
キムチチゲ

えびと大根のスープ

大根のみそ汁

肉豆腐

きのこと小松菜のみそ汁

ほうれん草のスープ

かぼちゃコロッケ
ボイルキャベツ
豆腐と油揚げのみそ汁

きんぴらごぼう
さつまいものみそ汁
キャベツのカレーポトフ
もやしサラダ

ししゃものもみじ揚げ

具
ぐ

だくさんみそ汁
パリパリサラダ

バンサンスー

野菜の浅漬
あさづ

け
のっぺ
わかめスープ

コールスローサラダ

揚げじゃがいものそぼろ煮

ベーコンとマカロニのスープ

※献立や食材料は都合により変更する場合があります。
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中華丼

○

牛乳,豚肉,えび,いか,鶏肉,
わかめ,豆腐

西東京市立保谷小学校
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7

曜 主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

おかず 赤の
あか

仲間
なかま

血や肉になる
　ち　　　　にく

黄
き

の仲間

熱
ねつ

や力
ちから

の元
もと

になる

緑
みどり

の仲間

体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととの　　

ﾃﾞｻﾞｰﾄ

水 ○

牛乳,豚肉
　ぶた

,みそ,手まき
て　

の

り,豆腐
とうふ

米,油
こめ,　あぶら

,ごま,三温糖
さんおんとう

,ごま油 にんじん,ほうれん草
そう

,切干
きりぼ　

しだいこん,しょう

が,にんにく,白菜
はくさい

キムチ,にら,長
なが

ねぎ,えのきた

け

☆韓国
かんこく

キンパ風
ふう

セルフのり巻
ま

き

木
りんご
ｼﾞｭｰｽ

牛乳,豚肉,茎
くき

わかめ
米,オリーブ油,三温糖

にんにく,しょうが,玉
たま

ねぎ,にんじん,ごぼう,な

す,生椎茸
なましいたけ

,大根,きゅうり,りんごジュース

秋
あき

野菜のﾄﾞﾗｲｶﾚｰﾗｲｽ 大根
だいこん

サラダ

金

ごはん

○

牛乳,鰯,鰹節,
かつおぶし，

豆腐,わかめ,

みそ

米,でんぷん,油 しょうが,キャベツ,白菜,長ねぎ鰯
いわし

の竜田揚
たつた      あ

げ

キャベツのおかか和
あ

え

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

月

肉うどん

○
牛乳,豚肉,かまぼこ,いか,

きな粉
こ

うどん,油,三温糖,さつまい

も,小麦粉,白玉粉
こむぎこ　　　　しらたまこ

玉ねぎ,長ねぎ,にんじん,小松菜
こまつな

,キャベツ,大

根,きゅうり,もやし
お月見

つきみ 

団子
だんご

火 ○
牛乳,豆腐,豚肉,みそ,えび,

鶏
とり

肉

米,油,三温糖,でんぷん にんにく,しょうが,長ねぎ,にんじん,にら,大
根,小松菜,柿

柿
かき

水

そぼろごはん

○

牛乳,鶏ひき肉,たまご,きび

なご,生
なま

揚げ,わかめ,みそ

米,三温糖,油,でんぷん,ごま
油

しょうが,長ねぎ,大根
きびなごの南蛮

なんばん

だれ

木 ○
牛乳,豚肉,豆腐,大豆

だいず

,チリ

メンジャコ

米,もち米,栗,油,三温糖,ごま
油

ごぼう,玉ねぎ,にんじん,小松菜,長ねぎ,えのき
たけ,にんにく,キャベツ,大根,きゅうり栗

くり

ごはん

金

セサミトースト

○

牛乳,鶏肉,白
しろ

いんげん豆,寒
かん

天
てん

食
しょく

パン,マーガリン,はちみつ,

ごま,じゃがいも,油,小麦粉,

三温糖,グラニュー糖

にんじん,玉ねぎ,しめじ,にんにく,しょうが,セ

ロリー,トマト,冷凍
れいとう

ブルーベリー,レモン

ﾌﾞﾙｰ
ﾍﾞﾘｰ
ｻｲﾀﾞｰ
ｾﾞﾘｰ

火 ○
牛乳,鶏肉,油揚げ,みそ,生

なま

クリーム

米,でんぷん,油,三温糖,さつ
まいも,バター,はちみつ

しょうが,にんにく,玉ねぎ,にんじん,にら,もや
し,小松菜,キャベツ,生椎茸,ひらたけｽｲｰﾄ

ﾎﾟﾃﾄ

水

オムライス風ごはん

○

牛乳,鶏肉,たまご,ベーコ
ン,豆腐

米,麦,油,オリーブ油,三温糖 トマトジュース,玉ねぎ,マッシュルーム,ほうれ
ん草

木

ごまごはん

○

牛乳,豚肉,豆腐,油揚げ,わ
かめ,みそ

米,ごま,じゃがいも,油,小麦
粉,パン粉,油

かぼちゃ,玉ねぎ,キャベツ,もやし,長ねぎ

金

ごはん

○

牛乳,鮭,油揚げ,みそ 米,三温糖,油,ごま油,ごま,さ
つまいも

ごぼう,にんじん,大根

月 ○

牛乳,豚肉,ベーコン,ウィン
ナー

丸パン,ミックス粉,バター,三
温糖,グラニュー糖,じゃがい
も,油

にんじん,玉ねぎ,キャベツ,もやし,きゅうり
手作
てづく

りメロンパン

火

ごはん

○

牛乳,子持
こも

ちししゃも,のり,

油揚げ,わかめ,みそ

米,小麦粉,油,じゃがいも にんじん,小松菜,キャベツ,大根,えのきたけ,長
ねぎ

磯香
いそか

あえ

水 ○

牛乳,豚肉,みそ
蒸
む

し中華麺
ちゅうかめん

,油,ごま,三温糖,

ごま油,でんぷん,じゃがいも

にんにく,しょうが,長ねぎ,ザーサイ,にんじん,
白菜,もやし,小松菜,干し椎茸,キャベツ,きゅう
り

汁なし担担麺
たんたんめん

木

ゆかりご飯

○

牛乳,生揚げ,豚肉,みそ,
ポークハム

米,油,三温糖,ごま油,でんぷ

ん,緑豆春雨
りょくとうはるさめ

ゆかり,にんにく,しょうが,長ねぎ,にんじん,干
し椎茸,小松菜,キャベツ,きゅうり家常豆腐

じゃーじゃんどうふ

金

☆新潟県

○

牛乳,秋刀魚,鶏肉,ちくわ,
油揚げ

米,麦,里芋,でんぷん しょうが,大根,にんじん,キャベツ,干し椎茸

麦ごはん

秋刀魚
　　さんま

の塩
しお

焼き

火

ハヤシライス

○

○

牛乳,豚肉,しらす干し,わか
め

米,じゃがいも,油,三温糖,で
んぷん

にんじん,玉ねぎ,たけのこ,干し椎茸,しょうが,
きゅうり

米,油,三温糖,でんぷん,ごま
油

しょうが,白菜,たけのこ,玉ねぎ,にんじん,小松
菜,干し椎茸,大根,長ねぎ

牛乳,豚肉 米,オリーブ油,じゃがいも,
油,小麦粉,三温糖

木

みそラーメン

○

にんにく,玉ねぎ,にんじん,ホールトマト,キャ
ベツ,きゅうり,ホールコーン

水

ごはん

牛乳,豚肉,みそ,ベーコン 蒸し中華麺,ごま油,ラード,
油,春巻きの皮,じゃがいも

にんにく,しょうが,もやし,にんじん,小松菜,長
ねぎ,ホールコーン,玉ねぎ,ピーマン,みかん花み

かん

金

鶏ごぼうピラフ

○

牛乳,鶏肉,ベーコン,生ク
リーム

米,オリーブ油,油,じゃがい
も,マカロニ,ミックス粉,三温
糖,バター

しょうが,ごぼう,にんじん,玉ねぎ,大根,小松
菜,かぼちゃ

かぼ
ちゃ
ｹｰｷ

酢
す

の物

ポテト春巻
はるま

き

いかの和風
わふう

サラダ

麻婆丼
まーぼーどん

豆
まめ

ジャコサラダ

野菜といんげん豆のﾄﾏﾄ煮
に

元気
げんき

いっぱいスタミナ丼

鮭
さけ

の照
て

り焼
や

き

１０月の献立表
児童数



♢１０月１日　世界の料理「韓国」 ♢磯香あえ
…今月の世界の料理は韓国料理です。 …のりを野菜と一緒に和えることで、磯の香
　近年日本にもブームがやってきたキンパ、 　りがするあえものにします。

♢７日…『ざぼんじいさんのかきのき』より、柿 　韓国料理といえば定番のキムチチゲを
　給食で提供します。 ♢パリパリサラダ
　キンパは、自分たちで巻いて食べます。 …じゃがいもをパリパリに揚げて上からトッ

♢９日…『はじめてのおるすばん』より、栗ごはん 　ピングします。食感も楽しく、野菜が苦手
♢秋野菜のカレーライス 　な人でも食べやすいサラダです。
…秋野菜のごぼうとなすが入ります。

♢１４日…『わかったさんのスイートポテト』より、 　秋のなすは、夏のものと比べて、 ♢バンサンスー
　　　　スイートポテト 　皮が薄くて柔らかい特徴があります。 …中国語でこのような意味があります。

　「バン」→混ぜ合わせる
♢１６日…『おとうふやさん』より、 ♢ 　「サン」→数字の３

豆腐と油揚げのみそ汁 　「スー」→千切り
　（中国語で千切りは絲（スー）切りといい

♢２４日…『やきざかなののろい』より、 　　ます）
秋刀魚の塩焼き …十五夜に合わせて、デザートはお月見団子 　つまり、３種類の食材を千切りにし、混ぜ

　です。 　合わせたものがバンサンスーです。
♢３１日…『ゆめちゃんのハロウィーン』より、 　

　　　　かぼちゃケーキ ♢ブルーベリーサイダーゼリー ♢１０月２４日　郷土料理「新潟県」
…今月も、市内の加藤ファームさんに冷凍 …今月の郷土料理は新潟県です。
　ブルーベリーを届けていただきます。 　のっぺと聞くと、「のっぺい汁」を思い出

　す人もいるかもしれませんが、別物です。
《給食費の上乗せについて》 ♢元気いっぱいスタミナ丼 　新潟県ののっぺは、汁物というよりも煮物

…食べてスタミナをつけてもらうために、 　に近いです。里芋を主材料とし、食材を薄
　西東京市では、令和７年度も学校給食費無償化を継続しております 　鶏むね肉や野菜をたっぷり使います。 　味で煮たものです。
が、令和７年10月～令和８年３月の間、学校給食の質・量を確保し、 　オイスターソースの香りが食欲をそそるこ 　給食では温かい煮物として提供しますが、
安定的に提供することを目的とした物価高騰対策を実施することと 　と、間違いなしです！ 　冷やしても美味しいため、新潟県では、夏
しました。市立小学校・中学校の学校給食１食につき、31～41円 　に冷たくして食べることもあるそうです。
（約10％）の上乗せを行います。 ♢オムライス風ご飯

…ケチャップライスに炒り卵をのせます。
　今後も市立小学校および中学校においては、栄養価や質を維持し、 　
「安心・安全でおいしい学校給食」を提供してまいります。 ♢手づくりメロンパン ☆今月の地場農産物

…丸い形をしたパンに、給食室で手作りした
　クッキー生地をのせて焼きます。 　中野農園　　　より、　小松菜

　加藤ファーム　より、　冷凍ブルーベリー
＜問い合わせ先＞ ♢ししゃものもみじ揚げ
西東京市教育委員会　学務課保健給食係 …すりおろしたにんじんを混ぜた衣でししゃ が届く予定です。
042-420-2825 　もを揚げます。

　にんじんに含まれるビタミンＡは、 ☆今月の産地直送
　油と一緒にとることで吸収がよくなるため
　おうちでも、試してみていただきたい調理 新潟県十日町の臼井農園　より、　みそ
　法です♪

が届く予定です。

　　　涼しい風が吹くようになり、秋の訪れを感じる気候となってきました。
　　　10月は遠足や移動教室などの校外学習がもりだくさんです。
　　　給食をしっかり食べて、季節の変わり目に負けない体力をつけてほしいです。

こんげつ きゅうしょくもくひょう

今月の給食目標は

つく ひとびと かんしゃ た

作ってくださる人々に感謝して食べよう

こんげつ しょくいくしどうもくひょう

今月の食育指導目標は

かんしゃ き も のこ た あらわ

感謝の気持ちを残さず食べることで表そう

１０月は秋の読書月間です！
今月は６冊の本を給食に取り入れました。


