
令和7年度　　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

そのたのやさい
くだものなど

1 水

わふうきのこのスパゲッティ
くだものむしパン
だいこんサラダ
ツナドレッシング

○

とりにく
とうにゅう
ツナ

ぎゅうにゅう スパゲッティ
こめこ　さとう

オリーブゆ
あぶら
ごまあぶら

にんじん
こまつな

にんにく　たまねぎ
しめじ　　りんご
もやし　だいこん
キャベツ
えのきたけ

600/22.2

2 木

むぎごはん
さかなのこうみやき
やさいのこんぶあえ
そぼろに

○

ぶり　ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

こめ　おおむぎ
さとう
じゃがいも
でんぷん

ごまあぶら
あぶら

こまつな
にんじん
かぶは

にんにく　キャベツ
しょうが
えのきたけ
だいこんかぶ 600/28.3

3 金

むぎごはん
いわしのかばやき
やさいのおかかあえ
やさいのみそしる

○

いわし
こなかつお
あぶらあげ

ぎゅうにゅう こめ
おおむぎ
でんぷん
さとう
じゃがいも

あぶら にんじん
こまつな

もやし　ねぎ
キャベツ
だいこん
えのきたけ

591/24.9

6 月

かやくごはん
さばのおろしソースかけ
やさいいため
つきみだんごじる

○

あぶらあげ
さば
ぶたにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
さつまいも
さとう
でんぷん
しらたま

あぶら にんじん
はねぎ
こまつな

だいこん
キャベツ
ねぎ
はくさい

587/25.4

7 火

やきそば
さつまいもスティック
ちゅうかふうとうにゅうスープ

○

ぶたにく
とりにく
とうにゅう

ぎゅうにゅう ちゅうかめん
さつまいも
さとう
こめこ

あぶら
ごまあぶら

にんじん にんにく　しょうが
たまねぎ　もやし
キャベツ　ねぎ
ホールコーン
はくさい
えのきたけ

585/22.1

8 水

むぎごはん
ししゃものしおこうじやき
あおなときりぼしのおひたし
あつあげのすきやきふう

○

ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう
ししゃも

こめ
おしむぎ
しおこうじ
しらたき
さとう

あぶら にんじん
こまつな
はねぎ

きりぼしだいこん
たまねぎ
はくさい

594/27.6

9 木

ホイコウロウどん
うずらたまごのスープ
かき

○

ぶたにく
とりにく
うずらたまご

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 ねぎ　キャベツ
にんにく　しょうが
えのきたけ　かき
はくさい

585/21.6

10 金

はいがパン
ブルーベリージャム
さかなのステーキソースかけ
こふきいも
ミネストラスープ

○

さめ　とりにく
ひよこまめ

ぎゅうにゅう はいがパン
でんぷんさとう
じゃがいも

あぶら にんじん たまねぎ　にんにく
セロリー　はくさい
キャベツ
ブルーベリージャム 609/27.4

14 火

きのこのマヨピラフ
さけのチャウダー
げんきサラダ

○

とりにく
しろいんげんまめ
さけ
ハム

ぎゅうにゅう
くきわかめ

こめ
おおむぎ
じゃがいも
こめこ
さとう

あぶら
バター

にんじん
かぼちゃ

たまねぎ
ホールコーン
えのきたけ
セロリー
キャベツ

585/25.3

15 水

マーボーあつあげどん
ちゅうかふうたまごスープ
りんご

○

ぶたにく
だいず
なまあげ
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ
さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

にんじん にんにく　しょうが
たまねぎ　ねぎ
なす　りんご
えのきたけ
とうがん
はくさい

614/26.8

16 木

ミルクパン
ハンバーグ
ボイルキャベツ
コーンスープ

○

とうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう ミルクパン
パンこ　でんぷん
さとう
じゃがいも
コーンスターチ

あぶら にんじん たまねぎ　キャベツ
セロリー
クリームコーン
ホールコーン 585/28.4

17 金

のざわなチャーハン
とうふとぶたにくのちゅうかいため
やさいはるさめ

○

とりにく
とうふ
うずらたまご
ぶたにく

ぎゅうにゅう こめ
おおむぎ
さとう
でんぷん
はるさめ

あぶら
ごまあぶら

にんじん
のざわなづけ
チンゲンツァイ
ピーマン

しょうが　にんにく
ねぎ　はくさい
えのきたけ
たまねぎ
エリンギ

585/26.2

20 月

カレーライス
きびなごサラダ
ノンオイルドレッシング
なし

○

ぶたにく
しろいんげんまめ

ぎゅうにゅう
わかめ
きびなご

こめ
じゃがいも
こめこ
でんぷん
さとう

あぶら にんじん しょうが　にんにく
たまねぎ　エリンギ
セロリー
キャベツ
レモン
なし

585/24.3

21 火

むぎごはん
さかなのなんぶやき
もやしとコーンのおひたし
のっぺいじる

○

さば　とりにく
とりにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
さとう
こんにゃく
じゃがいも
でんぷん

ごま
あぶら

にんじん しょうが　もやし
ホールコーン
ごぼう
えのきたけ
だいこん
はくさい

585/26.7

22 水

ちゃんぽんうどん
かきあげ
やさいのピリリづけ
ぶどうゼリーポンチ

○

ぶたにく
いか　ちくわ

ぎゅうにゅう うどん
さつまいも
こむぎこ
さとう

ごまあぶら
あぶら

にんじん
こまつな

もやし　キャベツ
たまねぎ　ねぎ
だいこん
りんご
もも

585/21.7

23 木

もちげんまいごはん
おやこむし
みそけんちんじる

○

とりにく
ちくわ
たまご
なまあげ

ぎゅうにゅう こめ　げんまい
さとう
こんにゃく
じゃがいも

あぶら にんじん
はねぎ

えのきたけ
たまねぎ
ごぼう
だいこん 594/26.2

24 金

ごまきなこトースト
ポークビーンズ
コーンサラダ
たまねぎドレッシング

○

とうにゅう
きなこ
ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう はいがしょくパン
さとう
じゃがいも

すりごま
ねりごま
あぶら

にんじん
トマト

たまねぎ　セロリー
ホールコーン
キャベツ

585/28.6

27 月

むぎごはん
かつおとおいものいそふうみ
そくせきづけ
みだくさんのみそしる

○

かつお
とうふ

ぎゅうにゅう
あおのり

こめ　おおむぎ
でんぷん
さつまいも
さとう
こんにゃく

あぶら にんじん
こまつな

しょうが　キャベツ
ごぼう　だいこん
とうがん 591/22.6

28 火

ターメリックライス
オムレツ
ひじきのようふういため
キャベツとベーコンのスープ

○

たまご
ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう
ひじき

こめ
おおむぎ
さとう
マカロニ

あぶら
オリーブゆ

にんじん
こまつな

たまねぎ
にんにく
ホールコーン
セロリー
キャベツ

585/23.9

29 水

こうやどうふのぶたそぼろどん
さつまじる
なし

○

ぶたにく
だいず
こおりどうふ
とりにく

ぎゅうにゅう こめ
さとう
こんにゃく
さつまいも

あぶら にんじん しょうが　ごぼう
えのきたけ　ねぎ
はくさい　　なし
だいこん

603/23.9

30 木

わかめごはん
さかなのこうみあげ
やさいのおかかしょうゆ
いもに

○

さめ
こなかつお
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ
おおむぎ
じょうしんこ
でんぷん
さとう
さといも
こんにゃく

ごまあぶら
あぶら

ブロッコリー
にんじん

しょうが　しめじ
キャベツ
だいこん
えのきたけ
ねぎ

606/26.1

31 金

ピザトースト
パンプキンポタージュ
キャベツのサラダ
チキンドレッシング

○

ベーコン
ぶたにく
しろいんげんまめ
とりにく

ぎゅうにゅう
ピザチーズ
ぎゅうにゅう
チーズ
なまクリーム

むえんしょくパン
じゃがいも
コーンスターチ
さとう

あぶら
バター
ごまあぶら

ピーマン
かぼちゃ
にんじん

たまねぎ
セロリー
もやし
キャベツ
りんご
にんにく

585/28.1

※都合により献立や材料を変更する場合もあります。※サラダはすべて加熱してあります。									

３０日（木）
「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（金）
ハロウィンメニュー
「パンプキンポター
ジュ」

今月の三鷹産野菜
「とうがん」
「はねぎ」
「さつまいも」
「こまつな」
「なす」
「さといも」
「かぼちゃ」
「キャベツ」
「だいこん」
「しょうが」
「ねぎ」
「ブロッコリー」
を納品する予定です。

日
みどりのなかま

ちやにくやほねになる ねつやちからのもとになる からだのちょうしをととのえる曜 こんだて ぎゅう
にゅう

10がつこんだてひょう

エネルギー/
たんぱくしつ

今月は図書館とのコラボ
給食があります。（太字
のメニュー）詳細は裏面
をご覧ください。

農作物をお供えし、収穫
を祝うお月見
２０２５年の十五夜は１
０月６日（月）です。
当日は白玉が入った「つ
きみだんごじる」を提供
します。

１０月１０日（金）
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。
目や皮膚、粘膜の健康に
欠かせない「ビタミンA」
を含む食品を意識してと
りましょう。
ブルーベリーに含まれる
「アントシアニン」は目
の疲れを和らげる働きが
あります。

１０月は
１年生が14日（火）
３年生が17日（金）
５年生が24日（金）
遠足にでかけます。
給食はありません。

ひとくちメモ

ざいりょうめい
あかのなかま きいろのなかま


