
令和6年度　西東京市立けやき小学校

しょうゆ,本みり
ん,清酒,だし汁

603 kcal

塩,こしょう 28.5 ｇ

厚削り,昆布 24.2 ｇ

2.0 ｇ

塩,清酒,昆布 569 kcal

こしょう,清酒,本
みりん,しょうゆ

28.7 ｇ

昆布,厚削り,塩,
しょうゆ,本みりん

18.7 ｇ

塩 2.2 ｇ

昆布,厚削り,しょう
ゆ,清酒,本みりん

576 kcal

21.8 ｇ

うすくちしょうゆ,
だし汁

23.7 ｇ

1.9 ｇ

赤ワイン,カレー粉,鶏がら,ローリ

エ,ウスターソ－ス,中濃ソース,
しょうゆ,塩,こしょう,ガラムマサ

ラ,コリアンダー,クミン,カルダモ
ン,ターメリック

598 kcal

しょうゆ 23.3 ｇ

鶏がらスープ,清
酒,本みりん,塩

18.6 ｇ

2.1 ｇ

618 kcal

塩,白ワイン,鶏がらスープ,こ
しょう,豆乳クリーム,パセリ
粉

19.1 ｇ

鶏がら,くず野菜,塩,うすくち
しょうゆ,こしょう

14.8 ｇ

水,粉寒天,白ワイ
ン

1.5 ｇ

696 kcal

白ワイン,ウスターソ－ス,塩,
しょうゆ,こしょう,ローリエ

20.5 ｇ

32.9 ｇ

2.7 ｇ

だし汁,うすくちしょうゆ,清
酒,本みりん,塩

562 kcal

清酒 25.5 ｇ

本みりん,しょうゆ 23.2 ｇ

厚削り,昆布 2.2 ｇ

清酒,鶏がらスープ,うすくち
しょうゆ,塩,こしょう,本みり
ん

623 kcal

鶏がら,くず野菜,清酒,本みり
ん,塩,しょうゆ

26.5 ｇ

塩 15.4 ｇ

2.6 ｇ

ゆかり 603 kcal

しょうゆ,塩,清酒 26.9 ｇ

だし汁,しょうゆ,
清酒,本みりん

20.2 ｇ

厚削り,昆布,うすくちしょう
ゆ,塩,清酒,本みりん 2.0 ｇふのすまし汁

しる
小町ふ はくさい,ぶなしめじ,あさつき

温州
うんしゅう

みかん ★温州みかん

えびしんじょう はんぺん,★えびすり身
ごま油,ノンエッグマヨネーズ,か
たくり粉,大豆油

れんこん,ねぎ,根しょうが

厚揚
あ つ あ

げと昆布
こ ん ぶ

の煮
に

物
もの

生揚げ,むすびこんぶ 三温糖 にんじん,たけのこ,こまつな
15
金

ゆかりごはん

○

精白米,米粒麦

わかめスープ わかめ だいこん,にんじん,チンゲン菜

トックきな粉
こ

きな粉 トック,三温糖

みそ汁
しる

木綿豆腐,赤みそ,白みそ えのきたけ,たまねぎ,ほうれんそう

14
木

あんかけ焼
や

きそば

○

短冊いか,★うずら卵水煮
蒸し中華めん,なたね油,三温糖,か
たくり粉

根しょうが,にんにく,たけのこ水煮,にんじん,生
きくらげ,干し椎茸,はくさい,チンゲン菜

ししゃものから揚
あ

げ ★子持ちししゃも かたくり粉,小麦粉,大豆油 根しょうが

梅
うめ

和
あ

え 三温糖 こまつな,だいこん,にんじん,梅肉

13
水

吹
ふ

き寄
よ

せごはん

○

鶏モモ肉,油揚げ
精白米,もち米,なたね油,三温糖,さ
つまいも

にんじん,生しいたけ

ポークビーンズ 豚肩,ベーコン,白いんげんまめ なたね油,じゃがいも,三温糖
根しょうが,にんにく,セロリー,マッシュルーム,たまねぎ,にん
じん,トマトケチャップ,トマトピューレ,グリンピース

カップチーズケーキ
★クリームチーズ,★たまご,★生
クリーム

三温糖,小麦粉 レモン汁

紅白
こうはく

ゼリーポンチ
粉寒天,★ヨーグルト,★調理用牛
乳

上白糖 クランベリー,みかん缶,パイン缶

12
火

米粉
こ め こ

ミックス粉
こ

パン

○

★米粉ミックス粉パン

コーンクリームライス 鶏モモ肉,豆乳
精白米,なたね油,じゃがいも,小麦
粉,豆乳バター

ホールコーン,たまねぎ,にんじん,にんに
く

BLT
びーえるてぃー

スープ ベーコン たまねぎ,トマト,レタス

8
金

ジョア（ストロベリー） ★ジョア（ストロベリー）

豆苗
とうみょう

ともやしの中華
ちゅうか

和
あ

え 三温糖,ごま油 トウミョウ,★もやし,にんじん

かぶのとろ～りスープ かたくり粉
ほんしめじ,だいこん,かぶ根,かぶ(葉),
しゅんぎく

7
木

根菜
こんさい

カレーライス

○

豚肩肉
精白米,米粒麦,なたね油,豆乳バ
ター,小麦粉

プルーンピューレ,にんにく,根しょうが,
たまねぎ,にんじん,れんこん,ごぼう,トマ
ト缶,トマトケチャップ,ブロッコリー

さつまいもの天
てん

ぷら
さつまいも,小麦粉,ノンエッグマ
ヨネーズ,大豆油

のり和
あ

え きざみのり 三温糖 こまつな,にんじん,はくさい,根しょうが

りんご ★りんご

6
水

肉
にく

みそかけうどん

○

豚ひき肉,大豆,赤みそ
冷凍ゆでうどん,なたね油,三温糖,
かたくり粉,ごま油

根しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじん,
たけのこ,干し椎茸

鮭
さけ

のチャンチャン焼
や

き ★秋鮭,赤みそ なたね油,豆乳バター,三温糖
にんにく,キャベツ,たまねぎ,にんじん,え
のきたけ,ぶなしめじ

のっぺい汁
じる

鶏モモ肉,油揚げ なたね油,こんにゃく,かたくり粉 にんじん,だいこん

5
火

じゃこ菜
な

めし

○

★ちりめんじゃこ 精白米,ごま油,★白いりごま こまつな

なたね油 たまねぎ,にんじん,きくらげ,ねぎ

みそ汁
しる

赤みそ,白みそ ごま油 ごぼう,はくさい,えのきたけ,あさつき

脂質
食塩相当量

1
金

そぼろ丼
どん

○

豚ひき肉,凍り豆腐 精白米,米粒麦,なたね油,三温糖
にんじん,根しょうが,干し椎茸,ねぎ,えだ
まめ

野菜
や さ い

入
い

り厚焼
あ つ や

きたまご ★たまご

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

その他

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

い
い
り
ん
ご
の
日

立
冬

パ
ン
の
日

こ
ん
ぶ
の
日
・
七
五
三



パセリ粉 533 kcal

白ワイン,塩 23.6 ｇ

白ワイン,穀物酢,
塩,こしょう

14.3 ｇ

鶏がら,くず野菜,清酒,本みり
ん,塩,うすくちしょうゆ 1.7 ｇ

塩

557 kcal

塩,清酒,しょうゆ,本
みりん,穀物酢,だし汁

24.0 ｇ

塩 16.6 ｇ

昆布,厚削り 1.8 ｇ

こしょう 587 kcal

26.0 ｇ

鶏がら,塩,こしょう,豆乳ク
リーム,パセリ粉

24.1 ｇ

2.4 ｇ

塩 572 kcal

清酒,しょうゆ,オ
イスターソース,塩

24.7 ｇ

昆布,厚削り,清酒,本
みりん,しょうゆ,塩

17.8 ｇ

塩 2.0 ｇ

清酒,本みりん,う
すくちしょうゆ

572 kcal

塩,こしょう,ウスターソ－ス,
オイスターソース,しょうゆ

23.8 ｇ

鶏がら,清酒,本みりん,しょう
ゆ,塩,豆乳クリーム

23.4 ｇ

2.2 ｇ

587 kcal

こしょう,塩,白ワイン,パセリ
粉,ローズマリー粉

32.4 ｇ

うすくちしょうゆ,
穀物酢

16.5 ｇ

塩,こしょう,鶏が
ら

2.1 ｇ

563 kcal

清酒,穀物酢,しょ
うゆ,昆布

24.6 ｇ

うすくちしょうゆ,
穀物酢

18.1 ｇ

昆布,厚削り,清酒,本
みりん,しょうゆ,塩

1.9 ｇ

豚骨,清酒,しょう
ゆ,塩

611 kcal

しょうゆ,本みり
ん,豚骨スープ

26.4 ｇ

塩 21.2 ｇ

2.3 ｇ

清酒,本みりん,昆
布

587 kcal

だし汁,清酒,本み
りん,しょうゆ,塩

20.2 ｇ

昆布,厚削り 14.1 ｇ

ベーキングパウ
ダー

2.4 ｇ

568 kcal

ナツメグ粉,塩,こしょう,水,
中濃ソース,清酒

21.9 ｇ

しょうゆ 19.8 ｇ

だし汁,昆布,厚削り,しょう
ゆ,うすくちしょうゆ,塩 2.1 ｇ

※アレルギー食品には記号を表示しています。　　※食材の都合により献立内容が変更になる場合がございます。ご了承ください。

※20日（水）ナンピザトーストに使用する「ナン」は乳卵不使用のものです。

野菜
や さ い

のおかかあえ かつお節 こまつな,はくさい,にんじん

みそ汁
しる

油揚げ キャベツ,たまねぎ,ほうれんそう

29
金

五穀
ご こ く

ごはん

○

精白米,もち米,黒米,赤米,あわもち

めだいメンチ ★メダイミンチ,豆乳
かたくり粉,小麦粉,パン粉,大豆油,
三温糖

キャベツ,たまねぎ,にんじん,根しょうが,
トマトケチャップ

みそ汁
しる

白みそ,赤みそ じゃがいも ぶなしめじ,かぶ根,かぶ(葉)

かぼちゃ蒸
む

しパン 豆乳,甘納豆 ホットケーキミックス,三温糖 かぼちゃペースト

28
木

れんこんごはん

○

精白米 れんこん

がんもどきのなめこがけ がんもどき
にんじん,だいこん,ごぼう,なめこ,切りみ
つば

りんご ★シナノゴールド(りんご)

27
水

みそラーメン

○

豚肩肉,みそ 蒸し中華めん,なたね油
根しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,
キャベツ,ねぎ,ホールコーン,こまつな

大豆
だ い ず

と小魚
こざかな

の揚
あ

げ煮
に

★かえり煮干し,だいず
かたくり粉,大豆油,三温糖,★白い
りごま

すまし汁
しる たまねぎ,にんじん,生しいたけ,チンゲン

菜

柿
かき

富有柿

鶏
とり

手羽
て ば

のさっぱり煮
に

鶏手羽 三温糖 根しょうが,にんにく,ねぎ

きゅうりとちくわのごま和
あ

え ★焼き竹輪
★白ねりごま,★白いりごま,ノン
エッグマヨネーズ,三温糖

きゅうり,にんじん

キャベツのミートボールスープ(共) 鶏ひき肉,ひよこまめ かたくり粉,じゃがいも,三温糖
たまねぎ,キャベツ,にんじん,にんにく,ホールト
マト缶詰,トマトケチャップ,こまつな

26
火

ご飯
はん

○

精白米

アジの香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き ★あじ ノンエッグマヨネーズ,パン粉 根しょうが,にんにく

きのこサラダ 三温糖,オリーブ油
えのきたけ,ほんしめじ,きゅうり,にんじ
ん,レモン汁

25
月

ご飯
はん

○

精白米

じゃがいものソース炒
いた

め なたね油,じゃがいも にんじん,たけのこ,青ピーマン

豆乳
とうにゅう

ごまスープ 鶏モモ肉,豆乳 なたね油,★白ねりごま たまねぎ,はくさい,ほうれんそう

りんご ★りんご

22
金

キムタクごはん

○

豚肩肉 精白米,米粒麦,なたね油,三温糖
根しょうが,たまねぎ,はくさい(キムチ漬
け),たくあん,ねぎ

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の中華
ちゅうか

煮
に

豚肩肉,凍り豆腐
なたね油,こんにゃく,三温糖,かた
くり粉,ごま油

たまねぎ,にんじん,干し椎茸,キャベツ,ね
ぎ,根しょうが,にんにく

かきたま汁
じる

★たまご かたくり粉
にんじん,たまねぎ,はくさい,きくらげ,こ
まつな

温州
うんしゅう

みかん ★温州みかん

21
木

ごま塩
しお

ご飯
はん

○

精白米,★黒いりごま

ブロッコリーとさつまいものマヨ和
あ
え 鶏胸肉 さつまいも,ノンエッグマヨネーズ ブロッコリー

ポテトポタージュ なたね油,じゃがいも たまねぎ

みそ汁
しる

赤みそ,白みそ,生わかめ だいこん,にんじん,ごぼう

20
水

ナンピザトースト

○

ベーコン,★シュレットチーズ ナン,なたね油,三温糖
にんにく,たまねぎ,マッシュルーム,トマトピューレ,トマトケ
チャップ,ホールコーン,青ピーマン

れんこんバーグ
鶏ひき肉,豚ももひき肉,ひじき,押
し豆腐,豆乳

かたくり粉,パン粉,三温糖 れんこん,生しいたけ,ねぎ

青
あお

のりポテト あおのり粉 じゃがいも

りんご ★シナノゴールド(りんご)

19
火

ご飯
はん

○

精白米

シーザーサラダ ベーコン
じゃがいも,三温糖,ノンエッグマ
ヨネーズ

にんじん,キャベツ,きゅうり,ホールコー
ン,にんにく

ABC
えーびーしー

スープ マカロニｱﾙﾌｧﾍﾞｯﾄ たまねぎ,にんじん,ほうれんそう

18
月

パセリライス

○

精白米

メルルーサのムニエル ★メルルーサ 小麦粉,なたね油 にんにく

ピ
ザ
の
日

キ
ム
チ
の
日

西
東
京
市
共
通
献
立


