
平成２９年度

小学校 中学校

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

肉･魚･卵 乳類

緑黄色野菜

その他の野菜 穀物・芋類 油

大豆製品

小魚・海草

果物 砂糖 種実

米

こめ

牛乳 ぶどう

とり肉　みそ

こむぎこ　　パンこ

じゃがいもでんぷん

米あぶら 塩　みりん

おかかあえ

かつおぶし

こまつな

にんじん

キャベツ しょうゆ

みそ

ねぎ　はくさい じゃがいも

かつおぶし（だし）

米

くり　ごま

塩　酒

牛乳

りんご

さけ

米

こめ

 こうじ

塩

さつまあげ

にんじん

だいこん　こんにゃく

ほししいたけ
三温糖

さんおんとう

米あぶら

しょうゆ　みりん

さけ

とうふ　みそ

なめこ　はくさい

ねぎ

かつおぶし（だし）

ぶた肉　ナルト

あぶらあげ

にんじん

ねぎ

ほししいたけ

うどん（こむぎ）三温糖

さんおんとう

しょうゆ　さけ みりん

かつおぶし（だし）

牛乳

こむぎこ　さつまいも

米あぶら しょうゆ

かぶ　キャベツ

きゅうり

ごま

塩　しょうゆ

あずき

ラフランス缶　もも缶

りんご

しらたまこ　さとう

ボールゼリー（いちご）

米

小金井

小金井小金井

小金井

こ が ね い

小

小小

小

しょう

６

６６

６年

年年

年

ねん

：

：：

：給食

給食給食

給食

きゅうしょく

なし

なしなし

なし

牛乳 りんご

とり肉 しょうが

じゃがいもでんぷん 米あぶら

しょうゆ　さけ

さつまあげ

あぶらあげ

にんじん

いとこんにゃく

きりぼしだいこん

三温糖

米あぶら

しょうゆ　みりん

さけ

みそ はくさい　ねぎ

じゃがいも

かつおぶし（だし）

ぶた肉

にんじん

たけのこ　ほししいた

け　にんにく　しょう

が

米

ごまあぶら

しょうゆ　塩　さけ

スープストック

小金井

小金井小金井

小金井

こ が ね い

小

小小

小

しょう

６

６６

６年

年年

年

ねん

：

：：

：給食

給食給食

給食

きゅうしょく

なし

なしなし

なし

牛乳

えび　たまご

たら

キャベツ　たまねぎ

しょうが

こむぎこ

塩　しょうゆ

パプリカ

きゅうり　キャベツ

はるさめ　三温糖

さんおんとう

ごま　ごまあぶら 米酢　しょうゆ

ナルト わかめ

チンゲンさい

たまねぎ

スープストック　塩

しょうゆ

にんじん

米

バター　ごま 塩　コンソメ

豆乳

とうにゅう

牛乳

ブルーベリー

米粉

こめこ

　さとう

チーズ

かぼちゃ

パンこ

米あぶら

マーガリン

塩　ソース

こまつな

キャベツ　コーン

しめじ

三温糖 しょうゆ

とうふ　みそ だいこん　ねぎ

かつおぶし（だし）

ぶた肉　ナルト にんじん

にんにく　メンマ　ねぎ

中華

ちゅうか

めん（こむぎ）

しょうゆ　スープストック　塩

みりん　さけ　ケイトンタン

　

　　

　四

四四

四

よん

　

　　

　中

中中

中

ちゅう

：

：：

：給食

給食給食

給食

きゅうしょく

なし

なしなし

なし

牛乳

ロースハム

きゅうり　コーン じゃがいも　三温糖

マヨネーズ

（たまご）

塩　こしょう

りんご（かん）

ぎょうざの皮（こむぎ） こめあぶら

米

牛乳

のり

さけ

塩

さつまあげ

にんじん

だいこん　いとこんにゃく

ほししいたけ

三温糖 米あぶら

しょうゆ　　さけ

みりん　カレーこ

あぶらあげ　み

そ

ねぎ　はくさい

じゃがいも

かつおぶし（だし）

米

牛乳

みかん

いか

しょうが

じゃがいもでんぷん 米あぶら

しょうゆ　カレーこ

ゆかりあえ

しそ　こまつ

な

キャベツ

塩

ぶた肉　みそ

にんじん

だいこん　なめこ

いとこんにゃく　ねぎ

さといも

かつおぶし（だし）

　りんごを使ってアップルパイに

します。パイ生地のかわりにぎょ

うざの皮を使って簡単に作りま

す。いつも人気のポテトサラダ

は、ゆでずに、スチームコンベク

ションで蒸すので甘みが逃げずに

ほっくり仕上がります。

かぶ漬

づ

け

大

おお

きな鶏

とり

の唐

から

あげ

765

30.9

16.5

374

3.39

お月見

つきみ

フルーツ白玉

しらたま

あんみつ

栗

くり

ごはん

816

37.2

18.9

384

3.64

牛乳

ぎゅうにゅう

　・　りんご

654

31.7

16.8

357

3.03

えびしんじょ京包

きょうつつ

み

　切り干し大根は、太陽の光を浴

びることで糖化されて甘みが増

し、栄養価も増加します。干すこ

とで余分な水分がぬけていくから

です。肝臓や胃腸の働きを助け、

食欲を増進させたり、保温作用に

より、冷え性を予防したりする効

果があります。

さつまいもの天

てん

ぷら

大根

だいこん

の炒

いた

め煮

に

　お月見こんだてのデザートは、

フルーツいっぱいの白玉あんみつ

です。ラフランスは１８６４年、

フランスのクロード・ブランシュ

が発見。「わが国を代表するおい

しい果物」といわれ「ラ・フラン

ス」と名付けられ、日本には、山

形県に大正初期に入ってきまし

た。缶詰は手軽に使えます。

 栗は、食物せんいが豊富で、便

秘予防や美肌効果があります。ま

た、注目したいのが亜鉛です。亜

鉛が不足すると、味覚障害や肌荒

れ、抜け毛の症状が出ることがあ

ります。成長期でも大人になって

も亜鉛は積極的に摂取したい栄養

素のひとつです。栗ごはんで季節

を感じてください。

牛乳

ぎゅうにゅう

　・　りんご

627

25.2

20.2

312

2.14

大

豆

製

品

白菜

はくさい

汁

じる

天

てん

ぷらうどん

820

31.2

16.8

317

3.87

663

25.2

15.8

300

3.26

ごはん

607

26.7

14.8

344

2.91

なめこ汁

じる

調味料等

海

草

類

牛乳

ぎゅうにゅう

い

も

類

みどり

みどりみどり

みどり

血･筋肉･骨を作る

鮭

さけ

の塩

しお

 麹

こうじ

 　焼

や

き

エネルギー(kcal)

あか

あかあか

あか

805

30.3

22.9

332

2.53

鶏肉

とりにく

のみそカツ

牛乳

ぎゅうにゅう

　・　ぶどう

　　小金井地区学校給食センター

たんぱく質 ( g )

塩分量　　( g )

脂質        ( g )

カルシウム(mg)

ご家庭

で食べ

てほし

い食材

　

　　

　

10月　こんだてよていひょう

果

　

物

かぼちゃチーズフライ

中華

ちゅうか

五目

ごもく

飯

めし

633

24.9

20.4

305

3.88

きいろ

きいろきいろ

きいろ

日 付

熱や力になる

２

(月)

調子を整える

牛乳

ぎゅうにゅう

６

(金)

３

(火)

５

(木)

ごはん

切り干し大根の煮物

春雨

はるさめ

サラダ

わかめスープ

やまぶきあえ

11

(水)

大

豆

製

品

805

29.4

22.9

321

4.17

　

793

22.7

19.8

415

3.82

４

(水)

みそ汁

じる

ひとくちアップルパイ（手

て

作

づく

り）

しょうゆラーメン

668

24.7

21.5

275

3.86

ポテトサラダ

　

625

30.0

18.3

316

2.46

大根

だいこん

のカレー炒

いた

め

きつね汁

しる

牛乳

ぎゅうにゅう

10

(火)

にんじんごはん

　

649

19.5

18.8

387

3.28

みそ汁

しる

牛乳

ぎゅうにゅう

　・　ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰの米粉

こめこ

ﾀﾙﾄ

焼

や

き魚

さかな

（鮭

さけ

）

ごはん

いかのかりんあげ

いも汁

じる

12

(木)

ごはん

牛乳

ぎゅうにゅう

　・　味

あじ

のり

777

30.3

20.1

342

2.41

13

(金)

617

25.3

17.1

323

2.05

牛乳

ぎゅうにゅう

　・　花

はな

みかん

海

草

類

　目の健康に良い栄養素ビタミン

Ａ（カロテン）たっぷりのにんじ

んごはんです。弱火でじっくり炒

めると甘みがでておいしくなりま

す。カロテンは油と相性がよく、

炒めることで吸収率がアップしま

す。

　

781

35.5

20.6

334

2.90

魚

　

類

　秋のおいしい料理といったら、

いも汁です。豚肉や里芋、大根や

ごぼう、糸こんやねぎの旨みが

マッチして深みのある味に仕上が

ります。里芋のぬめり成分（ガラ

クタン）は、免疫力を高め、ガン

細胞の増殖を抑制してくれます。

また。潰瘍を予防する効果も期待

できます。

　旬の北海道の鮭の塩焼きです。

鮭のピンク色の色素アスタキサン

チンは、抗酸化作用により、様々

な病気のもとを退治し、免疫力を

アップさせてくれます。白いごは

んが進みますね。大根もしょうゆ

にカレー粉を混ぜて味付けすると

子ども向けのおかずになります。

大根をよく炒めて水分をとばして

から味付けするのがポイントで

す。

 ハウス栽培により一年中おいし

い地元産果物が味わえます。今日

のぶどうは、高尾（たかお）とい

う品種（種なし）で、濃い紫色の

皮の少しとがった形をしていま

す。果肉はもちろん、皮や皮の近

くに抗酸化作用が期待できるポリ

フェノールが豊富です。赤ワイン

は皮ごと使います。

　きくらげには、豊富な鉄分が含

まれているので、ドロドロの血液

を浄化し、血液に栄養を与えなが

ら、健康的な血液に戻す効果が期

待できます。不溶性の食物せんい

も豊富で、お腹の中で便のかさを

増やして、排便を促す効果もあり

ます。

淡

色

野

菜

緑

黄

色

野

菜

お知らせ

お知らせお知らせ

お知らせ

栄養一口メモ

栄養一口メモ栄養一口メモ

栄養一口メモこんだてこんだてこんだてこんだて



平成２９年度

小学校 中学校

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

肉･魚･卵 乳類

緑黄色野菜

その他の野菜 穀物・芋類 油

大豆製品

小魚・海草

果物 砂糖 種実

調味料等

みどり

みどりみどり

みどり

血･筋肉･骨を作る

エネルギー(kcal)

あか

あかあか

あか

　　小金井地区学校給食センター

たんぱく質 ( g )

塩分量　　( g )

脂質        ( g )

カルシウム(mg)

ご家庭

で食べ

てほし

い食材

　

　　

　

10月　こんだてよていひょう
きいろ

きいろきいろ

きいろ

日 付

熱や力になる調子を整える

お知らせ

お知らせお知らせ

お知らせ

栄養一口メモ

栄養一口メモ栄養一口メモ

栄養一口メモこんだてこんだてこんだてこんだて

米　発芽玄米　黒米　麦

あわ　きび　ひえ　ハトムギ

塩

牛乳

さんま

しょうが

三温糖 しょうゆ　みりん

あおしそ

キャベツ　きゅうり 塩

さつまあげ

ちくわ　うずら卵

こんぶ にんじん

こんにゃく

だいこん

三温糖

しょうゆ　みりん　しお

さけ　かつおぶし（だ

し）

米

なっとう

牛乳

なっとうのたれ

（しょうゆ）

コーン　たまねぎ

こむぎこ　パンこ

米あぶら

塩　こしょう

ソース

さつまあげ

あぶらあげ

ひじき

にんじん

グリンピース

三温糖

米あぶら

しょうゆ　さけ

みりん

みそ

はくさい　えのきだけ

ねぎ

かつおぶし（だし）

ぶたひき肉 こなチーズ

にんじん

トマト　 ﾋﾟｰﾏﾝ

玉ねぎ　ｾﾛﾘ　しょうが

ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　にんにく

スパゲティ（こむぎ）

パンこ

米あぶら

あかワイン　塩　ケチャップ

コンソメ　デミグラスソース

牛乳

ロースハム

きゅうり さつまいも

マヨネーズ

（たまご）

塩　こしょう

みかん

ぶた肉

にんにく　しょうが

べにしょうが　　たまねぎ

いとこんにゃく

米　三温糖 米あぶら

しょうゆ　さけ

みりん

牛乳

りんご

ほうれんそう

キャベツ

ごま

しょうゆ

打ち豆（だいず）

みそ

にんじん

だいこん　ねぎ さといも

かつおぶし（だし）

米

ほたて貝柱

にぼし　あじ

牛乳

のり

さとう

しょうゆ　みりん

さば

塩

こまつな

はくさい

ごま

しょうゆ

とりひき肉

しみどうふ　み

そ

にんじん

だいこん　しょうが

ねぎ　こんにゃく

三温糖

じゃがいもでんぷん

米あぶら

しょうゆ　さけ　みりん

かつおぶし（だし）

とり肉

にんじん

たまねぎ　にんにく

しょうが

米　じゃがいも

米あぶら

ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｿｰｽ　ｱｯﾌﾟﾙｿｰｽ

カレールウ　チャツネ

　

　　

　四

四四

四

よん

　

　　

　中

中中

中

ちゅう

：

：：

：給食

給食給食

給食

きゅうしょく

なし

なしなし

なし

牛乳

なし

　

福神

ふくじん

漬

づ

け

しそ

なす　なたまめ　しょう

が　　　　レンコン　だ

いこん

しょうゆ　うめ酢　塩

ささみフレーク

えだまめ　きゅうり

キャベツ　コーン

三温糖 ごまあぶら しょうゆ

とり肉

しょうが

べにしょうが

米　三温糖

しょゆ　みりん　さ

け

小金井

小金井小金井

小金井

こ が ね い

小

小小

小

しょう

：

：：

：給食

給食給食

給食

きゅうしょく

なし

なしなし

なし

牛乳

こまつな キャベツ ごま しょうゆ

とうふ　みそ にんじん だいこん　ねぎ

かつおぶし（だし）

たまご

なまクリーム

さつまいも　三温糖

バター 塩

あかしそ

米

塩

牛乳

ぶた肉

たけのこ　ほししいた

け　にんにく　しょう

が

かわ（こむぎ）

じゃがいもでんぷん

米あぶら

ごまあぶら

塩　さけ　しょうゆ

彩

いろど

りナムル

こまつな

パプリカ

もやし　キャベツ

三温糖

ごま

ごまあぶら

しょうゆ　米酢

ナルト　とう

ふ

チンゲンさい

にんじん

たまねぎ　きくらげ じゃがいもでんぷん ごまあぶら

塩　酒　しょうゆ

スープストック

たまご

さばぶし

のり

スキムミルク

こむぎこ

ごま

塩

牛乳

　

あじ

しょうが じゃがいもでんぷん 米あぶら みりん　しょうゆ

こまつな キャベツ

ごま

しょうゆ

ぶた肉

にんじん

グリンピース

たまねぎ　いとこんにゃく

にんにく　　しょうが

じゃがいも　三温糖

米あぶら

かつおぶし（だし）

えび

ベーコン

パセリ

にんじん

たまねぎ　にんにく

しょうが

米 米あぶら

塩　酒　しょうゆ

スープストック

豆乳

とうにゅう

牛乳

かぼちゃ

米粉　さとう

じゃがいもでんぷん

たまねぎ　しょうが

こむぎこ　パンこ

さつまいも　じゃがいも

くり　米あぶら

塩　こしょう　ソー

ス

わかめ

ブロッコリー

カリフラワー 三温糖

米酢

あおしそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ナルト

はくさい　たけのこ

ごまあぶら

スープストック　塩

しょうゆ

　カレーに入るチャツネは、パパ

イヤ、レーズン、りんごなど果物

の甘みが生きて、カレーの味をま

ろやかにし、コクをだしてくれま

す。カレールウは、アレルギー対

応として給食用にピーナツペース

トをぬいたものを使用していま

す。

※　斜体

しゃたい

の食材

しょくざい

　は、食物

しょくもつ

アレルギーを持

も

つ児童

じ ど う

、生徒

せ い と

のアレルギー食品

しょくひん

です。　　２５日

にち

（水

すい

曜日

よ う び

）は、小金井

こ が ね い

小

しょう

、四

よん

中

ちゅう

ともに給食

きゅうしょく

はありません。

ひじきの煮物

にもの

31

(火)

えび炒飯

ちゃーはん

639

23.6

18.6

331

3.52

808

28.3

20.9

354

4.10

果

　

物

　今月のデザートは、ハロウィン

にちなんで、かぼちゃのふんわり

カップケーキです。小麦粉を使用

せず、米粉を使っているので安心

ですね。コロッケは、焼き栗がゴ

ロゴロ入って香ばしく食べごたえ

があります。

牛乳

ぎゅうにゅう

　・　米粉

こめこ

のパンプキンケーキ

焼

や

き栗

ぐり

コロッケ

花野菜

はなやさい

サラダ

中華

ちゅうか

スープ

30

(月)

ごはん　・　のり玉

たま

ふりかけ

646

27.7

18.1

344

2.65

809

33.3

20.3

368

3.14

大

豆

製

品

牛乳

ぎゅうにゅう

おひたし

あじの竜田

たつた

あげ

肉

にく

じゃが煮

に

27

(金)

梅

うめ

ゆかりごはん

　

705

18.1

26.6

315

3.44

　

828

25.6

27.7

332

4.28

い

も

類

豆腐

とうふ

の中華

ちゅうか

スープ

　小金井の給食の豆腐は、会津若

松市内産（門田町産）大豆を使っ

て作ります。国産大豆は、風味、

栄養共に優れており、何より生産

者の顔が見えるのは安心です。外

国産大豆を使った豆腐が多く出

回っているので、表示をよく見て

購入しましょう。

牛乳

ぎゅうにゅう

春巻

はるま

き

きじ焼

や

き丼

どん

牛乳

ぎゅうにゅう

おひたし

みそ汁

しる

海

草

類

　

821

32.1

24.4

383

3.59

十

じゅっ

穀

こく

ごはん

683

28.0

21.5

356

3.77

牛乳

ぎゅうにゅう

16

(月)

さんまのしょうが煮

に

18

(水)

スパゲティミートソース

みそ汁

しる

602

26.2

17.3

411

2.61

　「食育の日」の今日は、会津産

豚肉と玉ねぎたっぷりの豚丼で

す。疲労回復のビタミンＢ１が豊

富です。会津の保存食打ち豆や地

元の里芋のみそ汁、おひたし、門

田町白井農園の姫りんごを味わっ

てください。

　みかんのビタミンCは、ストレ

スを取り除いてくれます。様々な

病気のもとになるストレスをうま

く解消できる人は、健康な生活を

送ることができます。また、ビタ

ミンCは、一緒にとった食事の栄

養素の鉄分の吸収を助けるため、

貧血予防にも効果があります。

　十穀ごはんは、もち発芽玄米、

コシヒカリ発芽玄米　黒米、押

麦、丸麦、あわ、もちきび、たか

きび、ひえ、ハトムギを会津若松

市内産コシヒカリ米にまぜて炊き

込みました。寒くなってくる時に

おいしいおでんにかかせないちく

わは、魚のすり身を棒に巻き付け

て焼いて作ります。低脂肪高タン

パクなので、海外でも人気がある

そうです。

17

(火)

牛乳

ぎゅうにゅう

871

34.6

25.4

382

4.20

香

かお

り漬

づ

け

魚

　

類

牛乳

ぎゅうにゅう

　・　納豆

なっとう

とうもろこしコロッケ

　

832

39.3

16.5

379

3.17

みかん

　

703

29.7

20.3

344

1.53

打

う

ち豆

まめ

と里芋

さといも

のみそ 汁

じる

会津

あいづ

野菜

やさい

のおひたし

ごはん

　

665

33.0

14.7

349

2.51

おさつサラダ

煮込

に こ

みおでん

　旬を迎える大根はカリウムが豊

富です。体内に塩分であるナトリ

ウムの量が増えすぎると、カリウ

ムは余分なナトリウムを体外に排

出する働きがあります。塩分を取

り過ぎる現代人にはうれしい効果

です。大根を煮物や炒め物、サラ

ダやみそ汁などにしてたくさん食

べましょう。

19

(木)

会津

あ い づ

の豚丼

ぶたどん

さばの塩

しお

焼

や

き

牛乳

ぎゅうにゅう

　・　熊

くま

モンのりの佃煮

つくだに

白菜

はくさい

 ひたし

　きじ焼きは、昔、雉（キジ）を

食べる時に濃いめの味付けにした

のが由来です。鶏肉やかつお、ぶ

り、さばなどの材料を、しょう

ゆ、みりん、酒で作った漬け汁に

漬けて焼いた料理をきじ焼きと呼

ぶようです。旬のさつまいもをス

イートポテトに手作りします。お

楽しみに！

大

豆

製

品

牛乳

ぎゅうにゅう

　　・　梨

なし

スイートポテト（手作

てづく

り）

748

30.8

19.3

449

2.96

五色

ご し き

あえ

チキンカレー

666

23.0

18.8

316

2.83

　納豆の成分「ナットウキナー

ゼ」は、納豆をかきまぜた時に出

てくる、糸状のネバネバのもと

（酵素）です。血液中の血栓（血

の固まり）を溶かす、強力な酵素

で、血をサラサラにして、心筋梗

塞や脳梗塞を予防し、高血圧の抑

制効果もあります。

　

883

36.9

23.1

373

1.80

魚

　

類

い

も

類

果

　

物

牛乳

ぎゅうにゅう

　・　姫

ひめ

りんご

　紅葉の名所である奈良県の竜田

川。紅葉の美しさを思わせるしょ

うゆを使った料理は竜田あげと名

付けられました。今日はあじの選

びました。さんまやさばなどどん

な魚や肉にも代用できます。素材

の持つ味を生かしておいしくいた

だきたいですね。

20

(金)

ごはん

　

629

28.4

21.2

323

2.51

　

812

36.1

26.1

345

2.92

果

　

物

大根

だいこん

のそぼろ煮

に

26

(木)

24

(火)


