
たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
し し つ

かぶのみそしる 651 kcal
とりにくのこうちゃに 28.9 ｇ

あきのみかくあえ

きのこのスープ 582 kcal
あつあげとじゃがいものチリソースがけ 24.6 ｇ

だいこんのわふうポトフ 605 kcal
25.1 ｇ

ポテトサラダ

ジュリエンヌスープ 570 kcal

West Tokyo vegetable quiche(キッシュ)★ 26.0 ｇ

わかめとだいこんのスープ 601 kcal
23.6 ｇ

かき
673 kcal
21.1 ｇ

こんにゃくサラダ
だいがくいも
さわにわん 564 kcal
いかのやさいあんかけ 30.7 ｇ

584 kcal
おでん 25.6 ｇ

ごまあえ

やさいスープ 656 kcal
こめこのチキンナゲット 25.7 ｇ

みぞれじる 666 kcal
じばキャベツのおこのみやき 30.6 ｇ

マセドアンスープ 523 kcal
21.5 ｇ

たこのマリネサラダ

675 kcal
27.2 ｇ

きりぼしだいこんとツナのサラダ

ブルーベリーいりフルーツポンチ

シャキシャキスープカレー★ 593 kcal
しろみざかなのレモンソースかけ 26.4 ｇ

はくさいのスープに 658 kcal

にしとうきょうやさいいっぱいグラタン★ 26.4 ｇ

にしとうきょうやさいのぐだくさんとんじる★ 619 kcal
ししゃものいそべあげ 23.6 ｇ

ほうれんそうのおひたし

みそしる 547 kcal
あかうおのもみじやき 29.9 ｇ

キャベツのおろしあえ

あおさじる 574 kcal
ぶたにくとだいこんのにもの 31.6 ｇ

おじいさんのおだんごスープ◎ 633 kcal
26.3 ｇ

ビーンズサラダ

ちゅうかスープ 617 kcal
ユーリンチー 23.7 ｇ

かふうきゅうり

かきたまじる 593 kcal

14ひきのかぼちゃのそぼろに◎ 26.9 ｇ

ごま,あぶら かぼちゃ,にんじん,
さやいんげん,
ほうれんそう

えだまめ,たまねぎ,しょうが,
たけのこ,ながねぎ  　　29日

にち

（水
すい

）　東京牛乳
とうきょうぎゅうにゅう

　　（月
つき

へミルクをとりにいったねこ）

 　　30日
にち

（木
もく

）　14ひきのかぼちゃのそぼろ煮
に

（14ひきのかぼちゃ）

30
木

こんぶとえだまめのごはん だいず,とりにく,
かまぼこ,とうふ,たまご

ぎゅうにゅう,こんぶ こめ,むぎ,さとう,
こんにゃく,でんぷん

あぶら にんじん,チンゲンサイ しょうが,にんにく,ながねぎ,
きゅうり,かぶ,だいこん,
たけのこ,きくらげ

　　 27日
にち

（月
げつ

）　りょうくんのしらす丼
どん

風
ふう

ふりかけ（しらすどん）

 　　28日
にち

（火
か

）　おじいさんのおだんごスープ（おだんごスープ）

29
水

ごはん（政府備蓄米使用）
◎

東

京

　

牛

乳

とりにく,ぶたにく ぎゅうにゅう こめ,でんぷん,さとう

28
火

ツナコーンピラフ ツナ,レンズまめ,
きんときまめ,
ひよこまめ,
ぶたにく,とりにく

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,さとう,
パンこ,じゃがいも

しょうが,だいこん,ながねぎ,
たまねぎ,えのきたけりょうくんのしらすどんふうふりかけ◎

給食
きゅうしょく

では、和食
わしょく

の献立
こんだて

だと残菜
ざんさい

が多
おお

くなりがちなので、和食
わしょく

のよさをたくさん

伝
つた

えたいと思
おも

います！あぶら,バター にんじん とうもろこし,たまねぎ,
キャベツ,きゅうり,しょうが,
セロリー

【◎読書月間
どくしょげっかん

献立
こんだて

◎】　　本
ほん

と給食
きゅうしょく

がコラボレーションします！

27
月

ごはん（政府備蓄米使用） かつお,ぶたにく,
とうふ,みそ

ぎゅうにゅう,
しらすぼし,のり,
あおさのり

こめ,さとう

にんじん キャベツ,きゅうり,だいこん,
かぶ,えのきたけ,ながねぎ（茨城県産：こしひかり）

24日
にち

 （金
きん

）　和食
わ し ょ く

の日
ひ

「1124」で「いい日本食
にほんしょく

」の語呂合
ご ろ あ

わせから「和食
わしょく

の日
ひ

」となりました。ごま,あぶら にんじん

24
金

さといもごはん とりにく,あかうお,
とうふ,あぶらあげ,みそ

ぎゅうにゅう,わかめ こめ,さといも,さとう

あぶら にんじん,ほうれんそう みかん,だいこん,はくさい,
キャベツ,ながねぎ,しいたけ  　　21日

にち

（火
か

）　西東京野菜
にしとうきょうやさい

いっぱいグラタン（6年
ねん

1組
くみ

　岡圭佑
おかけいすけ

さん）

 　　22日
にち

（水
すい

）　西東京野菜
にしとうきょうやさい

の具
ぐ

だくさん豚汁
とんじる

（4年
ねん

1組
くみ

　清水
し み ず

あかりさん）

22
水

むぎごはん
み

か

ん

ジ
ュ

ー

ス

あぶらあげ,かつお,
ぶたにく,とうふ,みそ

ししゃも,のり こめ,むぎ,こむぎこ,
さつまいも,こんにゃく

あぶら ブロッコリー,にんじん,
ほうれんそう

かぶ,たまねぎ,はくさい,しめじ
　　　7日

なのか

（火
か

）　West
うぇすと

 Tokyo
とうきょう

 vegetable
べ じ た ぶ る

 quiche
き っ し ゅ

（田無第二中学校
たなしだいにちゅうがっこう

：2年
ねん

生
せい

）

 　　20日
は つ か

（月
げつ

）　シャキシャキスープカレー（5年
ねん

2組
くみ

　古越里桜
ふ る こ し り お

さん）

21
火

くろざとうパン
ジ
ョ

ア

とりにく,ウインナー,
だいず

にゅうさんきんいんりょう,
ぎゅうにゅう,チーズ

パン,マカロニ,
こむぎこ,
じゃがいも,さとう

20
月

キャロットライス メルルーサ,とりにく,
ベーコン

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,こむぎこ,
さとう,でんぷん,
じゃがいも

しょうが,にんにく,ながねぎ,
たけのこ,きりぼしだいこん,
みかん,パイナップル,もも,
りんご,ブルーベリー

（政府備蓄米使用）

11月
がつ

19日
にち

の東京都
とうきょうと

「備蓄
び ち く

の日
ひ

」に関連
かんれん

して、保存
ほ ぞ ん

がきく食材
しょくざい

を活用
かつよう

して

給食
きゅうしょく

を 作
つく

ります。ご家庭
か て い

でも備蓄
び ち く

を見直
み な お

してみませんか？あぶら にんじん グリンピース,レモン,しょうが,
にんにく,たまねぎ,だいこん,
キャベツ

【★めぐみちゃんメニュー実施日
じ っ し び

★】

17
金

マーボーこうやどうふどん こおりどうふ,ぶたにく,
みそ,ツナ

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,さとう,
でんぷん

バター,あぶら にんじん,ピーマン,
こまつな

りんご,きゅうり,きパプリカ,
たまねぎ,とうもろこし 給食

きゅうしょく

に 生
う

まれ変
か

わります！　　（※雨天
うてん

の場合
ばあい

は、次週
じしゅう

へ延期
えんき

となります。）

17日
にち

 （金
きん

）　備蓄
び ち く

の日
ひ

献立
こんだて

あぶら にら,にんじん,こまつな

16
木

アップルトースト たこ,ぶたにく,たまご ぎゅうにゅう パン,さとう,さとう,
じゃがいも

ごま,あぶら にんじん,みずな えだまめ,キャベツ,しょうが,
だいこん,えのきたけ,ながねぎ 3年

ねん

生
せい

の総合的
そうごうてき

な学習
がくしゅう

の時間
じ か ん

の一環
いっかん

として、農家
の う か

さんのもとで野菜
や さ い

の収穫
しゅうかく

体験
たいけん

をします。収穫
しゅうかく

した野菜
や さ い

は3年生
ねんせい

の手
て

で給食室
きゅうしょくしつ

に 届
とど

けられ、住吉小
すみよししょう

の

8日
よ うか

 （水
すい

）　3年
ねん

生
せい

が収穫
しゅうかく

した地場
じ ば

野菜
や さ い

が給食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

します！

15
水

さけごはん さけ,ぶたにく,かつお,
とりにく,あぶらあげ,
みそ

ぎゅうにゅう,のり こめ,むぎ,こむぎこ

地場野菜
じ ば や さ い

を使
つか

ったメニューを考案
こうあん

しました。

14
火

ジャンバラヤ ウインナー,とりにく,
とうふ,ぶたにく,だいず

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,さとう,
こめこ

あぶら ピーマン,あかパプリカ,
にんじん,こまつな

たまねぎ,にんにく,セロリー,
キャベツ

13
月

ちゃめし つみれ,ちくわ,
あげボール,
うずらたまご

ぎゅうにゅう,こんぶ こめ,むぎ,ちくわぶ,
こんにゃく,さとう

しょうが,えのきたけ,たまねぎ,
ごぼう,だいこん,ながねぎ

西東京市
にしとうきょうし

は、栄養士
えいよ うし

連絡会
れんらくかい

という市内
し な い

の保育園
ほいく えん

　・ 小学校
しょうがっこう

　・ 中学校
ちゅうがっこう

の

栄養士
えいよ うし

が情報交換
じょうほうこうかん

をしたり、給食
きゅうしょく

メニューを検討
けんとう

したりする会議
か い ぎ

があります。ごま にんじん,こまつな だいこん,キャベツ

今年
こ と し

も、市内
し な い

の子
こ

どもたちに「野菜
や さ い

を食
た

べること」を意識
い し き

してもらうために、

10
金

こぎつねごはん とりにく,あぶらあげ,
いか,ぶたにく

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,さとう,
でんぷん,こんにゃく

あぶら,ごま にんじん,にら にんにく,しょうが,もやし,
とうもろこし,ながねぎ,
キャベツ,きゅうり

います。給食
きゅうしょく

でも、紅茶
こうちゃ

を使
つか

ったお肉
にく

料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。

6日
むいか

 （月
げつ

）　西東京市内
にしとうきょうしない

 共通献立
きょうつうこんだて

　「大根
だいこん

の和風
わ ふ う

ポトフ」あぶら にんじん,みずな

9
木

みそラーメン ぶたにく,みそ ぎゅうにゅう ちゅうかめん,
こんにゃく,さとう,
さつまいも,みずあめ

あぶら ピーマン,にんじん,
あかパプリカ

しょうが,にんにく,キャベツ,
ながねぎ,だいこん,かき 1日

ついたち

 （水
すい

）　紅茶
こうちゃ

の日
ひ

献立
こんだて

日本人
にほん じん

が初
はじ

めて、外国
がいこく

のお茶
ちゃ

会
かい

に参加
さ ん か

して、紅茶
こうちゃ

を飲
の

んだ日
ひ

と言
い

われて

8
水

たっぷりキャベツのホイコーローどん ぶたにく,みそ,とりにく ぎゅうにゅう,わかめ こめ,むぎ,さとう,
でんぷん,はるさめ

パン,じゃがいも あぶら にんじん,ほうれんそう たまねぎ,キャベツ,しょうが,
セロリー

備蓄米
びちく まい

を通
とお

して、お米
こめ

（ごはん）のよさや重要性
じゅうようせい

を 伝
つた

えたいと思
おも

います！

国
くに

は、天候等
てんこうとう

によるお米
こめ

の不作
ふ さ く

に備
そな

え、備蓄
び ち く

をしています。

備蓄米
びちく まい

があることで、万
まん

が一
いち

の際
さい

も安定供給
あんていきょうきゅう

を　図
はか

ることができるそうです。

7
火

ぶどうパン ベーコン,たまご,
ぶたにく

ぎゅうにゅう,チーズ

～10月
がつ

より政府
せ い ふ

備蓄米
び ち く ま い

を使用
し よ う

しています～

6
月

ひじきピラフ ベーコン,ツナ,
とりにく,ウインナー

ぎゅうにゅう,ひじき こめ,むぎ,じゃがいも あぶら にんじん,こまつな たまねぎ,とうもろこし,
えだまめ,だいこん,キャベツ,
しめじ

あぶら にんじん,こまつな,
チンゲンサイ

たけのこ,にんにく,しょうが,
しめじ,えのきたけ,ながねぎ（政府備蓄米使用）2

木

こまつなえびチャーハン えび,なまあげ,
ぶたにく,たまご

ぎゅうにゅう こめ,でんぷん,
じゃがいも,さとう

ごま ブロッコリー かぶ,しめじ,ながねぎ
1
水

わかめごはん とりにく,とうふ,
あぶらあげ,みそ

ぎゅうにゅう,わかめ こめ,むぎ,さとう,
でんぷん,さつまいも

ｴﾈﾙｷﾞｰ

※　　　は、田無第二中学校
た な し だ い に ち ゅ う が っ こ う

の給食
きゅうしょく

がない日
ひ

です。
血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になるもの 熱
ねつ

や力
ちから

になるもの からだの調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの
たんぱく質

し つ

※ 都合
つご う

により、献立
こんだて

や食材
しょくざい

を変更
へん こう

することがあります。
（←緑黄色野菜

りょくおうしょくやさい

）　　ビタミン　　（淡色野菜
たんしょくやさい

→）

令和
れ い わ

5年度
ね ん ど

11月
がつ

　　　献
こ ん

　　立
だ て

　　表
ひ ょ う

西東京市
にしとうきょうし

立
りつ

 住吉
すみよし

小学校
しょうがっこう

日 主食
しゅしょく

の
み
も
の

　　　汁物
しるもの

　　　主菜
しゅさい

　　　副菜
ふくさい

　　　デザート

あか の なかま き の なかま みどり の なかま

りょうりのしゅるいが

わかるように

このじゅんばんに

ならべています！

すこしずつおぼえて

みましょう！

～11がつのきゅうしょくもくひょう～

じばやさい について しろう

予備のマスクについて 現在、住吉小学校では、学校生活でのマスク着用は個人の判断となっています。しかし、給食当番※でのマスク着用は衛生上の観点から、必須としています。（※給食当番用のマスクは不織布マスクにこだわらず、布マスク等でも構いません。）

こうした、感染症対策以外でマスクを着用する場面において、マスク忘れが非常に多くなっています。学校からの貸し出し用のマスクのご用意はありませんので、必ず予備のマスクをランドセルの中に入れて、児童に持たせるようご協力をお願いいたします。

「本
」の
紹
介

【月へミルクを

とりにいったねこ】
作：アルフレッド・スメードベルイ

訳：ひしきあきらこ

絵：たるいしまこ

【しらすどん】
作・絵：最勝寺朋子

【１４ひきのかぼちゃ】
作：いわむらかずお

【おだんごスープ】
文：角野栄子

絵：市川里美


