
令和元年度

日
曜日

牛乳 主食
主菜・副菜・汁物
果物・デザート

１群・２群
（たんぱく質・無機質）
主に体の組織をつくる

５群・６群
（炭水化物・脂質）
主にエネルギーになる

３群・４群
（ビタミン・ミネラル）
主に体の調子を整える

エネルギー
たんぱく質

2日 いが栗揚げ いかのすり身を丸めて、衣にそうめんを付けて揚げることで、いが栗に見立てています。

4日 カレモア 5日にラグビーワールドカップの日本対サモア戦が行われるので、サモア料理です。
カレはカレー、モアは鶏肉のことで、鶏肉と野菜のカレーです。

11日 栗きんとん団子 旧暦の9月13日は十三夜で、今年は10月11日です。十三夜は栗名月と呼ばれることもあるので、
給食のデザートは栗入りのさつまいも餡をお団子にのせたものです。

今月は、さんま、さば、かぼちゃ、柿、りんご等の秋の味覚が登場します。お楽しみに。

西東京市立柳沢中学校

1
火 高菜チャーハン

ナムル
中華すいとん

豚肉、豆腐、卵、
ちりめんじゃこ

米、バター、油、ごま油、
白ごま、白玉粉、小麦粉

にんにく、しょうが、椎茸、
人参、白菜、ねぎ、小松菜、
ねぎ、大根、もやし、高菜漬け

773kcal
29.5ｇ

うどん、片栗粉、小麦粉、
油、砂糖、そうめん

人参、椎茸、ねぎ、小松菜、
かぼちゃ

758kcal
32.1ｇ

3
木 ガーリックトースト

春雨サラダ
ポークシチュー

ツナ、豚肉
食パン、バター、春雨、

ごま油、砂糖、じゃがいも、
米粉、油

にんにく、パセリ、きゅうり、
人参、キャベツ、玉ねぎ、
ピーマン、しょうが、

トマトピューレ

773kcal
30.1ｇ

2
水 わかめうどん

いが栗揚げ
かぼちゃの甘煮

わかめ、鶏肉、油揚げ、
かまぼこ、いか、卵

米、米粒麦、じゃがいも、
油、バター、砂糖、小麦粉

しょうが、にんにく、玉ねぎ、
人参、赤ピーマン、

トマトピューレ、パイン、
グリンピース、りんご

815kcal
28.3ｇ

7
月 胚芽米ご飯

鶏のから揚げ
海藻サラダ

豆腐ときのこの汁物
梨

鶏肉、海藻、
かまぼこ、豆腐

米、片栗粉、上新粉、ごま油、
油、砂糖

しょうが、にんにく、大根、
キャベツ、きゅうり、

赤ピーマン、レモン、人参、
小松菜、ねぎ、しめじ、

えのき、椎茸、梨

801kcal
31.6ｇ

4
金 　　カレモア

ジャーマンポテト
りんご

鶏肉、ヨーグルト、
ベーコン

800kcal
30.6ｇ

9
水 もやしつけめん

ジャンボしゅうまい
柿

豚肉
中華めん、油、ごま油、
片栗粉、しゅうまいの皮、

片栗粉

人参、もやし、しょうが、
たけのこ、小松菜、ねぎ、
椎茸、人参、玉ねぎ、
グリンピース、柿

765kcal
36.7ｇ

はちみつレモントースト
ポークビーンズ
スパイシーサラダ

大豆、豚肉、
ちりめんじゃこ

食パン、マーガリン、砂糖、
はちみつ、じゃがいも、

小麦粉、油

レモン、にんにく、人参、
玉ねぎ、トマトピューレ、
もやし、きゅうり、キャベツ

8
火

805kcal
28.5ｇ

11
金 雑穀ご飯

鮭の香りみそ焼き
栗きんとん団子
実だくさん汁

鮭、豆腐、豚肉、みそ
米、米粒麦、もちきび、

小麦粉、白玉粉、さつまいも、
油、じゃがいも

しそ、栗、ごぼう、
人参、大根、ねぎ、小松菜

749kcal
34.8ｇ

じゃこご飯
ミートコロッケ

いんげん豆のトマトスープ
ちりめんじゃこ、

豚肉、鶏肉

米、米粒麦、白ごま、
じゃがいも、小麦粉、

パン粉、油、
白いんげん豆、砂糖

玉ねぎ、人参、キャベツ、
かぶ、かぶの葉、
トマトピューレ

10
木

791kcal
29.5ｇ

16
水 スタミナライス

甘酢漬け
中華スープ
ぶどう

豚肉、鶏肉、みそ
米、油、砂糖、
白ごま、ごま油

しょうが、にんにく、ねぎ、
ほうれん草、もやし、大根、
きゅうり、人参、かぶ、

レモン、小松菜、白菜、ぶどう

748kcal
27.8ｇ

きな粉揚げパン
にら団子のピリ辛スープ
フルーツヨーグルト

きな粉、鶏肉、卵、
ヨーグルト

パン、油、砂糖、春雨、
片栗粉、ごま油

玉ねぎ、にら、しょうが、
白菜、人参、ねぎ、小松菜、
椎茸、白桃、みかん、パイン

15
火

837kcal
31.2ｇ

21
月 カレーピラフ

フレンチサラダ
春雨スープ

鶏肉、ベーコン
米、バター、油、砂糖、
春雨、ごま油、片栗粉

にんにく、マッシュルーム、
ピーマン、キャベツ、

きゅうり、人参、玉ねぎ、
パセリ、たけのこ、
チンゲン菜、しょうが

770kcal
29.4ｇ

18
金

ご飯
さばのみそ煮

茎わかめのきんぴら
田舎汁

さば、茎わかめ、豆腐、
油揚げ、みそ

米、油、ごま油、白ごま、
砂糖、しらたき、こんにゃく

大根、人参、ごぼう、
ねぎ、小松菜、しょうが

17
木

753kcal
30.1ｇ

24
木 セルフサンド

魚のひじき入りフライ
パンプキンポタージュ

フルーツポンチ

もうかさめ、ひじき、
調理用牛乳、生クリーム、

寒天

パン、小麦粉、パン粉、
油、砂糖、じゃがいも、バター

キャベツ、かぼちゃ、玉ねぎ、
セロリー、ねぎ、みかん、

パイン、白桃

869kcal
32.6ｇ

ひじきの梅ご飯
肉豆腐

キャベツのナムル
ひじき、豆腐、豚肉

米、砂糖、白ごま、しらたき、
油、砂糖、ごま油

人参、椎茸、梅、玉ねぎ、
ねぎ、小松菜、もやし、
キャベツ、ほうれん草

23
水

813kcal
29.0ｇ

30
水 さんま丼

778kcal
30.0ｇ

28
月 中華丼

青のりポテト
わかめと卵のスープ

えび、いか、豚肉、
かまぼこ、わかめ、卵

米、片栗粉、ごま油、
じゃがいも、バター、

しょうが、にんにく、玉ねぎ、
人参、もやし、椎茸、

たけのこ、白菜、ねぎ、青のり

770kcal
28.9ｇ

胚芽米ご飯
筑前煮

キャベツのみそ汁
抹茶ミルクゼリー

鶏肉、ちくわ、油揚げ、
みそ、寒天、調理用牛乳

米、油、砂糖、
こんにゃく、里いも

人参、ごぼう、たけのこ、
れんこん、椎茸、ねぎ、

グリンピース、キャベツ、抹茶

25
金

つぼ漬け
豚汁

さんま、豚肉、豆腐、みそ
米、押麦、片栗粉、上新粉、

油、砂糖、白ごま、
こんにゃく、里いも

しょうが、人参、大根、
ごぼう、ねぎ

821kcal
30.3ｇ

29
火 ごまご飯

卵焼き
きんぴら
道産子汁

卵、豚肉、油揚げ、
わかめ、みそ

米、黒ごま、ごま油、
しらたき、砂糖、
じゃがいも、バター

玉ねぎ、ほうれん草、椎茸、
人参、ごぼう、にんにく

833kcal
30.2ｇ

※　食材の都合により献立を変更することがあります。ご不明な点がありましたら、栄養士までお尋ねください。
※　31日は1年生は校外学習の為、給食はありません。

スパゲティークリームソース
豆のサラダ

かぼちゃのパイ風包み焼き
鶏肉、調理用牛乳、

生クリーム、チーズ、大豆

スパゲティ、油、小麦粉、
バター、砂糖、白ごま、

ぎょうざの皮

玉ねぎ、人参、コーン、
パセリ、きゅうり、キャベツ、

赤ピーマン、かぼちゃ

31
木

10月の献立表

1年生校外学習

♪合唱コンクール♪ ★お弁当を持参して下さい★

『 後片付けをきちんとしよう』

サモア料理



西東京市農産物キャラクター

『めぐみちゃん』

１０月の地場・産直
生産物

《 田倉農園 》
小松菜・キャベツ・

かぶ・大根

《 臼井さん 》
さつまいも・じゃがいも


