
清瀬第四小学校

牛乳 569 kcal 牛乳 601 kcal
ごはん 23.6 ｇ ツナピザトースト 27.8 ｇ
マーボーどうふ 18.5 ｇ ABCスープ 27.8 ｇ
バンウースー 1.6 ｇ ビーンズサラダ 1.9 ｇ

牛乳 597 kcal 牛乳 566 kcal
スパゲテイカレーミートソース 24.1 ｇ ごはん 26.2 ｇ
かいそうサラダ 20.8 ｇ じゃがいもとえのきのみそしる 17.2 ｇ
サワーかん 1.9 ｇ さばのにんにくやき 1.9 ｇ

そくせきづけ

牛乳 602 kcal 牛乳 578 kcal
ごはん・あおなふりかけ 26.9 ｇ シーフードピラフ 25.8 ｇ
いなかじる 18.6 ｇ ペイザンヌスープ 16.8 ｇ
たまごやき 2.2 ｇ コールスローサラダ 2.3 ｇ
ごもくきんぴら れいとうみかん

牛乳 569 kcal 牛乳 573 kcal
ごまごはん 25.2 ｇ にくみそうどん 28.4 ｇ
とんじる 17.6 ｇ ゆでやさいごまだれかけ 20.2 ｇ
まめあじのこうみあげ 1.6 ｇ ビーンズポテト 2.2 ｇ
かみかみサラダ

牛乳 649 kcal 牛乳 611 kcal
ガーリックライス 29.6 ｇ いわしのかばやきどん 27.1 ｇ
さけのこうそうパンこやき 23.1 ｇ むらくもじる 20.4 ｇ
グリーンサラダ 2.0 ｇ キャベツのこうみだれ 1.9 ｇ
まめのクリームスープ

牛乳 587 kcal 牛乳 570 kcal
ごはん 26.6 ｇ シシジューシー 26.7 ｇ
じゃがいもとたまねぎのみそしる 17.4 ｇ もずくのみそしる 21.1 ｇ
ししゃものにしょくあげ 1.9 ｇ ゴーヤチャンプル 2.3 ｇ
いそあえ

牛乳 593 kcal 牛乳 604 kcal
ごまきなこあげパン 23.5 ｇ ごはん 27.2 ｇ
チキンポトフ 27.5 ｇ レタスのスープ 17.4 ｇ
ダイコーンサラダ 2.3 ｇ はっぽうさい 2.1 ｇ

とうもろこし

牛乳 586 kcal 牛乳 563 kcal
ごはん 22.7 ｇ チリビーンズドッグ 23.5 ｇ
ピリからにくじゃが 16.5 ｇ オニオンスープ 26.9 ｇ
やさいとツナのあえもの 1.3 ｇ ごぼうサラダ 1.8 ｇ

牛乳　あじさいゼリー 605 kcal 牛乳 570 kcal
うめじゃこごはん 30.0 ｇ ごはん 26.1 ｇ
けんちんじる 17.3 ｇ とうふとわかめのみそしる 17.6 ｇ
さわらのさいきょうやき 2.2 ｇ メルルーサのたまねぎソースかけ 2.1 ｇ
あおなのあえもの ごまあえ

牛乳 551 kcal 牛乳 573 kcal
たんたんめん 22.0 ｇ キムチチャーハン 21.2 ｇ
かふうづけ 21.8 ｇ はるさめスープ 17.4 ｇ
フルーツヨーグルトがけ 2.0 ｇ ナムル 2.1 ｇ

こだますいか

牛乳 588 kcal 牛乳 633 kcal
ぶたどん 26.0 ｇ ぶたにくのたまごとじどん 28.4 ｇ
じゃがいもとだいこんのみそしる 17.2 ｇ ごもくみそしる 19.8 ｇ
こまつなとキャベツのおひたし 2.1 ｇ こくとうミルクかん 1.9 ｇ
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たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質

食塩相当量 食塩相当量

1
月

ぎゅうにゅう,とうふ,ぶたにく,みそ
せいはくまい,むぎ,あぶら,さとう,
でんぷん,はるさめ,ごま

しょうが,にんにく,ねぎ,たけのこ,
ほししいたけ,にら,きゅうり,
にんじん,キャベツ,もやし

1
6
火

ぎゅうにゅう,ツナ,チーズ,
ぶたにく,だいず,あおだいず

しょくパン,あぶら,じゃがいも,
ＡＢＣパスタ,さとう

たまねぎ,エリンギ,トマト,にんじん,
パセリ,きゅうり,キャベツ

2
火

ぎゅうにゅう,ぶたにく,だいず,
チーズ,かいそうミックス,かんてん,
にゅうさんきんいんりょう

スパゲティ,あぶら,さとう,こむぎこ
しょうが,にんにく,たまねぎ,
にんじん,セロリー,トマト,
キャベツ,きゅうり

1
7
水

ぎゅうにゅう,みそ,さば
せいはくまい,むぎ,じゃがいも,
あぶら

たまねぎ,えのきたけ,にんにく,
きゅうり,キャベツ,にんじん

3
水

ぎゅうにゅう,ちりめんじゃこ,
とうふ,たまご,さつまあげ

せいはくまい,むぎ,ごま,
じゃがいも,あぶら,さとう,
こんにゃく

こまつな,あおしそ,だいこん,
はくさい,ねぎ,えのきたけ,にんじん,
ごぼう

1
8
木

ぎゅうにゅう,いか,えび,ぶたにく,
こおりどうふ

せいはくまい,むぎ,バター,あぶら,
じゃがいも,さとう

たまねぎ,にんじん,しょうが,
キャベツ,しめじ,パセリ,きゅうり,
みかん

4
木

ぎゅうにゅう,ぶたにく,とうふ,
みそ,まめあじ,するめ,
ちりめんじゃこ

せいはくまい,ごま,じゃがいも,
こんにゃく,あぶら,でんぷん,さとう

ごぼう,だいこん,にんじん,ねぎ,
しょうが,きゅうり,キャベツ

1
9
金

ぎゅうにゅう,ぶたにく,みそ,
だいず,あおのり

うどん,あぶら,さとう,でんぷん,
ねりごま,ごま,じゃがいも

しょうが,にんにく,にんじん,
たけのこ,たまねぎ,ほうれんそう,
キャベツ,もやし

5
金

ぎゅうにゅう,さけ,
しろいんげんまめ,ベーコン,
なまクリーム

せいはくまい,むぎ,あぶら,
オリーブゆ,パンこ,さとう,
じゃがいも,バター

にんにく,たまねぎ,パセリ,キャベツ,
きゅうり,もやし,にんじん,セロリー,
とうもろこし

2
2
月

ぎゅうにゅう,いわし,とりにく,
たまご,とうふ

8
月

ぎゅうにゅう,あぶらあげ,
みそ,ししゃも,たまご,あおのり,
のり

せいはくまい,むぎ,じゃがいも,
こむぎこ,でんぷん,あぶら

たまねぎ,キャベツ,こまつな,
えのきたけ,しめじ,にんじん,
とうもろこし

せいはくまい,むぎ,でんぷん,
こむぎこ,あぶら,さとう,ごま

しょうが,ほうれんそう,ねぎ,
ほししいたけ,キャベツ,きゅうり,
にんじん

2
3
火

ぎゅうにゅう,ぶたにく,こんぶ,
もずく,あぶらあげ,みそ,とうふ,
かつおぶし

せいはくまい,むぎ,あぶら,ごま,
さとう

しょうが,ごぼう,にんじん,こまつな,
えのきたけ,にがうり,もやし,
たまねぎ,にら

9
火

ぎゅうにゅう,きなこ,とりにく,
だいず,フランクフルト

コッぺパン,あぶら,ごま,さとう,
じゃがいも

たまねぎ,にんじん,キャベツ,
セロリー,だいこん,きゅうり,
とうもろこし

2
4
水

ぎゅうにゅう,ぶたにく,とうふ,
うずらたまご,えび,いか

1
0
水

ぎゅうにゅう,ぶたにく,ツナ
せいはくまい,むぎ,じゃがいも,
こんにゃく,あぶら,さとう

たまねぎ,にんじん,さやいんげん,
しょうが,にんにく,ほうれんそう,
キャベツ,もやし

せいはくまい,むぎ,あぶら,でんぷん
しょうが,たまねぎ,にんじん,レタス,
たけのこ,はくさい,チンゲンツァイ,
ねぎ,ほししいたけ,とうもろこし

2
5
木

ぎゅうにゅう,だいず,ぶたにく,
ベーコン

コッペパン,あぶら,こむぎこ,ごま,
さとう

しょうが,にんにく,たまねぎ,
にんじん,トマト,パセリ,ごぼう,
きゅうり,キャベツ

1
1
木

ぎゅうにゅう,ちりめんじゃこ,
とうふ,さわら,みそ,かんてん

せいはくまい,むぎ,ごま,
こんにゃく,じゃがいも,あぶら,
さとう

うめぼし,にんじん,だいこん,ごぼう,
ねぎ,こまつな,えのきたけ,
ぶどうジュース,レモンじる

2
6
金

ぎゅうにゅう,わかめ,とうふ,みそ,
メルルーサ

1
2
金

ぎゅうにゅう,ぶたにく,みそ,
ヨーグルト

むしちゅうかめん,あぶら,さとう,
ねりごま,でんぷん

にんにく,しょうが,にんじん,ねぎ,
ほししいたけ,きゅうり,だいこん,
みかんかんづめ,ももかんづめ,
パインかんづめ

せいはくまい,むぎ,でんぷん,
あぶら,さとう,ねりごま,ごま

ねぎ,えのきたけ,たまねぎ,キャベツ,
こまつな,もやし,にんじん

2
9
月

ぎゅうにゅう,ぶたにく,とりにく
せいはくまい,むぎ,あぶら,ごま,
はるさめ

にんじん,キムチづけ,ねぎ,たけのこ,
ほししいたけ,しょうが,
チンゲンツァイ,こまつな,もやし,
にんにく,こだますいか

せいはくまい,むぎ,さとう,
くろさとう

たまねぎ,にんじん,キャベツ,ねぎ,
もやし

1
3
土

ぎゅうにゅう,ぶたにく,あぶらあげ,
みそ,かつおぶし

せいはくまい,むぎ,あぶら,
しらたき,さとう,じゃがいも

たまねぎ,にんじん,だいこん,
えのきたけ,ねぎ,キャベツ,もやし,
こまつな

3
0
火

ぎゅうにゅう,ぶたにく,たまご,
みそ,かんてん,なまクリーム

きよせ食ネットワーク会議では、毎月19（いく）日の“食育の日”
に合わせてレシピサイト「クックパット」にて、学校給食や保育園・
健康推進課によるおすすめレシピを公開しています。

こちらの二次元コードからご覧になれます。→

※ 都合により献立を変更することがあります。
※ 食材についてはすべて加熱処理をしています。（果物を除く)
※ ドレッシング類は別配食の形をとります。
※ エネルギー、たんぱく質、脂質、塩分相当量は中学年の数字です。

基準値（中学年）
エネルギー（kcal）650kcal
たんぱく質(ｇ) 26.0g
脂質(ｇ) 20.9g
塩分(ｇ) 2.0g

入梅こんだて

カミカミこんだて


