
エネルギー

からだをつくる
（あかレンジャー）

ねつやちからになる
（きレンジャー）

ちょうしをととのえる
（みどりレンジャー）

たんぱく質

あしたばきなこあげパン キャベツとにくだんごのスープ

こまつなといとかんてんのサラダ

ごはん いかのピリからあげ

じゃこあえ

うちまめじる

メキシカンライス とうがんとたまごのスープ

こんにゃくサラダ

ちゅうかさいはん ししゃものなんばんづけ

タイピーエン

せきはん まだいのからあげ

いもたき

チキンライス フレンチサラダ

ブルーベリーマフィン

コーンマヨトースト とうにゅうチャウダー

かいそうサラダ

さけちゃづけ かぶのあまずづけ

だいがくいも

ごはん エコふりかけ

さばのねぎしおやき

みそしる

わふうきのこスパゲティ ごぼうサラダ

エコベイクドチーズケーキ

チリビーンズライス だいこんサラダ

くだもの（みかん）

こだいらきりぼしそぼろどん こだいらキムチとんじる

ふなきゅう

まるごとわかめごはん ツナあげぎょうざ

ビーフンソテー

ガーリックトースト きのこチャウダー

ビーンズサラダ

ごはん めひかりのからあげ

じゃがいものそぼろに

からしあえ

シーフードフィットチーネ はくさいサラダ

きなこまめ

とうふのあんかけどん やさいのごまだれかけ

くだもの（かき）

あきのかおりごはん ちくわのカレーあげ

ごじる

とりごぼうピラフ キャベツのとうにゅうクリームスープ

フルーツポンチ

くろざとうパン バターナッツかぼちゃのチーズやき

キャベツとコーンのスープ

※　栄養量は中学年を基準に八訂で算出しています。

554
24.3

610
24.9

565
21.3

ぎゅうにゅう・とりにく・
ぶたにく・とうにゅう

しちぶつきまい・バター・
あぶら・じゃがいも・コー
ンスターチ

ごぼう・にんじん・マッシュルー
ム・さやいんげん・たまねぎ・
キャベツ・しいたけ・コーン・パ
インかん・みかんかん・おうとう
かん・りんごかん

ぎゅうにゅう・ベーコン・
チーズ・とりにく・うずら
たまご

くろざとうパン・あぶら・
はるさめ・かたくりこ

たまねぎ・バターナッツかぼ
ちゃ・セロリ・にんじん・キャベ
ツ・コーン

ソフトフランスパン・あぶ
ら・マーガリン・さつまい
も・はちみつ

にんにく・パセリ・たまねぎ・に
んじん・ブロッコリー・エリン
ギ・しめじ・キャベツ・きゅう
り・コーン

しょうが・にんじん・たけのこ・
しいたけ・さやいんげん・ほうれ
んそう・だいこん・もやし・にん
じん

ぎゅうにゅう・えび・やき
ちくわ・だいず・みそ

しちぶつきまい・さつまい
も・あぶら・こむぎこ・
じょうしんこ・じゃがいも

しめじ・にんじん・さやいんげ
ん・だいこん・ねぎ・こまつな

605
31.2

613
24.9

572
22.4

603
21.0

お　も　な　ざ　い　り　ょ　う

5

3 月

21 金

25 火

月 ぎゅうにゅう・めひかり・
とりにく・なまあげ

ぎゅうにゅう・とりにく・
あおだいず

しゅしょく のみもの

4 火

東京
牛乳

おかず

594
21.0

にんにく・たまねぎ・にんじん・
トマトピューレ・トマトジュー
ス・だいこん・キャベツ・みかん

しちぶつきまい・あぶら・
さとう・かたくりこ・じゃ
がいも・しらたき

537
22.4

596
21.9

ぎゅうにゅう・いか・ちり
めんじゃこ・あぶらあげ・
うちまめ・みそ

しちぶつきまい・かたくり
こ・こむぎこ・あぶら・さ
とう

しょうが・キャベツ・こまつな・
もやし・にんじん・ごぼう・ね
ぎ・だいこん・かぶ

607
28.4

ぎゅうにゅう・きなこ・ぶ
たにく・いとかんてん

しょうが・にんじん・きりぼしだ
いこん・だいこん・ごぼう・ね
ぎ・はくさいキムチ・ほうれんそ
う・きゅうり

しちぶつきまい・さとう・
ごま・あぶら・じゃがいも

にんにく・しょうが・ねぎ・だい
こん・えのき・こまつな

559
22.3

592
28.5

スパゲティ・あぶら・さと
う・ノンエッグマヨネー
ズ・こむぎこ・クラッカー

ピーマン・にんにく・たまねぎ・
にんじん・マッシュルーム・しめ
じ・えのき・エリンギ・ごぼう・
キャベツ・きゅうり・レモン

あしたばパン・あぶら・さ
とう・かたくりこ・はるさ
め・

しょうが・ねぎ・キャベツ・にん
じん・もやし・きくらげ・こまつ
な・たまねぎ

しょうが・だいこん・にんじん・
ごぼう・しいたけ・さやいんげ
ん・ねぎ

にんじん・たまねぎ・マッシュ
ルーム・ピーマン・キャベツ・
きゅうり・コーン・ブルーベ
リー・レモン

561
26.2

ぎゅうにゅう・ウイン
ナー・とりにく・たまご・
とうふ

655
27.3

（注）学校の行事や、食材購入などの都合により献立を変更することがあります。

木 ぎゅうにゅう・めかぶ・わ
かめ・ツナ・やきぶた

キャベツ・にら・たまねぎ・しょ
うが・にんじん・もやし・ピーマ
ン

649
20.5

ぎゅうにゅう・ぶたにく・
えび・いか・だいず

なまパスタ・こめこ・はる
さめ・あぶら・さとう・か
たくりこ

たまねぎ・たけのこ・にんじん・
グリンピース・しいたけ・しょう
が・にんにく・キャベツ・ほうれ
んそう・もやし・えのき・かき

セロリ・にんにく・たまねぎ・に
んじん・ホールトマト・はくさ
い・もやし・こまつな

20

ぎゅうにゅう・とうふ・ぶ
たにく・うずらたまご・わ
かめ

しちぶつきまい・あぶら・
さとう・かたくりこ・ごま

27 木

26 水

24

28 金

31 月

しちぶつきまい・かたくり
こ・こむぎこ・あぶら・さ
とう・じゃがいも

しちぶつきまい・かたくり
こ・ぎょうざのかわ・こむ
ぎこ・あぶら・ビーフン

金
ぎゅうにゅう・おかか・こ
んぶ・さば・あぶらあげ・
わかめ・みそ

19 水 ぎゅうにゅう・ぶたにく・
とうふ・みそ

7 金

18 火

6

ぎゅうにゅう・まだい・と
りにく・さつまあげ

しちぶつきまい・もちご
め・ごま・かたくりこ・こ
むぎこ・さといも・こん
にゃく

ぎゅうにゅう・とりにく・
たまご

しちぶつきまい・あぶら・
さとう・こむぎこ・バター

ぎゅうにゅう・ぶたにく・
ししゃも・うずらたまご

しちぶつきまい・あぶら・
さとう・はるさめ

17 月
ぎゅうにゅう・ベーコン・
とりにく・クリームチー
ズ・たまご・なまクリー
ム・ヨーグルト

14

ぎゅうにゅう・ぶたにく・
だいず・わかめ

しちぶつきまい・あぶら・
じゃがいも・さとう・ごま

552
17.3

木

11 火

13

554
19.9水

木 ぎゅうにゅう・さけ

623
18.0

12 水
ぎゅうにゅう・チーズ・と
りにく・とうにゅう・かい
そうミックス

むえんしょくパン・ノン
エッグマヨネーズ・あぶ
ら・じゃがいも・コーンス
ターチ・さとう

コーンペースト・パセリ・にんに
く・たまねぎ・にんじん・マッ
シュルーム・キャベツ・もやし・
コーン

573
22.8

いとみつば・かぶ・キャベツ・
きゅうり

にんじん・きくらげ・こまつな・
ねぎ・はくさい・ほうれんそう

しちぶつきまい・あぶら・
かたくりこ・さとう・こん
にゃく

たまねぎ・にんじん・コーン・と
うがん・こまつな・しめじ・キャ
ベツ・もやし・きゅうり

しちぶつきまい・さとう・
さつまいも・あぶら・ごま

令和４年度 小平市立小平第七小学校

10/10 目の愛護デー

いわしの日

さつまいもの日

10/16

世界食料デー

世界パスタデー

柿の日

ハロウィン

2-3 6-3 リクエスト

1-4 リクエスト

２年遠足

60周年

お祝い献立

10/１都民の日

豆乳の日



※　栄養量は中学年を基準に八訂で算出しています。


