
 

エネルギー kcal

たんぱく質
しつ

 g

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

ｇ

白身魚
しろみざかな

の梨入
な し い

りバーベキューソース

塩
しお

肉
に く

じゃが

おひたし

きびなごのごまがらめ

田舎汁
い な か じ る

青大豆
あおだ いず

と蓮根
れんこん

のしゃきしゃき和
あ

え

わかめサラダ

里
さ と

いももち

焼
や

きししゃも

生揚
な ま あ

げと野菜
や さ い

のうま煮
に

くだもの

花野菜
は な や さい

サラダ

りんごゼリー

コーンサラダ

揚
あ

げスイートポテト

鶏肉
と りに く

とにんじんのパテ(温製
おんせい

)

和風
わ ふ う

カレースープ

かぼちゃプリン

豆腐
と う ふ

のピリ辛
から

煮
に

ナムル

くだもの

白身魚
しろみざかな

のフライ

さつま芋
いも

のポタージュ

ひよこ豆
まめ

サラダ

図書
と し ょ

コラボの料理
り ょ う り

を給食
きゅうしょく

に出
だ

します！

　本校
ほんこう

では、11月
がつ

9日(月)
ここのかげつようび

から11月
がつ

20日
は つ か

(金)
きんようび

が読書旬間
どくしょじゅんかん

になります。 　わたしたちが毎日
まいにち

食
た

べている給食
きゅうしょく

には、米
こめ

や野菜
や さ い

、肉
に く

、

読書旬間
どくしょじゅんかん

に合
あ

わせて、11月
がつ

10日
と お か

(火)
かようび

の給食
きゅうしょく

に図書
と し ょ

とコラボレーションした 魚
さかな

など、いろいろな食品
しょくひん

が使
つか

われています。わたしたち

料理
り ょ う り

を出
だ

すことにしました。図書
と し ょ

コラボの料理
り ょ う り

は、【ねずみのおじいさん特製
とくせい

！ は、こうした生
い

き物
もの

の命
いのち

をいただいて、自分
じ ぶ ん

の命
いのち

を養
やしな

っ

きのこのスパゲティ】です。絵本
え ほ ん

の中
なか

に出
で

てくる料理
り ょ う り

を給食用
きゅうしょくよう

にアレンジして ているのです。そして、学校給食
がっこうきゅうしょく

は、たくさんの人
ひと

たちが

作
つく

ります。給食
きゅうしょく

を通
とお

して、図書
と し ょ

に対
たい

する興味
きょうみ

を深
ふか

めてもらえたらと思
おも

い、今回
こんかい

かかわってつくられています。その人
ひと

たちに感謝
かんしゃ

して、給食
きゅうしょく

をいただきましょう。

の取
と

り組
く

みを行
おこな

うことにしました。当日
とう じつ

、どのような料理
り ょ う り

が出
で

る

のかを楽
たの

しみにしていてください！

正解
せいかい

は裏面
うらめん

にあります。

　

塩 しょうゆ
 オイスターソース
 酒 トウバンジャン

 酢 一味唐辛子

534kcal
19.9g
2.2ｇ

13
金 バンズパン

牛乳 ホキ
 ひよこ豆

コッペパン 小麦粉
米粉 ソフトパン粉

なたね油 さつまいも
バター 生クリーム

きび糖

セロリー 玉葱 キャベツ
きゅうり ホールコーン

塩 こしょう
 ワイン

 トマトケチャップ
 トンカツソース
 からし粉 豚骨

 鶏骨 ロリエ葉 酢

645kcal
22.5g
3.5ｇ

12
木 ごはん

牛乳 木綿豆腐
豚もも肉 茎わかめ

七分つき米 なたね油
でんぷん ごま油 きび糖

白いりごま

しょうが にんにく
にんじん 玉葱

たけのこ しめじ
はくさい ねぎ こまつな

緑豆もやし 柿

6
金

ひじきふりかけ

ごはん

ひじき
おかかけずり節

牛乳 ししゃも 生揚げ
鶏もも肉

七分つき米 きび糖
白いりごま さといも

 なたね油

たけのこ にんじん 大根
とうがん 板こんにゃく

 干ししいたけ
ブロッコリー 早香

しょうゆ みりん
 酒 塩 薄削り節

589kcal
23.0g
1.6ｇ

9
月 ビーンズライス

大正金時豆 豚ひき肉
ウインナー 牛乳

粉寒天

七分つき米 なたね油
きび糖 上白糖

にんにく 玉葱 にんじん
エリンギ ブロッコリー
カリフラワー キャベツ

 ホールコーン
りんごジュース

カレー粉 こしょう
 トマトピューレ

 トマトケチャップ
ガラムマサラ

 乾燥パセリ 酢
しょうゆ からし粉

655kcal
20.8g
1.8ｇ

にんにく 玉葱 しいたけ
 しめじ えのきだけ

エリンギ マッシュルーム
キャベツ にんじん 大根

ホールコーン

塩 乾燥パセリ
ワイン こしょう

 鶏骨 酢 からし粉
 しょうゆ

ツナおろし

スパゲティ

ツナ 牛乳
わかめ 木綿豆腐
おかかけずり節

スパゲッティ オリーブ油
きび糖 なたね油
 さといも 米粉

でんぷん ごま油

大根 こまつな キャベツ
にんじん ねぎ

しょうゆ 塩 酢
 からし粉 こしょう

 みりん 酒

ねずみのおじいさん

特製
とくせい

！

きのこのスパゲティ

ベーコン
牛乳 粉チーズ 鶏卵

スパゲッティ
なたね油 バター

小麦粉 生クリーム
きび糖 さつまいも

でんぷん

733kcal
21.0g
2.0ｇ

※八訂の日本標準食品成分表を用いて栄養価を表示しています。

※食材などの都合によりこんだてを変更することがあります。※くだもの･ミニトマトを除きすべて加熱調理をしています。

10
火

11
水

ターメリック

小松菜
こ ま つ な

ごはん

牛乳 鶏ひき肉
鶏卵 みそ 豚ひき肉

粉寒天

七分つき米 なたね油
白ねりごま 米粉 上白糖

メープルシロップ
グラニュー糖

しょうが にんにく
梨 レモン ねぎ
にんじん 玉葱
こまつな ゆず

はくさい キャベツ

しょうゆ みりん
 酒 塩 こしょう

 薄削り節 からし粉

615kcal
22.9g
2.7ｇ

牛乳 きびなご
 青大豆 みそ

七分つき米 米粉
でんぷん なたね油
きび糖 白いりごま

 ごま油

ごぼう にんじん 玉葱
大根 とうがん

板こんにゃく こまつな
えのきだけ ねぎ れんこん

ホールコーン きゅうり

みりん 酒
しょうゆ 塩
 薄削り節 酢

561kcal
20.8g
2.1ｇ

585kcal
22.8g
2.9ｇ

5
木

605kcal
20.4g
2.9ｇ

4
水

11月分
が つ ぶ ん

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

日
ひ

令 和 8 年 10 月 30 日

小平市立小平第八小学校

校 長 松 本 雅 史

おもな材料
ざいりょう

おもに体
からだ

をつくるも

とになる食品
しょくひん

おもにエネルギーの

もとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん 調味

ちょうみ

料
りょう

など

の
み
も
の

おかずなど主
し ゅ

　食
しょく

ごはん

2
月 しょうがごはん

牛乳 油揚げ
おかかけずり節

メルルーサ
豚こま肉

七分つき米 白いりごま
米粉 でんぷん

きび糖 なたね油
じゃがいも

こまつな にんじん 玉葱
マッシュルーム パセリ

セロリー にんにく
ほうれんそう

バターナッツかぼちゃ

塩 ターメリック
ナツメグ

 トマトペースト
 豚骨 鶏骨

 薄削り節 カレー粉

前半家庭数

えほん



エネルギー kcal

たんぱく質
しつ

 g

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

ｇ

たまご焼
や

き

けんちん汁
じる

くだもの

煮
に

びたし

さつ丸
まる

くん

豆腐
と う ふ

ハンバーグ

ポテトとキャベツのサラダ

米粉
こ め こ

マカロニのトマトスープ

さばの幽庵
ゆうあん

焼
や

き

みぞれ汁
じる

あじの香味揚
こ う み あ

げ

ビーフンと野菜
や さ い

のスープ

ほっけの塩焼
し お や

き

具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

かぶとキャベツの甘酢
あ ま ず

づけ

さつま芋
いも

のごま団子
だ ん ご

豆腐
と う ふ

のミートグラタン

コールスローサラダ

豚肉
ぶたにく

のかりんと揚
あ

げ

海藻
かいそう

サラダ

秋野菜
あ き や さ い

のクリーム煮
に

小平野菜
こ だい らや さい

のサラダ

【フレンチサラダ】＜材料
ざいりょう

(4人分
にんぶん

)＞

　　◎キャベツ　180g   　　　 ◎サラダ油
あぶら

 小
こ

さじ1・1/2　◎塩
しお

 小
こ

さじ1/2

　「和食
わし ょ く

；日本人
に ほん じん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

」が、2013(平成
へいせい

25)年
ねん

にユネスコ無形
む け い

　　◎きゅうり 60g   　　　　  ◎酢
す

 小
こ

さじ2　                    ◎こしょう 少々
しょうしょう

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

として登録
と う ろ く

されました。 　　◎ホールコーン(缶詰
かんづめ

) 60g   ◎白
しろ

ワイン 小
こ

さじ1・1/3　 ◎玉
たま

ねぎ 20g

　和食
わし ょ く

は、料理
り ょ う り

そのものだけでなく、「自然
し ぜ ん

を尊
とうと

ぶ」という日本人
に ほん じん

の気質
き し つ

に基
も と

　　◎小松菜
こ ま つ な

 60g                      ◎砂糖
さ と う

 小
こ

さじ1

づいた「食
しょく

」に関
かん

する「習
なら

わし」と位置
い ち

づけ 　・キャベツは短冊切
たん ざ く ぎ

り、きゅうりは半月
はんげつ

切
ぎ

り、小松菜
こ ま つ な

は2㎝長
なが

さ、玉
たま

ねぎはみじ

ています。この「和食
わし ょ く

文化
ぶ ん か

」を、長
なが

く将来
しょうらい

に 　　ん切
ぎ

りに切
き

る。

わたって伝
つた

えていくためにも、わたしたちで 　①サラダ油
あぶら

で玉
たま

ねぎを炒
いた

め、調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて煮立
に た

てる。冷
さ

まして冷蔵庫
れいぞ うこ

で冷
ひ

やす。

守
まも

っていくことが大切
たいせつ

です。 　②鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸騰
ふっとう

させ、野菜
や さ い

を順
じゅん

に加
くわ

えてゆでる。 給食
きゅうしょく

のレシピです！

　③野菜
や さ い

がゆで上
あ

がったら、湯
ゆ

を切
き

り、水
みず

で冷却
れいきゃく

する。水気
みずけ

をきる。

　④ゆでた野菜
や さ い

に①のドレッシングを加
くわ

え、混
ま

ぜ合
あ

わせる。

24
火 吹

ふ

き寄
よ

せごはん

七分つき米 なたね油
ごま油 米粉 でんぷん

さつまいも きび糖

鶏むね肉 牛乳
木綿豆腐 レンズ豆
豚ひき肉 チーズ

酒 豚骨 鶏骨 塩
 こしょう みりん

 しょうゆ
 一味唐辛子 酢

コッペパン

はっこう

にゅう

ストロベ

リー味

発酵乳 木綿豆腐
大豆 豚ひき肉

ベーコン

コッペパン なたね油
生パン粉 きび糖

じゃがいも
マヨネーズ

米粉マカロニ

玉葱 にんじん きゅうり
キャベツ にんにく
かぶ ホールトマト

ワイン しょうゆ
 塩 こしょう

ナツメグ
 トマトケチャップ

 中農ソース 酢
からし粉 豚骨
 鶏骨 ロリエ葉

にんじん ゆず ごぼう
なめこ 板こんにゃく
ねぎ こまつな 大根

生めん なたね油
きび糖 さつまいも

ホットケーキミックス

ごぼう にんじん
エリンギ 玉葱 にんにく

マッシュルーム キャベツ
きゅうり ホールコーン

七分つき米 なたね油
きび糖

みりん しょうゆ
 酒 塩 だし昆布

削り節

クッパ

の
み
も
の

おかずなど

令 和 8 年 10 月 30 日

おもな材料
ざいりょう

小平市立小平第八小学校

日
ひ

主
し ゅ

　食
しょく

11月
が つ

分
ぶ ん

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

校 長 松 本 雅 史

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん 調味

ちょうみ

料
りょう

など
おもに体

からだ

をつくるも

とになる食品
しょくひん

16
月

しょうが にんにく
にんじん 大根 緑豆もやし
干ししいたけ ねぎ レモン

キャベツ ケール

にんじん 玉葱 ねぎ
こまつな はくさい

緑豆もやし

しょうゆ 塩
 カレー粉 厚削り節

 みりん

26
木

27
金

17
火 カレーうどん

19
木

豚肩こま肉 鶏卵 牛乳
豚もも肉 わかめ

乾燥海藻ミックス

七分つき米 さつまいも
 さといも なたね油

ごはん
牛乳 鶏卵 鶏ひき肉

木綿豆腐

七分つき米 なたね油
きび糖 さといも

ごま油

にんじん 玉葱
干ししいたけ

ほうれんそう ごぼう
大根 ねぎ りんご

いか 豚こま肉
うずらの卵 牛乳

おもにエネルギーの

もとになる食品
しょくひん

20
金 キムチチャーハン

※八訂の日本標準食品成分表を用いて栄養価を表示しています。

553kcal
20.8g
2.0ｇ

562kcal
22.0g
2.5ｇ

しょうゆ 酒 塩
みりん だし昆布

 削り節

535kcal
21.7g
2.9ｇ

牛乳 さば
豚こま肉もみじごはん

とりごぼうピラフ

18
水

※食材などの都合によりこんだてを変更することがあります。※くだもの･ミニトマトを除きすべて加熱調理をしています。

515kcal
24.0g
2.4ｇ

651kcal
22.7g
2.6ｇ

30
月 アップルトースト

牛乳 鶏もも肉

七分つき米
なたね油 さつまいも

じゃがいも

にんじん しめじ
糸こんにゃく
キャベツ 大根

バターナッツかぼちゃ
こまつな

みりん 酒
しょうゆ 塩

 だし昆布 削り節

25
水 あんかけ焼

や

きそば

蒸し中華めん なたね油
きび糖 ごま油 でんぷん

さつまいも 白玉粉
白いりごま

にんじん 玉葱 たけのこ
干ししいたけ

緑豆もやし はくさい
チンゲンツァイ かぶ

 キャベツ

食パン マーガリン
上白糖 なたね油

さつまいも 小麦粉
バター 生クリーム

きび糖

りんご セロリー にんじん
 玉葱 かぶ しめじ

ブロッコリー キャベツ
 大根 こまつな

塩 シナモン
ワイン こしょう

豚骨 鶏骨 ロリエ葉
 しょうゆ 酢

 からし粉

591kcal
19.2g
2.6ｇ

584kcal
19.7g
3.0ｇ

665kcal
23.1g
2.8ｇ

612kcal
27.9g
2.4ｇ

豚こま肉 牛乳
油揚げ

鶏もも肉 牛乳
ほっけ 油揚げ

みそ

豚こま肉 牛乳
あじ 鶏もも肉

七分つき米 なたね油
白いりごま でんぷん

米粉 ビーフン

にんじん 白菜キムチ
 ねぎ しょうが 玉葱
りんご 緑豆もやし
はくさい こまつな

 きくらげ

塩 しょうゆ
酒 こしょう
豚骨 鶏骨

酒 塩 しょうゆ
オイスターソース

 酢

塩 しょうゆ
 ワイン こしょう
 トマトピューレ

 トマトケチャップ
 ウスターソース

 オレガノ
 ナツメグ 酢

566kcal
23.1g
2.9ｇ

後半

はっこうにゅう


