
はるさめとわかめのスープ 532 kcal
21.9 ｇ
12.8 ｇ
2.7 ｇ

いかのオイル焼 546 kcal
野菜の生姜醤油和え 25.0 ｇ
冬瓜と肉団子の味噌汁 15.5 ｇ

2.4 ｇ
じゃがいももち 599 kcal

25.1 ｇ
20.7 ｇ
3.6 ｇ

油揚げのサラダ 674 kcal
22.5 ｇ
24.5 ｇ
2.2 ｇ

白身魚のﾊｰﾌﾞﾊﾟﾝ粉焼き 634 kcal
もやしとコーンのサラダ 24.4 ｇ
じゃが芋とﾍﾞｰｺﾝのスープ 21.6 ｇ

2.9 ｇ
菊花蒸し 596 kcal
けんちん汁 23.3 ｇ
わかめときゅうりの酢の物 19.6 ｇ

3.4 ｇ
焼きししゃも 627 kcal
お月見団子汁 23.4 ｇ
磯香和え 16.3 ｇ

3.0 ｇ
さばの香味焼き 597 kcal
野菜のごま酢和え 25.8 ｇ
大根と豆腐の味噌汁 20.3 ｇ

2.8 ｇ
トマトと卵のスープ 573 kcal
和風サラダ 22.7 ｇ

18.3 ｇ
2.6 ｇ

キャベツとコーンのサラダ 660 kcal
チリコンカン 21.4 ｇ

30.1 ｇ
2.7 ｇ

魚のごまみそ焼き 610 kcal
ひじきの煮つけ 26.9 ｇ
いものこ汁 19.2 ｇ

2.3 ｇ

コーンコロッケ 689 kcal
みそ汁 21.7 ｇ
ｺﾏﾂﾅとﾓﾔｼのおかかじょゆ 21.2 ｇ

2.4 ｇ
ビーフンスープ 567 kcal

20.1 ｇ
15.4 ｇ
2.7 ｇ

さつま汁 610 kcal
野菜の香りづけ 19.3 ｇ

15.3 ｇ
1.7 ｇ

白身魚の南蛮漬け 575 kcal
もやしの梅醤油あえ 25.5 ｇ
豚汁 14.6 ｇ

2.1 ｇ
トックのスープ 640 kcal

24.3 ｇ
18.7 ｇ
2.8 ｇ

親子焼き 665 kcal
もやしと小松菜のナムル 27.3 ｇ
韓国風肉じゃが 20.1 ｇ

2.1 ｇ
グリーンサラダ 607 kcal
コーンクリームスープ 23.1 ｇ

24.8 ｇ
3.7 ｇ

じゃこサラダ 689 kcal
オレンジゼリー 21.7 ｇ

19.8 ｇ
2.0 ｇ

※献立は多少変更することがあります。行事等で学年によっては実施しない日があります。
※献立の栄養価は中学年の一人当たりです。低学年は、中学年の0.8倍、高学年は1.2倍です。
※だし汁・スープは、削り節・鶏がらを使って作ります。ルーは釜で作ります。
※ベーコン・ハム等は、無添加のものを使用しています。肉類は、国産を使用しています。

緑の仲間 
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

日 主食
牛
乳

おかず
赤の仲間 
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熱や力の元になる 脂質
食塩相当量

2
金

中華丼

○

豚肉,いか,えび,牛乳,とり骨,わか
め,豆腐

米,米粒麦,油,でんぷん,ごま油,は
るさめ

たまねぎ,にんじん,キャベツ,木茸,
しょうが,ながねぎ,えのきたけ,こ
まつな

5
月

麦ごはん

○

牛乳,いか,さば節,豚肉,たまご,豆
腐,みそ

米,押し麦,油,さとう,でんぷん キャベツ,にんじん,こまつな,しょ
うが,ながねぎ,もやし,とうがん

6
火

冷やし中華そば

○

たまご,さば節,豚肉,牛乳,チ－ズ 中華めん,ごま油,白ごま,油,さと
う,じゃがいも,でんぷん

きゅうり,もやし,にんじん,乾しい
たけ,ながねぎ,しょうが

7
水

ハヤシライス

○

豚肉,豚骨,生クリ－ム,牛乳,油揚げ 米,押し麦,油,バタ－,小麦粉,さと
う,ごま油

にんにく,しょうが,セロリ－,たま
ねぎ,にんじん,トマトピューレ,
マッシュルーム,グリンピ－ス,も
やし,きゅうり,キャベツ

8
木

キャロットライス

○

牛乳,ホキ,チ－ズ,ベ－コン,豚骨 米,米粒麦,オリーブ油,パン粉,油,
さとう,じゃがいも

にんじん,にんにく,もやし,きゅう
り,ホ－ルコ－ン(缶),たまねぎ,セ
ロリ－,こまつな

9
金

きのこごはん

○

昆布,油揚げ,牛乳,豚肉,さば節,豆
腐,わかめ

米,米粒麦,油,さとう,でんぷん,こ
んにゃく,じゃがいも

にんじん,乾しいたけ,えのきたけ,
しめじ,たまねぎ,しょうが,にんに
く,ホ－ルコ－ン(缶),ごぼう,だい
こん,きゅうり

12
月

切り干しごはん

○

ちりめんじゃこ,油揚げ,さば節,牛
乳,ししゃも,豆腐,鶏肉,のり

米,米粒麦,油,白玉粉 切干大根,にんじん,かぼちゃ,ごぼ
う,だいこん,ながねぎ,こまつな,も
やし,キャベツ

13
火

麦ごはん

○

牛乳,さば,さば節,油揚げ,わかめ,
豆腐,みそ

米,押し麦,さとう,ごま油,油,白ご
ま

しょうが,にんにく,ながねぎ,キャ
ベツ,もやし,にんじん,こまつな,だ
いこん

14
水

ジャンバラヤ

○

鶏肉,えび,ｳｨﾝﾅｰｿｰｾｰｼﾞ,牛乳,たま
ご,とり骨

米,米粒麦,油,でんぷん,油,白ごま にんにく,たまねぎ,セロリ－,にん
じん,黄ピーマン,赤ピーマン,ピ－
マン,トマト,こまつな,キャベツ,だ
いこん

15
木

ごまときなこの揚げパン

○

きな粉,牛乳,大豆,ベ－コン,豚肉,
とり骨

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞﾊﾟﾝ,油,白ごま,さとう,
じゃがいも

こまつな,にんじん,キャベツ,ホ－
ルコ－ン(缶),にんにく,しょうが,
たまねぎ,セロリ－,マッシュルー
ム,ホールトマト(缶),トマト
ピューレ

16
金

麦ごはん

○

牛乳,さわら,みそ,ひじき,油揚げ,
さば節,豚肉,豆腐

米,押し麦,白ごま,さとう,油,こん
にゃく,里芋

しょうが,ながねぎ,にんじん,れん
こん,だいこん,こまつな

20
火

麦ごはん

○

牛乳,豚肉,煮干し,豆腐,わかめ,み
そかつお節

米,押し麦,バタ－,じゃがいも,マッ
シュポテト,小麦粉,パン粉,油

にんじん,たまねぎ,ホ－ルコ－ン
(缶),えのきたけ,こまつな,もやし

21
水

豚キムチ丼

○

豚肉,牛乳,とり骨,ベ－コン 米,押し麦,ごま油,さとう,でんぷ
ん,油,ビ－フン

にんにく,しょうが,ながねぎ,たま
ねぎ,にんじん,もやし,白菜キムチ,
ニラ,たけのこ,乾しいたけ,はくさ
い,こまつな

二色おはぎ

○

きな粉,牛乳,煮干し,鶏肉,豆腐,み
そ,昆布

米,もち米,さとう,黒ごま,油,こん
にゃく,さつまいも

ごぼう,にんじん,だいこん,ながね
ぎ,こまつな,キャベツ,きゅうり

26
月

麦ごはん

○

牛乳,メルル－サ,煮干し,豚肉,豆
腐,みそ

米,押し麦,でんぷん,小麦粉,油,さ
とう,こんにゃく,じゃがいも

ながねぎ,もやし,にんじん,こまつ
な,梅干し,ごぼう,だいこん

27
火

ビビンバ

○

豚肉,たまご,みそ,牛乳,とり骨 米,押し麦,油,さとう,ごま油,白ご
ま,トック

しょうが,にんにく,切干大根,もや
し,ほうれんそう,たまねぎ,にんじ
ん,乾しいたけ,ながねぎ,チンゲン
サイ

28
水

麦ごはん

○

牛乳,鶏肉,たまご,さば節,豚肉,大
豆

米,押し麦,油,さとう,でんぷん,ご
ま油,しらたき,じゃがいも,白ごま

にんじん,たまねぎ,乾しいたけ,な
がねぎ,もやし,こまつな,にんにく,
しょうが,ニラ

29
木

ピザトースト

○

ベ－コン,チ－ズ,牛乳,とり骨,鶏肉 食パン,油,さとう,じゃがいも,コ－
ンスタ－チ

にんにく,たまねぎ,トマトピュー
レ,ピ－マン,きゅうり,キャベツ,ホ
－ルコ－ン(缶),にんじん,クリ－
ムコ－ン(缶)

30
金

カレーライス

○

豚肉,豚骨,チ－ズ,牛乳,ちりめん
じゃこ,粉寒天,ゼラチン

米,押し麦,油,じゃがいも,バタ－,
小麦粉,さとう,白ごま,ごま油

にんにく,しょうが,セロリ－,たま
ねぎ,にんじん,ホールトマト(缶),
りんご,もやし,キャベツ,きゅうり,
オレンジジュース

19
月

敬老の日

23
金

秋分の日

令和４年度 杉並区立高井戸第四小学校

９月　献立表

1
木

始業式

22
木 お彼岸

十五夜

重陽の節句

(ちょうようのせっく)


