
令和８年10月
小平市立小平第五小学校

校  長　　屋代　弘一

ごはん 牛乳 590 kcal

さけのしおこうじやき 31.9 ｇ

さつまあげとこまつなのいために 2.2 ｇ

ちゃんこじる
マーボードーフどん 牛乳 646 kcal

たまごスープ 27.4 ｇ

なし（こだいら産） 2.4 ｇ

ガーリックフランス 牛乳 654 kcal

とうにゅうクリームシチュー 23.3 ｇ

ツナサラダ 2.5 ｇ

ごはん 牛乳 612 kcal

やきししゃも 26.4 ｇ

ピリからにくじゃが 1.7 ｇ

きりぼしだいこんとツナのいために

トマトクリームスパゲティ 牛乳 639 kcal

にんじんドレッシングサラダ 24.4 ｇ

ブルーベリーマフィン 1.7 ｇ

わかめごはん 牛乳 618 kcal

さんまのつつに 26.5 ｇ

やさいのレモンずかけ 2.9 ｇ

じゃがいものみそしる

あぶたまどん 牛乳 602 kcal

けんちんじる 26.0 ｇ

りんご 2.1 ｇ

だいずとこんぶのごはん 牛乳 586 kcal

きびなごのからあげ 25.8 ｇ

たまねぎドレッシングサラダ 2.4 ｇ

とうがんのみそしる

ナン 牛乳 631 kcal

バターチキンカレー 23.4 ｇ

カレーやさんのサラダ 2.4 ｇ

みかん

かくれんぼガパオライス 牛乳 649 kcal

ゲーンチュートタオフー（スープ） 24.3 ｇ

ミックスフルーツ 2.5 ｇ

ごはん　　エコふりかけ 牛乳 662 kcal

ボラのあまからあげ 30.6 ｇ

ごじる 1.9 ｇ

りんご

コーンみそラーメン 牛乳 673 kcal

ごまドレッシングサラダ 25.1 ｇ

あげいも 2.8 ｇ

チャプチェどん 牛乳 635 kcal

たまごとわかめのスープ 24.1 ｇ

かき（こだいら産） 2.3 ｇ

ごはん 牛乳 637 kcal

きんぴらコロッケ 23.1 ｇ

かぶのうめあえ 2.0 ｇ

とうふとたまねぎのみそしる
セルフチリコンカンサンド 牛乳 641 kcal

コーンポタージュ 26.9 ｇ

わかめサラダ 2.8 ｇ

くりとさつまいものごはん 牛乳 692 kcal

さばのみそやき 31.0 ｇ

すましじる 2.3 ｇ

ずんだだんご

アップルトースト 牛乳 601 kcal

トマトシチュー 20.5 ｇ

かくれんぼドレッシングサラダ 2.2 ｇ

ごはん 牛乳 650 kcal

ぶたにくのかりんとあげ 25.8 ｇ

かぶのかわりづけ 2.3 ｇ

だいこんのみそしる
もりおかじゃじゃめん 牛乳 669 kcal

すきこんぶのいために 27.9 ｇ

がんづき 2.4 ｇ

ごはん 牛乳 571 kcal

さわらのごまやき 26.4 ｇ

からしあえ 1.7 ｇ

いものこじる

カレーピラフ 牛乳 666 kcal

チキンカツ 25.6 ｇ

ラッキースタースープ 2.1 ｇ

みかん

ポークストロガノフ 牛乳 649 kcal

グリーンサラダ 22.5 ｇ

ハロウィンゼリー 1.4 ｇ

※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。

※献立の栄養価（エネルギー・たんぱく質等）は、「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」で算出しています。

23
金

ぎゅうにゅう,さば,みそ,かま
ぼこ,わかめ,とうふ,あおだい
ず,とうにゅう

しちぶつきまい,もちごめ,く
り,さつまいも,ごま,さんおん
とう,ごまあぶら,じょうしんこ,
しらたまこ,じょうはくとう

しょうが,にんにく,だいこん,にんじん,たけ
のこ,えのきたけ,ねぎ

26
月

ぎゅうにゅう,ぶたにく,レンズ
まめ

しょくパン,マーガリン,グラ
ニューとう,バター,じゃがい
も,あぶら,こむぎこ,さんおん
とう

りんご,レモン,セロリ,にんにく,にんじん,た
まねぎ,エリンギ,トマトピューレ,トマト缶,
キャベツ,だいこん,こまつな,ホールコーン

21
水

ぎゅうにゅう,ぶたにく,とうふ,
あぶらあげ,わかめ,みそ

しちぶつきまい,あぶら,じゃが
いも,さといも,さんおんとう,
マッシュポテト,こむぎこ,パン
こ

ごぼう,たまねぎ,にんじん,かぶ,きゅうり,ね
りうめ,だいこん,こまつな

22
木

ぎゅうにゅう,ぶたにく,しろい
んげんまめ,チーズ,ベーコン,
とうにゅう,なまクリーム,わか
め

はいがパン,じゃがいも,あぶ
ら,パンこ,さんおんとう,こむ
ぎこ,バター,サラダこんにゃく

にんにく,しょうが,セロリ,たまねぎ,にんじ
ん,ピーマン,トマトピューレ,ホールコーン,ク
リームコーン,ケール,キャベツ,こまつな

30
金

おもなざいりょう エネルギー

たんぱく質
のみ
もの

食塩相当量

ぎゅうにゅう,ぶたにく,みそ,
なると,とうにゅう,たまご

にんにく,しょうが,ねぎ,にんじん,もやし,た
まねぎ,にら,ホールコーン,キャベツ,だいこ
ん,こまつな

ぎゅうにゅう,たきこみわかめ,
さんま,とうふ,あぶらあげ,み
そ

ソフトフランスパン,マーガリ
ン,オリーブゆ,バター,あぶら,
こむぎこ,さんおんとう

こんだて日

19
月

にんにく,たまねぎ,ホールコーン,ピーマン,
ケール,セロリ,にんじん,キャベツ,えのきた
け,ほうれんそう,みかん

体
からだ

をつくるもとになる エネルギーのもとになる 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるもとになる

ちゅうかめん,あぶら,
ごまあぶら,さんおんとう,ご
ま,ねりごま,じゃがいも,こむ
ぎこ,ホットケーキミックス

しょうが,レモン,にんじん,かぶ,だいこん,た
まねぎ,えのきたけ

16
金

20
火

しちぶつきまい,おしむぎ,あ
ぶら,さんおんとう,はるさめ,
でんぷん,ごまあぶら

ぎゅうにゅう,ぶたにく,だい
ず,とりにく,とうふ,たまご,わ
かめ

にんにく,にんじん,たまねぎ,きりぼしだいこ
ん,ほししいたけ,はくさいキムチ,きくらげ,こ
まつな,えのきたけ,かき

★太字は小平市産の食材を使用する予定です。

28
水

しちぶつきまい,オリーブゆ,こ
むぎこ,パンこ,あぶら,じゃが
いも,こめこマカロニ

しょうが,にんにく,ごぼう,たまねぎ,にんじ
ん,とうがん,こまつな,ねぎ,りんご

13
火

しちぶつきまい,あぶら,こめ
こ,こむぎこ,さんおんとう

ぎゅうにゅう,あおだいず,こん
ぶ,きびなご,あぶらあげ,わか
め,みそ

にんじん,ほししいたけ,キャベツ,こまつな,
たまねぎ,とうがん,えのきたけ

14
水

にんにく,しょうが,セロリ,たまねぎ,にんじ
ん,ほうれんそう,トマト缶,キャベツ,ホール
コーン,ブロッコリー,みかん

27
火

しちぶつきまい,でんぷん,こ
めこ,さつまいも,あぶら,さん
おんとう,ごまあぶら,ごま

ぎゅうにゅう,ぶたにく,とりに
く,ベーコン

9
金

しちぶつきまい,おしむぎ,あ
ぶら,こんにゃく,さんおんとう,
さといも,ごまあぶら

ぎゅうにゅう,ぶたにく,あぶら
あげ,たまご,とうふ

15
木

しちぶつきまい,おしむぎ,あ
ぶら,さんおんとう,
ごまあぶら,はるさめ

ぎゅうにゅう,とりにく,だいず,
ぶたにく,とうふ

5
月

にんにく,セロリ,にんじん,たまねぎ,バター
ナッツかぼちゃ,エリンギ,ケール,キャベツ,こ
まつな,ホールコーン,レモン

にんにく,しょうが,にんじん,たまねぎ,しめ
じ,ピーマン,あかピーマン,きピーマン,セロ
リ,はくさい,こまつな,パイン缶,みかん缶,り
んご缶

ぎゅうにゅう,ぶたにく,くきわ
かめ,あぶらあげ,とうふ,みそ

ぎゅうにゅう,ツナ,とうにゅう,
たまご

にんにく,たまねぎ,にんじん,レモン,エリン
ギ,トマト缶,トマトピューレ,ケール,キャベ
ツ,こまつな,ホールコーン,ブルーベリー

しちぶつきまい,さんおんとう,
ごま,こめこ,じゃがいも,あぶ
ら

ぎゅうにゅう,こんぶ,ボラ,だ
いず,とうふ,あぶらあげ,みそ

ナン,あぶら,じゃがいも,さん
おんとう,こむぎこ,バター,ノン
エッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう,とりにく,ヨーグ
ルト,とうにゅう,なまクリーム

7
水

6
火

8
木

しちぶつきまい,さんおんとう,
じゃがいも

しょうが,にんじん,たまねぎ,ごぼう,とうが
ん,しいたけ,ねぎ,こまつな,りんご

しょうが,だいこん,こまつな,にんじん,レモ
ン,えのきたけ,ねぎ

ぎゅうにゅう,とうふ,ぶたにく,
だいず,みそ,なると,わかめ,
たまご

しょうが,にんにく,ほししいたけ,にんじん,ね
ぎ,たまねぎ,にら,キャベツ,こまつな,なし

スパゲティ,あぶら,オリーブ
ゆ,さんおんとう,こめこ,じょう
はくとう,ホットケーキミックス,
こなざとう

しちぶつきまい,じゃがいも,こ
んにゃく,あぶら,さんおんとう,
ごまあぶら,ごま

ぎゅうにゅう,ししゃも,ぶたに
く,ツナ,こうやどうふ

にんにく,たまねぎ,にんじん,こまつな,きり
ぼしだいこん,ピーマン

ぎゅうにゅう,ベーコン,ぶたに
く,とうにゅう,なまクリーム,わ
かめ,ツナ

しょうが,こまつな,キャベツ,にんじん,ごぼ
う,だいこん,えのきたけ,しいたけ,ねぎ

1
木

しちぶつきまい,こんにゃく,あ
ぶら,さんおんとう,ごま,
ごまあぶら

ぎゅうにゅう,さけ,さつまあ
げ,とりにく,とうふ,あぶらあ
げ

にんじん,こまつな,とうがん,はくさい,しい
たけ,ねぎ,しょうが

2
金

しちぶつきまい,おしむぎ,あ
ぶら,さんおんとう,でんぷん,
ごまあぶら

31
土

ぎゅうにゅう,ぶたにく,とう
にゅう,かんてん

しちぶつきまい,おしむぎ,あ
ぶら,こむぎこ,さんおんとう,
じょうはくとう

にんにく,しょうが,セロリ,たまねぎ,にんじ
ん,エリンギ,トマト缶,トマトピューレ,キャベ
ツ,こまつな,ブロッコリー,ぶどうジュース,み
かんジュース

ぎゅうにゅう,ぶたにく,だい
ず,みそ,あぶらあげ,こんぶ,
とうにゅう,たまご

うどん,あぶら,さんおんとう,
でんぷん,ごまあぶら,こん
にゃく,こむぎこ,こめこ,くろざ
とう,はちみつ,ごま

きゅうり,にんにく,しょうが,ねぎ,たまねぎ,
にんじん,ほししいたけ

29
木

ぎゅうにゅう,さわら,なまあげ しちぶつきまい,ごま,さんおん
とう,ごまあぶら,あぶら,さと
いも

10がつのこんだて

よくかんでたべましょう！

都民の日

まめの日

とうふの日

世界の料理めぐり
～タイ～

食品ロス削減！

食品ロス削減！

北海道のソウルフード

食品ロス削減！

運動会応援献立

スープに星形のニンジンが
入っていたらラッキー★

日本の味めぐり
～岩手県～



ぎゅうにゅう,さば,とりにく,あぶらあげ,とうふ,かまぼこ,わかめ,おかか,みそ

　

　新米
し ん ま い

をはじめ、様々
さ ま ざま

な農作物
の う さ く も つ

が収穫
しゅうかく

の時期
じ き

を迎
むか

えています。秋
あ き

は旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

が

豊富
ほ う ふ

で、気候
き こ う

も過
す

ごしやすく食欲
し ょ く よ く

が増
ま

すことから、「味覚
み か く

の秋
あ き

」や「食欲
し ょ く よ く

の秋
あ き

」と言
い

われます。食事
し ょ く じ

に集中
しゅうちゅう

してよく味
あ じ

わうことで、満足感
ま ん ぞ く か ん

が高
たか

まり、心
こころ

も体
からだ

もリフレッ

シュできます。五感
ご か ん

を使
つか

って味
あ じ

わい、「味覚
み か く

の秋
あ き

」を楽
たの

しみましょう。

こんげつ こだいらさんしょくざい

今月の小平産食材
とうがん バターナッツかぼちゃ 大根 かぶ 小松菜 ケール キャベツ 長ねぎ
ブロッコリー さといも さつまいも しいたけ きくらげ 白菜キムチ 梨 ブルーベリー


