
20 回

体をつくる（あか） 力や熱となる（き） 体の調子をととのえる（みどり）

1 火
トマトライスミートソースかけ
じゃがいものオイスターいため
りんご

○
ぶたにく ベーコン
ぎゅうにゅう

しちぶまい バター あぶら
じゃがいも

たまねぎ にんじん セロリ りんご
マッシュルーム トマトジュース
キャベツ ピーマン こまつな

2 水
みそつけめん
だいこんとなまあげのにもの
スイートポテト

○

ぶたにく とりがら けずりぶし
なまあげ スキムミルク
ぎゅうにゅう たまご
なまクリーム

ちゅうかめん ごまあぶら ごま
あぶら さとう でんぷん
さつまいも バター

キャベツ もやし たけのこ
にんじん こまつな コーン
ながねぎ にんにく しょうが
だいこん ほししいたけ たまねぎ

4 金
ごはん みだくさんじる
さけのみそマヨネーズやき
さといものそぼろに

○
とうふ けずりぶし さけ みそ
ぶたにく ぎゅうにゅう

しちぶまい あぶら こんにゃく
マヨネーズ　さといも
さとう でんぷん

にんじん ながねぎ しめじ
だいこん こまつな パセリ
たまねぎ しょうが

2-1
6-2

7 月
こくとうパン やさいスープ
ぶたにくのトマトにこみ
マッシュポテト

○
ベーコン とりがら ぶたにく
ぎゅうにゅう
なまクリーム

パン じゃがいも あぶら
バター さとう

キャベツ たまねぎ にんじん
こまつな セロリ にんにく
マッシュルーム ホールトマト
コーン パセリ

1-1
4-2

8 火
ベジタブルライス ようふうおでん
ほうれんそうとチーズのたまごやき
みかん

○

あげボール ぶたにく
とりがら たまご とりにく
チーズ ぎゅうにゅう
なまクリーム

しちぶまい あぶら バター
じゃがいも

にんじん コーン パセリ
だいこん たまねぎ キャベツ
こまつな ほうれんそう
クリームコーン みかん

1-2
4-1

9 水
いためうどん
ジャンボぎょうざ やさいソテー

○
ぶたにく ひじき スキムミルク
あぶらあげ ぎゅうにゅう

あぶら ごまあぶら
ぎゅうざのかわ こむぎこ

キャベツ にんじん たまねぎ
チンゲンサイ しょうが にんにく
はくさい にら ながねぎ もやし
こまつな

10 木
あぶらあげいりちゃめし
すましじる さんまのうめに
おんやさい ヨーグルト

あぶらあげ こんぶ はんぺん
けずりぶし さんま やきぶた
ヨーグルト

しちぶまい むぎ あぶら
でんぷん さとう ごま

ながねぎ こまつな たけのこ
しょうが うめぼし にんじん
はくさい

2-2
6-1

11 金
ふゆやさいのマーボーどうふどん
こうみスープ
こんにゃくのさっといため

○
とうふ ぶたにく とりがら
ぎゅうにゅう

しちぶまい むぎ あぶら
ごまあぶら さとう でんぷん
こんにゃく

ながねぎ たけのこ にんじん
ほししいたけ れんこん だいこん
にら にんにく しょうが はくさい
もやし こまつな

14 月
きなこあげパン
アイリッシュシチュー  みかん
はるさめとだいこんのピりカラいため

○
きなこ ぶたにく ベーコン
とりがら けずりぶし
ぎゅうにゅう

パン あぶら さとう じゃがいも
はるさめ ごまあぶら

にんじん たまねぎ キャベツ
セロリ にんにく だいこん にら
しょうが くだもの

3-1
5-2

15 火

ごはん ビーフンスープ
さばのケチャップソースがけ
ブロッコリーのオイスターいため
ミルクココア

ベーコン とりがら さば
ちくわ ぎゅうにゅう

しちぶまい あぶら ビーフン
でんぷん さとう ごまあぶら

もやし たまねぎ ながねぎ
こまつな ブロッコリー キャベツ
にんじん

3-2
5-1

16 水
スパゲッティーホワイトソース
しないやさいのみそディップ りんご

○
とりにく ベーコン ぎゅうにゅう
とうにゅう
なまクリーム

スパゲッティ あぶら バター
こむぎこ さといも
じゃがいも さとう

たまねぎ パセリ にんじん
マッシュルーム だいこん
ブロッコリー りんご

17 木
ごはん みそしる
いかのチリソース ねぎしおきんぴら

○
あぶらあげ けずりぶし いか
とりがら ぶたにく
ぎゅうにゅう

しちぶまい あぶら でんぷん
ごまあぶら さとう

かぶ にんじん ながねぎ
たまねぎ にんにく しょうが
れんこん ごぼう

18 金
きのこカレーライス
ボイルやさい わふうドレッシング
みかん

○ とりにく とりがら ぎゅうにゅう
しちぶまい むぎ あぶら
じゃがいも こむぎこ バター

たまねぎ にんじん しめじ
マッシュルーム にんにく　りんご
しょうが セロリ ブロッコリー
カリフラワー キャベツ みかん

19 土
スタミナどん ちゅうかスープ
とうにゅうプリン

○
ぶたにく たまご もずく
ベーコン とりがら とうにゅう
ぎゅうにゅう なまクリーム

しちぶまい むぎ あぶら
むかごこんにゃく さとう

ながねぎ たまねぎ
ほししいたけ にんにく
しょうが もやし こまつな

22 火

＜リザーブきゅうしょく＞
ごはん とんじる キャベツソテー
えびフライ または
とりのてんぷらまっちゃじお
かき　または みかん

ぶたにく とうふ けずりぶし
えび たまご とりにく

しちぶまい あぶら さといも
こんにゃく こむぎこ
ドライパンこ なまパンこ

だいこん にんじん こまつな
ながねぎ キャベツ くだもの

24 木
キムタクごはん すましじる
こんこんつくね
いかとやさいのソテー ヨーグルト

ぶたにく けずりぶし とりにく
たまご スキムミルク いか
ヨーグルト

しちぶまい むぎ ごまあぶら
おふ なまパンこ あぶら さとう
でんぷん

はくさいキムチ はくさい
ながねぎ ほうれんそう コーン
れんこん にんじん もやし
たまねぎ ブロッコリー にんにく

25 金
あかねごはん にらたまじる
あげどうふのみそでんがく
のりびたし みかん

こんぶ たまご とりがら とうふ
ぶたにく かまぼこ のり

しちぶまい もちごめ あぶら
でんぷん こむぎこ さとう

にんじん はくさい ながねぎ にら
たまねぎ キャベツ ほうれんそう
くだもの

28 月
ポテトサラダのオープンサンド
はくさいとにくボールスープに
りんごのコーンポート

○
ハム ぶたにく たまご
スキムミルク ぎゅうにゅう
けずりぶし ヨーグルト とうふ

じゃがいも マヨネーズ パン
でんぷん さとう

にんじん コーン ながねぎ
しょうが はくさい ほうれんそう
りんご レモン

29 火
ごはん きりぼしだいこんのふりかけ
すきやきに なかよしだいずサラダ

○
ぶたにく とうふ だいず ハム
ぎゅうにゅう

しちぶまい あぶら ごまあぶら
こまペースト さとう しらたき
マヨネーズ

きりぼしだいこん にんじん
たけのこ ながねぎ はくさい
しめじ キャベツ れんこん
こまつな レモン

30 水
はなまき ちゅうかコーンスープ
にくみそ カレービーフンソテー

○
ぎゅうにゅう たまご とうふ
とりがら ぶたにく

こむぎこ さとう あぶら
ごまあぶら でんぷん ビーフン

クリームコーン にんじん
こまつな ながねぎ ほししいたけ
たまねぎ にら たけのこ しょうが
はくさい もやし チンゲンサイ

９日（水）
ジャンボぎょうざ
国産小麦の皮を
使った揚げぎょうざ
です。

桜井さんのさつま
いもが給食に出ま
す！
２日（水）
スイートポテト
市内関前の桜井さ
んが大切に育てて
くれたさつまいもを
使用します♪
秋らしいデザートメ
ニューです。

献立は都合により変更される事もあります。

つ  か  う  も  の   （材料）
ランチルームコ　メ　ン　ト

２９日（火）
きりぼしだいこん
のふりかけ
カルシウムをたくさ
ん含む切干大根を
使ったふりかけで
す。

２２日（火）
リザーブ給食
子供たちに、自分
が食べたい主菜と
くだものを、事前に
選んでもらいます。

☆お楽しみ給食☆
献立表には載って
いませんが、11月
から12月にかけ
て、デザートをプラ
ス1品出す予定で
す。いつどんなデ
ザートが出るかお
楽しみに★

《今月のめあて》

感謝
かんしゃ

して食
た

べよう！
平成28年度      　　　   給食回数 武蔵野市立本宿小学校

日 曜 こ　ん　だ　て
牛
乳

月平均栄養価 エネルギー629㎉ たんぱく質26.1ℊ 脂肪21.1ℊ  

●Facebook● はじめました！ 
 武蔵野市給食・食育振興財団のFacebook始めました。各施設のホットな情報が 

 投稿してあります。財団のホームページまたは右記のQRコードよりご覧ください。 

本宿小の給
食室の様子も
見られるよ！ 

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=14129&referpage=inde
https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=2200&referpage=inde
https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=13303&referpage=inde

