大豆,豚も
も肉

★調理用牛乳,★
生クリ－ム,★ピ
ザ用チ－ズ,★ピ
ザ用チーズ・ヨー
グルッペ

米,★米粒麦,★小
麦粉,でんぷん、
さとう

炒め油,★バタ－,
サラダ油,白すり
ごま,白練りごま

にんじん,こまつ
な

たまねぎ,ﾏｯｼｭﾙｰﾑ水煮,にん
にく,しょうが,セロリ－,た
けのこ水煮,キャベツ,セロ
リー,きゅうり,ホ－ルコ－
ン・オレンジジュース・リ
ンゴジュース

エビドリア

ミートドリア

25
木

麦ごはん

○

マス,豚肉（コ
マ),★とうふ,淡
色辛みそ,赤色辛
みそ

飲用牛乳,煮干し
（だし）

米,★押し麦,でん
ぷん,★小麦粉,さ
とう,こんにゃく,
★じゃがいも

揚げ油,炒め油,ご
ま油,白炒りごま

にんじん,こまつ
な,ニラ

しょうが,だいこ
ん,ごぼう,ながね
ぎ,★もやし

26
金

イカフライサンド

○

★いか,★たまご,
豚肩肉,ｳｨﾝﾅ-ｿ-ｾ-
ｼﾞ,豚骨（スー
プ）

飲用牛乳 ★ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ,★小麦
粉,★パン粉,★
じゃがいも,こん
にゃく

揚げ油,炒め油 にんじん,かぶの
葉,こまつな

キャベツ,セロリ
－,たまねぎ,か
ぶ,セロリー,みか
ん

29
月

チャンポン

○

豚骨（スープ）,とり骨
(スープ）,豚肩肉,★さ
つま揚げ,★いか,あさ
り水煮,★うずら卵水
煮,★たまご

飲用牛乳,もみの
り,★調理用牛乳

★蒸し中華めん,
でんぷん,グラ
ニュー糖,はちみ
つ,★強力粉,★小
麦粉

サラダ油,炒め油 にんじん,こまつ
な

ながねぎ,,しょうが,乾
しいたけ,木茸,たまね
ぎ,キャベツ,たけのこ
水煮,★もやし,ホ－ル
コ－ン

30
火

とりめし

○

とり肉,★油揚げ,
★豆腐,★たまご,
さば節（だし）,
★とうふ

飲用牛乳 米,★米粒麦,つき
こんにゃく,さと
う,さつまいも,★
小麦粉

炒め油,揚げ油 にんじん,さやい
んげん,こまつな

しめじ,ごぼう,
しょうが,ながね
ぎ,★りんご
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