
令和５年度

西東京市立上向台小学校

牛
乳

きんぴらごはん

ツナととうふのなんぶあげ

むらくもじる

ホイコーローどん

かいそうサラダ

ワンタンスープ

たくあんごはん

ぶりのてりやき

キャベツのこうみあえ

みそしる

ナンカレーピザ

にんじんサラダ

しろいんげんのポタージュ

パエリア

スパニッシュオムレツ

オニオンスープ

じゃこなめし

がんもとやさいのにもの

みそしる

ぶどうパン

とりのバーベキューソース

チリコンカン

ゆかりごはん

さけのチャンチャンやき

じゃがバターコーン

りんご

キャベツとひきにくのカレー

ひじきとツナのサラダ

ナタデココポンチ

ツナコーントースト

ハーブチキンサラダ

クラムチャウダー

キムチチャーハン

にらとのりのナムル

サムゲタン

タンメン

いかのからあげ

パインゼリー

わかめごはん

やきししゃも

ひじきのごもくに

だいがくいも

ちゅうかふうたきこみごはん

ジャンボぎょうざ

ちゅうかスープ

ウィンナーいりくろピラフ

トマトとたまごのスープ

ブルーベリーチーズタルト

ホットドッグ

ポテトサラダ

ジュリエンヌスープ

ごはん　じゃこふりかけ

とうふハンバーグ

みそしる

さんしょくくりごはん

さわらのしおこうじやき

とんじる

ごはん

ぶたにくのしぐれに

ばいにくあえ

せんべいじる

キャベツのわふうスパゲティ

オリエンタルサラダ

かぼちゃのケーキ

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

:好
す

き嫌
きら

いなく何
なん

でも食
た

べよう ※食材料の購入の都合により、献立を変更する場合があります。
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17 ○

水

ぶたにく　ベーコン スパゲティ　あぶら にんにく　キャベツ　にんじん　しめじ　ねぎ　ピーマン

とりにく あぶら　さとう　コーンフレーク にんじん　もやし　キャベツ

たまご　ぎゅうにゅう　なまｸﾘｰﾑ ホットケーキミックス　さとう　バター かぼちゃ

こめ

ぶたにく　みそ こんにゃく　あぶら　さとう ごぼう

さとう だいこん　きゅうり　にんじん　ねりうめ

とりにく かやきせんべい にんじん　ごぼう　しめじ　ねぎ　こまつな

月

○

13 ○

○

11 ○

ぶたにく　みそ あぶら だいこん　にんじん　かぼちゃ　キャベツ　はくさい

水

木

金

月

オ
レ
ン
ジ

ジ
ュ
ー

ス

26 ○

27

にんじん　たまねぎ　トマト

ｸﾘｰﾑﾁｰｽﾞ たまご なまｸﾘｰﾑ

ぶたにく とうふ たまご ぎゅうにゅう

こめ　もちごめ　くり　さつまいも　あぶら　ごま

さわら あぶら

わかめ　みそ

パンこ　でんぷん　さとう

だいこん　こまつな　にんじん

あずき

にんじん

25 ○

フランクフルトソーセージ コッペパン キャベツ

ロースハム

さとう　こむぎこ　タルトカップ ブルーベリー

でんぷん　ごまあぶら ほうれんそう　にんじん　たまねぎ　ねぎ　えのき　きくらげ　しょうが

じゃがいも　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ にんじん　きゅうり　コーン　たまねぎ

ぶたにく

じゃこ　かつおぶし　あおのり こめ　ごま　さとう

たまねぎ

こなかんてん さとう パインジュース　パインかん

たまねぎ　キャベツ　ピーマン　にんじん　コーン

24 ○

ぶたにく　えび こめ  もちごめ  あぶら  さとう  ごまあぶら ほししいたけ　たけのこ　にんじん

ぶたにく

火

ぎょうざのかわ でんぷん ごまあぶら あぶら にら　キャベツ　しょうが　にんにく

とうふ

ウィンナー　とりにく こめ　むぎ　あぶら しょうが　にんにく　にんじん　たまねぎ　ピーマン　パプリカ

ベーコン　とりにく　たまご

だいず　ひじき　あぶらあげ さとう

ぶたにく ちゅうかめん あぶら ごまあぶら ごま しょうが　にんにく　キャベツ　にんじん　チンゲンサイ　もやし　にら

わかめごはんのもと

18 ○

19 ○木

20 ○金

のり さとう　あぶら　ごまあぶら　ごま

さつまいも あぶら さとう みずあめ ごま

こめ　むぎ

ししゃも

いか じょうしんこ　でんぷん　あぶら しょうが

ツナ しょくパン　あぶら　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

とりにく あぶら　さとう

にら　にんじん　だいずもやし　ほうれんそう

とりにく こめ　ごまあぶら にんじん　だいこん　ほししいたけ　ねぎ　しょうが　にんにく

りんご

ひじき　ツナ あぶら　ごまあぶら　さとう もやし　キャベツ　にんじん

ナタデココ　さとう かんづめ（パイン　みかん　りんご）

じゃがいも　バター　こむぎこベーコン ほたて ぎゅうにゅう

ぶたにく　チーズ

あぶら　さとう

たまご　チーズ

がんも　ぶたにく あぶら こんにゃく じゃがいも さとう

ナン　あぶら　こむぎこ　バター

たまねぎ　にんじん　ほうれんそう

ぶたにく こめ　むぎ　あぶら　ごま はくさいキムチ　にんじん　ピーマン

たまねぎ　にんじん　コーン

きゅうり　にんじん　キャベツ　にんにく

さけ　みそ バター　さとう キャベツ　たまねぎ　にんじん　ピーマン

バター　じゃがいも コーン

ぶたにく こめ むぎ あぶら こむぎこ バター にんじん　しょうが　にんにく　たまねぎ　キャベツ　しめじ　セロリ

しょうが　にんにく　たまねぎ　パプリカ

こめ　ごま たくあん

たまねぎ　かぼちゃ　ねぎ　みずな

ぶり さとう しょうが

緑の食品(ビタミン・ミネラル)赤の食品(たんぱく質) 黄の食品(炭水化物・脂質)

血
ち

や肉
にく

になる

にんにく　しょうが　キャベツ　にんじん　ピーマン　パプリカ　ねぎぶたにく　みそ こめ むぎ あぶら さとう でんぷん ごまあぶら

ツナ　とうふ　みそ でんぷん　こむぎこ　ごま　あぶら たまねぎ　しょうが

ぶたにく こめ　しらたき　あぶら　さとう　ごま ごぼう　にんじん　しょうが

とりにく　とうふ　たまご でんぷん にんじん　ほししいたけ　ねぎ　こまつな

日
曜
日 献立

こんだて

名
めい

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える熱
ねつ

や力
ちから

の元
もと

になる

キャベツ　きゅうり　にんじん　しょうが

わかめ　くきわかめ さとう　あぶら　ごまあぶら キャベツ　にんじん　えだまめ　きりぼしだいこん

ワンタン　ごまあぶら　でんぷん こまつな　もやし　にんじん　ねぎ　しょうがとりにく

2 ○

3 ○火

4 ○

月

水

あぶらあげ　みそ

にんじん　たまねぎ　きゅうり　コーン　にんにく　レモン

とうにゅう　ベーコン

いか えび ほたて とりにく こめ　あぶら　バター にんじん　たまねぎ　マッシュルーム　パプリカ　トマト

じゃがいも たまねぎ　にんじん

しろいんげん　じゃがいも　あぶら にんじん　たまねぎ　セロリ　こまつな

だいず

たまねぎ　にんじん　こまつな

じゃこ こめ　ごま なめしのもと

ベーコン あぶら

しょうが　だいこん　たまねぎ　にんじん

あぶらあげ　みそ さつまいも だいこん　にんじん　たまねぎ

ひよこまめ　にんにく　たまねぎ　にんじん　トマト

ぶどうパン

とりにく さとう しょうが　りんご　たまねぎ

こめ ゆかり

あぶら　じゃがいもぶたにく　ベーコン

１０月のこんだて


