
令和６年度　　三鷹市立井口小学校　家庭数配布　 三鷹市立井口小学校

たんぱくしつ むきしつ
たんすい
かぶつ

ししつ
いろのこい

やさい

1 火

ターメリックライス
さかなのハーブやき
ひじきのようふういため
クリームシチュー

○

さけ
ベーコン
ぶたにく

ぎゅうにゅう
ひじき
チーズ

こめ　むぎ
じゃがいも
こむぎこ

オリーブゆ
あぶら
バター

パセリ
こまつな
あかピーマン
にんじん

2 水

こうやどうふのぶたそぼろどん
みだくさんのみそしる
りんご

○

とうふ
ぶたにく
だいず
こおりとうふ

ぎゅうにゅう こめ　さとう
こんにゃく
じゃがいも

あぶら にんじん
はねぎ

3 木

シナモンロール
ポークビーンズ
やさいサラダ
てづくりフレンチドレッシング

○

ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう ぶどうパン
じゃがいも
さとう

バター
あぶら
オリーブゆ

にんじん
トマト
あかピーマン

4 金

むぎごはん
いわしかばやき
そくせきづけ
ごもくじる

○

いわし
ぶたにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう こめ むぎ
でんぷん
こむぎこ
さとう
みずあめ

あぶら
ごまあぶら

にんじん
こまつな

7 月

きび入りごはん
ししゃものしおこうじやき
ごまあえ
あつあげのごもくに

○

ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう
ししゃも

こめ　きび
さとう
でんぷん

あぶら
ごま

にんじん
こまつな

8 火

ミートなすスパゲティ
キャラメルポテト
コーンサラダ
ツナドレッシング

○

ぶたにく
だいず
ツナ

ぎゅうにゅう
なまクリーム

スパゲッティ
さつまいも
さとう

あぶらあげ
あぶら
バター
ごまあぶら

にんじん

9 水

こまつなじゃこチャーハン
とうふとぶたにくみそいため
フルーツポンチ

○

とりにく
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ
かんてん

こめ
さとう
でんぷん

ごまあぶら
あぶら

にんじん
こまつな

10 木

はいがしょくパン
ブルーベリージャム
さかなのバーベキューソースあげ
コーンポテト
ミネストラスープ

○

さめ
ぶたにく

ぎゅうにゅう はいがしょくパン
でんぷん
こむぎこ
さとう
じゃがいも
マカロニ

バター
あぶら

にんじん
トマト

11 金

なめし
わふうじゃがいもいりたまごやき
やさいのわふうづけ
とうふとやさいのすましじる

○

たまご
こなかつお
とりにく
とうふ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう むぎ　こめ
じゃがいも
さとう
でんぷん

あぶら だいこんのは
にんじん
こまつな

15 火

さつまいもおこわ
さかなのこうみやき
もやしととうみょうのおかかあえ
つきみじる

○

とりにく
さば
こなかつお
かまぼこ

ぎゅうにゅう こめ　さとう
もちごめ
さつまいも
しらたき
しらたま

あぶら にんじん
こまつな

16 水

きつねうどん
まめおさつパイ
こんにゃくサラダ
たまねぎドレッシング

○

ぶたにく
あぶらあげ
しろいんげんまめ

ぎゅうにゅう
なまクリーム

うどん
さつまいも
ぎょうざのかわ
こむぎこ
こんにゃく
さとう

バター
あぶら

にんじん
こまつな

17 木

むぎごはん
さかなのさいきょうやき
にくやさいいため
にくどうふ

○

あおヒラス
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう こめ　むぎ
しらたき
さとう

あぶら にんじん　にら
こまつな

18 金

マーボーナスどん
たまごのスープ
なし

○

ぶたにく
とうふ
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう こめ　さとう
でんぷん
はるさめ

あぶら
ごまあぶら

にんじん　にら
はねぎ

21 月

ミルクパン
さかなのたつたあげ
きんぴら
コーンスープ

○

さめ チーズ
ぎゅうにゅう

ミルクパン
さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも
コーンスターチ

あぶら
ごま
バター

にんじん

22 火

カレーライス
コーンサラダ
てづくりハムドレッシング
りんご

○

ぶたにく
ポークハム

ぎゅうにゅう こめ
じゃがいも
こむぎこ
さとう

あぶら
バター

にんじん

23 水

ごはん
さかなのてりやき
やさいのあさづけ
そぼろに

○

さわら
とりにく
なまあげ

ぎゅうにゅう こめ
さとう
でんぷん
こんにゃく
じゃがいも

あぶら
ごまあぶら

にんじん

24 木

タンタンメン
はるまき
かぶのあますづけ
みかん

○

ぶたにく ぎゅうにゅう ちゅうかめん
はるまききのかわ
じゃがいも
はるさめ
こむぎこ
さとう

すりごま
ねりごま
ごま
あぶら
あげあぶら

にんじん
チンゲンツァイ
にら
かぶ（は）

25 金

きのこのマヨピラフ
ミートエッグ
マカロニスープ

○

とりにく
ぶたにく
たまご
とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう こめ
むぎ
マカロニ

あぶら にんじん
パセリ

28 月

もちげんまいごはん
さかなとさつまいものあまからあげ
あおなときりぼしのおひたし
なまあげとやさいのみそしる

○

かつお
だいず
とりにく
なまあげ

ぎゅうにゅう こめ　さとう
げんまい
でんぷん
さつまいも

あぶら にんじん
こまつな
あさつき

29 火

プルコギどん
わかたまスープ
きょほう

○

ぶたにく
たまご

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ　しらたき
やきふ　さとう
でんぷん

あぶら
すりごま
ごまあぶら

にんじん
ほうれんそう

30 水

きつねのわかめごはん
ぶりのねぎソースかけ
やさいのピリリづけ
いもに

○

あぶらあげ
ぶり
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ　むぎ
さとう
さといも
こんにゃく

あぶら にんじん

31 木

チーズパン
パンプキンチャウダー
きびなごサラダ
ノンオイルドレッシング

○

ぶたにく
しろいんげんまめ

ぎゅうにゅう
チーズ
きびなご

チーズパン
コーンスターチ
でんぷん
さとう

あぶらあげ
あぶら

かぼちゃ
にんじん

※都合により献立や材料を変更する場合もあります。

しょうが　ごぼう
きりぼしだいこん
だいこん
はくさい

りんご　ねぎ
にんにく　たまねぎ
しょうが　もやし
きょほう

ねぎ　だいこん
きゅうり
しめじ
えのきたけ

たまねぎ
マッシュルーム
セロリー
キャベツ
きゅうり
レモン

590/24.5

にんにく　しょうが
たまねぎ　ねぎ
なす　はくさい
なし
ほししいたけ
しょうが
ごぼう
たまねぎ
セロリー
クリームコーン
ホールコーン

しょうが　にんにく
たまねぎ　りんご
セロリー　きゅうり
ホールコーン
キャベツ

しょうが　ねぎ
キャベツ
きゅうり
ごぼう
だいこん

たまねぎ　しめじ
にんにく　セロリー
キャベツ
ホールコーン

にんにく　もやし
しょうが　ねぎ
ほししいたけ
かぶ
みかん

しょうが　ねぎ
にんにく　もも
たまねぎ　りんご
ほししいたけ
みかん

ブルーベリージャム
りんご　キャベツ
ねぎ
しょうが
にんにく
ホールコーン
セロリー
たまねぎ

たまねぎ　ねぎ
ほししいたけ
きゅうり
キャベツ
はくさい

しょうが　しめじ
えのきたけ　ねぎ
にんにく　だいこん
もやし
ホールコーン
トウミョウ

ねぎ　キャベツ
ホールコーン
きゅうり
たまねぎ

にんにく　もやし
キャベツ
たまねぎ
ねぎ

しょうが　ねぎ
たまねぎ　ごぼう
ほししいたけ
だいこん
りんご

ざいりょうめい

ひとくちメモ

キャベツ ごぼう
きゅうり
しょうが
だいこん
はくさい

キャベツ
しょうが
ほししいたけ
はくさい

にんにく　キャベツ
しょうが　なす
たまねぎ　りんご
エリンギ　もやし
セロリー
ホールコーン
きゅうり

586/27.0

591/21.4

625/30.1

ちやにくやほねになる

にんにく
ホールコーン
たまねぎ
エリンギ
セロリー

日
あかのなかま きいろのなかま みどりのなかま

ねつやちからのもとになる

10がつこんだてひょう

曜 こんだて
ぎゅ
う

にゅ
う

605/25.5

592/24.4

からだのちょうしをととのえる

そのたのやさい
くだものなど

ｴﾈﾙｷﾞｰ/
たんぱくし

つ

たまねぎ　りんご
セロリー
ホールコーン
キャベツ
きゅうり

587/26.8

618/26.7

585/25.2

586/26.6

599/20.9

604/31.8

585/24.7

585/25.6

589/20.3

607/28.8

587/21.4

622/27.5

658/27.9

627/24.6

606/28.0

586/29.6

１０月は
１年生が１０日（木）
２年生が１１日（金）
３年生が３１日（木）
４年生が１８日（金）
５年生が２８日（月）
遠足にでかけます。
給食はありません。

１５日（火）
お月見メニュー
（十三夜）
 十三夜は十五夜に次いで
美しい月と言われていま
す。
きれいな月をながめながら
秋の収穫に感謝する日本の
秋の行事です。
白玉がはいった「つきみじ
る」を作ります。

今月の三鷹産野菜
「さつまいも」
「こまつな」
「なす」
「きゅうり」
「はねぎ」
「さといも」
を納品する予定です。

１０月１０日（木）
目の愛護デー

10を横にすると目とまゆ
の形に見えることからこの
日になりました。
目の健康にかかわる栄養素
に「ビタミンA」がありま
す。

不足するとくらいところで
物が見えにくくなる「夜盲
症」のほか、ドライアイや
視力の低下を引き起こす可
能性があります。ビタミン
Aを含む食べ物をしっかり
食べて目の健康について考
えてみませんか。

ビタミンAの多い食材
にんじん
ほうれんそう
かぼちゃ
レバー
うなぎ
ぎんだら　など

３０日（水）
「いもに」
東北地方で１０月ごろに
「いも煮会」が行われま
す。給食でも旬のさといも
を使って「いもに」を作り
ます。

３１日（木）
ハロウィンメニュー
「パンプキンチャウダー」


