
2023年 調布市立若葉小学校

594 kcal

24.9 ｇ

568 kcal

24.5 ｇ

584 kcal

22.3 ｇ

570 kcal

25.6 ｇ

601 kcal

24.6 ｇ

618 kcal

17.9 ｇ

607 kcal

25.7 ｇ

604 kcal

24.4 ｇ

588 kcal

21.3 ｇ

605 kcal

24.9 ｇ

564 kcal

29.5 ｇ

640 kcal

26.5 ｇ

631 kcal

19.3 ｇ

617 kcal

25.3 ｇ

614 kcal

27.0 ｇ

635 kcal

19.7 ｇ

665 kcal

23.7 ｇ

628 kcal

28.2 ｇ

581 kcal

21.8 ｇ

618 kcal

24.6 ｇ

食材の都合等により献立を変更することがあります。

日 献立名 牛
乳

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

エネルギー

たんぱく質

1
水

ごはん

○

米

スンドゥブスープ ぶたにく もめんどうふ キムチ はくさい ねぎ ニラ

鶏肉のねぎみそ焼き とりにく  みそ しょうが にんにく ねぎ

ナムル 油 ごま油 さとう 白ごま もやし きゅうり こまつな

柿 柿

2
木

ココア揚げパン

○

コッぺパン さとう 油

レンズ豆とウインナーのスープ ウィンナー レンズまめ 油 じゃがいも にんにく 玉ねぎ にんじん

豚肉のトマト煮 ぶたにく 油 にんにく 玉ねぎ にんじん マッシュルーム トマト

6
月

チャーハン

○

ぶたにく 米 油 にんにく にんじん ねぎ

スパイシー大豆 大豆 でんぷん 油

春雨スープ とりにく 春雨 ごま油 白ごま しょうが にんにく にんじん 玉ねぎ こまつな ねぎ

りんご りんご

7
火

柏パン

○

パン

ポークジンジャー ぶたにく はちみつ にんにく しょうが 玉ねぎ

カラフルサラダ ハム 油 さとう キャベツ とうもろこし 赤ピーマン

ミネストローネ ベーコン ひよこまめ オリーブ油 じゃがいも にんにく にんじん 玉ねぎ トマト

8
水

梅若ごはん

○

しらす干し わかめ 米 カリカリ梅

ししゃものパリパリ揚げ ししゃも 青のり 米粉 餃子の皮 油

れんこんのきんぴら ぶたにく 油 さとう 白ごま れんこん にんじん いんげん

根菜のみそ汁 みそ さば節 里芋 にんじん 大根 ごぼう ねぎ

9
木

五目ごはん

○

あぶらあげ 米 さとう にんじん 干ししいたけ ごぼう こんにゃく

中華スープ ハム 油 ごま油 でんぷん にんにく しょうが にんじん キャベツ ニラ

バナナケーキ ホットケーキミックス 乳不使用マーガリン バナナ

10
金

ごはん

○

米

鶏肉と大根の煮物 とりにく 油 さとう でんぷん しょうが にんじん 大根 こんにゃく いんげん

なめこのみそ汁 さば節 にぼし厚削り もめんどうふ あぶらあげ みそ じゃがいも なめこ ねぎ

柿 柿

13
月

ハムピラフ

○

ハム 米 乳不使用マーガリン 玉ねぎ にんじん マッシュルーム

白身魚のハーブ揚げ まだら でんぷん 油 にんにく

コーンサラダ 油 さとう キャベツ にんじん きゅうり とうもろこし

ＡＢＣマカロニスープ ベーコン 油 マカロニ にんじん 玉ねぎ こまつな にんにく しょうが

14
火

えびピラフ

○

えび 米 乳不使用マーガリン 玉ねぎ 赤ピーマン マッシュルーム

さつまいもの米粉チャウダー ベーコン とりにく 牛乳 生クリーム 油 さつまいも 米粉 玉ねぎ にんじん

りんご りんご

15
水

しょうゆラーメン

○

ぶたにく わかめ にぼし厚削り 中華めん 油 にんにく しょうが 干ししいたけ もやし しなちく ねぎ

ジャンボ揚げぎょうざ ぶたにく でんぷん 餃子の皮 油 にんにく しょうが キャベツ ねぎ ニラ

じゃがいものきんぴら ぶたにく 油 じゃがいも さとう にんじん

16
木

じゃこ菜めし

○

ちりめんじゃこ 米 油 かぶ(葉)

松風焼き とりにく みそ さとう でんぷん 白ごま ねぎ

かぶのゆかり和え さとう かぶ かぶ(葉) キャベツ ゆかり

かき玉汁 さば節 かまぼこ たまご でんぷん にんじん 玉ねぎ ねぎ

17
金

ごはん

○

米

鶏肉の竜田揚げ とりにく でんぷん 油 にんにく しょうが

五目きんぴら ぶたにく さつま揚げ 油 さとう ごぼう にんじん 糸こんにゃく いんげん

キャベツのみそ汁 あぶらあげ もめんどうふ わかめ みそ さば節 キャベツ

18
土

秋野菜のカレーライス

○

とりにく 米 麦 油 さつまいも 乳不使用マーガリン 小麦粉 にんにく しょうが 玉ねぎ にんじん ごぼう れんこん なす

しらす干しとわかめのサラダ わかめ しらす干し 油 さとう はくさい にんじん とうもろこし 玉ねぎ

ぶどうゼリー さとう ぶどうジュース

21
火

マーボー豆腐丼

○

ぶたにく みそ おしどうふ 米 麦 油 さとう でんぷん しょうが にんにく たけのこ 干ししいたけ ねぎ

のりのスープ ハム もみのり 油 ごま油 しょうが にんにく にんじん とうもろこし ほうれん草 ねぎ

フルーツ杏仁豆腐 牛乳 さとう レモン みかん

22
水

ごはん

○

米

花かつおふりかけ 花かつお さとう 白ごま

肉じゃが ぶたにく 油 じゃがいも さとう しょうが しらたき にんじん 玉ねぎ いんげん

すり身団子のすまし汁 たら はんぺん でんぷん しょうが ねぎ ほうれん草 にんじん

24
金

ツナピラフ

○

ツナ 米 乳不使用マーガリン 玉ねぎ にんじん マッシュルーム

豆乳シチュー ウィンナー 調製豆乳 豆乳ホイップ 油 じゃがいも 小麦粉 乳不使用マーガリン セロリ にんじん 玉ねぎ しめじ しょうが にんにく

ゆで野菜のカレーサラダ 油 さとう きゅうり キャベツ にんじん

27
月

ざくざくレモントースト

○

牛乳 食パン ホットケーキミックス さとう バター レモン

ベーコンチャウダー ベーコン 牛乳 油 じゃがいも バター 小麦粉 玉ねぎ にんじん パセリ

フレンチサラダ ハム 油 さとう こまつな とうもろこし 赤ピーマン エリンギ

28
火

ごはん

○

米

さけの唐揚げ さけ でんぷん 油 しょうが

切干大根の炒め煮 さつま揚げ 油 さとう 切干大根 にんじん

豚汁 ぶたにく さば節 もめんどうふ みそ 油 里芋 ごぼう 大根 にんじん こんにゃく ねぎ

29
水

とよま丼

○

たまご 米 油 さとう 油ふ でんぷん 玉ねぎ にんじん 糸こんにゃく ねぎ

秋野菜のみそ汁 さば節 みそ 里芋 にんじん 大根 ごぼう れんこん えのきたけ ねぎ

みかん みかん

米 油 にんにく しょうが 玉ねぎ にんじん ねぎ ピーマン 干ししいたけ

さとう 白玉団子

でんぷん ねぎ しょうが にんじん 干ししいたけ はくさい えのきたけ ほうれん草

おしるこ あずき

鶏団子鍋 とりにく さば節 もめんどうふ
30
木

ゲゲゲの焼きめし

○

ハム

＜20回＞

☆韓国料理☆

☆小魚を使った料理☆

☆備蓄用アルファ米使用☆

☆レシピ☆

☆わかばステージ☆

(保護者鑑賞日)

☆和食の日献立☆

☆ゲゲゲ忌☆

☆レシピ☆


