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とうふハンバーグ 牛乳　とうふ　 こめ　さとう　あぶら にんじん　えのき

1 水 ごはん ○ いそかあえ ヨーグルト のり　　とりにく さといも ほうれんそう　だいこん 608 21.6

けんちんじる ヨーグルト ながねぎ

もりのきのこカレー ぶたにく　 こめ　　あぶら にんじん　たまねぎ　

2 木 むぎごはん ○ ふくじんづけ こなチーズ じゃがいも えのき　しめじ 688 20.9

ヨーグルトサラダ

さばスタミナやき 牛乳　さば　 こめ　さとう　あぶら だいずもやし　にんじん

3 金 ごはん ○ まめもやしのナムル ハム　にくだんご こまつな　ほししいたけ 623 28.4

キムチスープ やきどうふ　みそ はくさい　ながねぎ

（セルフぶたたまどん） とうふナゲット２ヶ（ケチャップ） 牛乳　ぶたにく こめ　さとう　あぶら たまねぎ　ほししいたけ

6 月 ごはん ○ いもいっぱいサラダ たまご　とうふ　ハム さつまいも　じゃがいも にんじん　にら　きゅうり 719 26.8

（ぐ：ぶたにくのたまごとじ）

さんまのかばやきふう   

7 火 ごはん ○ ピーナッツあえ  700 24.8

さといものみそしる 　

さけのレモンふうみやき 牛乳　さけ　かいそう ぱん キャベツ　きゅうり　

8 水 ココアあげパン ○ かいそうサラダ（ドレッシング） ベーコン　ぶたにく さとう　あぶら　　　 にんじん　たまねぎ　 600 28.3
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おもなざいりょうとはたらきおもなざいりょうとはたらきおもなざいりょうとはたらきおもなざいりょうとはたらき

10月10日は

きのこには、とくゆうのかおりとはごたえがあります。きのこには、おなかの

そうじをするはたらきのある「しょくもつせんい」がたくさんふくまれています。

さんまには、せいかつしゅうかんびょうをよぼうする、からだによいあぶら

（DHA,EPA）が、たくさんふくまれています。

きょうは、さんまのきりみにでんぷんをつけてあげたあと、あまからいタレを

かけた「さんまのかばやきふう」です。

8 水 ココアあげパン ○ かいそうサラダ（ドレッシング） ベーコン　ぶたにく さとう　あぶら　　　 にんじん　たまねぎ　 600 28.3
クラムチャウダー あさり　スキムミルク じゃがいも

ぶたにくのしょうがやき 牛乳　ぶたにく こめ　さとう　あぶら もやし　キャベツ

9 木 ごはん ○ バンサンスー ホタテフレーク にんじん　たまねぎ　 673 27.4

わかめスープ グミ わかめ こまつな　ながねぎ

かぼちゃのコロッケ（ソース） 牛乳　とりにく　 こめ　　あぶら きゅうり　えのき　

10 金 ごはん ○ ささみときゅうりのあえもの ブルーベリーなまあげ　みそ じゃがいも にんじん　だいこん　 662 22.6

いなかじる ゼリー ごぼう　ながねぎ

（セルフビビンバ） （ビビンバのぐ） 牛乳　ぶたにく こめ　さとう　あぶら もやし　ほうれんそう

14 火 ごはん ○ チリソースえびだんご２ケ ぎゅうにく　たまご だいずもやし　にんじん 678 27.5

ワンタンスープ みそ　えびだんご はくさい　ながねぎ

ちくわのいそべあげ むしパン 牛乳　ぶたにく　 うどん　あぶら にんじん　たまねぎ

15 水 カレーうどん ○ ツナとやさいのごまあえ   なると　あぶらあげ さとう　こむぎこ こまつな　ながねぎ 579 26.3
 ちくわ　あおのり　ツナむしパン ほうれんそう　もやし

シシャモのなんばんづけ（２尾） 牛乳　ししゃも　 こめ　さとう　あぶら ながねぎ　にんじん

16 木 ごはん ○ しらたきのいためもの ぶたにく　たまご たけのこ　きゃべつ 631 23.4
ちんげんさいのスープ ホタテフレーク　 たまねぎ　ちんげんさい

ほっけいちやぼしやき かき 牛乳　ほっけ こめ　さとう　あぶら にんじん　さやいんげん

17 金 わかめごはん ○ じゃがいものあげに かき とりにく　なると じゃがいも ほししいたけ　ながねぎ 639 27.1
すましじる とうふ こまつな　かき

ごもくしゅうまい 牛乳　ぶたにく こめ　さとう　あぶら にんじん　もやし

20 月 ごはん ○ ごまだれサラダ（ドレッシング） なまあげ　 きゅうり　だいこん 632 22.8
だいこんのオイスターソースに にんにく　しょうが
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10月10日は

「目（め）のあいご

デー」です。

さんまのもみじに いもっこ 牛乳　さんま こめ　さとう　 ほうれんそう　えのき

21 火 ごはん ○ ほうれんそうわふうサラダ プリン ぶたにく　　のり あぶら にんじん　だいこん　 698 23.4
とんじる あぶらあげ　みそ さといも ねぎ　はくさい

ハンバーグのきのこソースかけ

22 水 パン ○ プチトマト　2ｹ　　 じゃがいも にんじん　たまねぎ 706 28.4

さつまいもシチュー
あじのみそフライ ひとくち 牛乳　あじ こめ　　あぶら ほうれんそう　もやし

23 木 ごはん ○ ぶたにくとやさいのいためもの ピーチ ぶたにく さといも にんじん　たまねぎ 662 27.2
さわにわん ゼリー とりにく ごぼう　たけのこ

（セルフぎゅうどん） あげだしどうふ 牛乳　ぎゅうにく こめ　さとう　あぶら ほししいたけ　えのき

24 金 むぎごはん ○ そくせきづけ  とうふ はくさい　たくわん 675 25.9
（ぎゅうどんのぐ） かつおぶし たまねぎ　にんじん

いとよりだいのチーズフライ（ソース） 牛乳　いとよりだい こめ　さとう　あぶら さやいんげん　にんじん

27 月 ごはん ○ さやいんげんのごまあえ チーズ　 ごま もやし　ほししいたけ 622 25.4
とりごぼうじる とりにく　なまあげ ごぼう　ながねぎ

カレービーンズ りんご 牛乳　ぶたにく パン　　あぶら たまねぎ　にんじん

28 火 しょくパン ○ ツナとコーンのサラダ だいず　ベーコン じゃがいも グリンピース　キャベツ 649 26.2
（ブルーベリージャム） こなチーズ　ツナ きゅうり　コーン　りんご

かぼちゃシュウマイ２ヶ 牛乳　 こめ　さとう　あぶら もやし　キャベツ　きゅうり

29 水 ごはん ○ こんにゃくのあえもの ぶたにく じゃがいも にんじん　たまねぎ 675 26.8
ジャジャンどうふ なまあげ　みそ ほししいたけ　ながねぎ

やきさばのおろしぞえ 牛乳　さば　みそ こめ　さとう　あぶら だいこん　にんじん

30 木 ごはん ○ だいずのにもの だいず　とりにく さつまいも　 たけのこ　ごぼう 664 29
さつまじる ぶたにく　とうふ　 こまつな　ながねぎ
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さつまいもは、ひりょうのすくないとちにもできるさくもつです。えどじだいに、らん

がくしゃの「あおきこんよう」が、ききんのためのたべものとしてふきゅうににつとめ、

おおくつくられるようになりました。

さつまじる ぶたにく　とうふ　 こまつな　ながねぎ

（セルフハヤシライス）ハヤシシチュー かぼちゃ 牛乳　 こめ　　あぶら ほうれんそう

31 金 ごはん ○ こんにゃくサラダ（ドレッシング） プリン ぎゅうにく　 じゃがも キャベツ　にんじん 711 24.2
かいそう たまねぎ　グリンピース

ごぼう さつまいも

キャベツ

きゅうしょくでは酒々井町でとれたコシヒカリ１等米（とうまい）

をつかっています。おいしい新米（しんまい）です。 今月の酒々井産






