
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

好
す

ききらいしないで食
た

べよう 

※1：農林水産省（令和６年度）  ※2：消費者庁・環境省・農林水産省（令和６年度） 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



令
れい

和
わ

８年
ねん

度
ど

エネルギー

(キロカロリー）

たんぱくしつ

(グラム）

3 土

キャベツ こまつな

にんにく しょうが たまねぎ にんじん

ほししいたけ たけのこ はくさい もやし

こめ でんぷん あぶら

じゃがいも さとう ごま

マヨネーズ（たまごなし）
パンこ

しょうが はねぎ

こまつな もやし にんじん

キャベツ しめじ ねぎ

あぶら さといも

さば

こまつな きりぼしだいこん キャベツ きゅう
り

きりぼししだいこん にんじん もやし ごぼう

こまつな だいこん えのきたけ きょほう

にんにく たまねぎ にんじん

火

水

月

火

水

金

ごはん

ぎゅうにゅう ぶたにく

ハム

ぎゅうにゅう メルルーサ

かつおぶし なまあげ

木

金

土

月

火

水

木

金

火

水

木

金

さつまいも

みかん

かふうあまず

はるさめ ごまあぶら あぶら

あぶら ちゅうかめん でんぷん

さつまいも みずあめ さとう

はくさい もやし にんじん

ぎゅうにゅう さんま

みそ わかめ

レモン にんにく パセリ

こまつなのあえもの

ぐだくさんみそ汁

はるさめとはりはりゆでやさい

だいがくいも

メルルーサマヨネーズ　 とさしょうゆのゆでやさい

なまあげとたまねぎのみそ汁

あぶらあげ とうふ みそ

みそ なまあげ

ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが にんじん ほししいたけ

たけのこ にんにく ねぎ キャベツ

もやし にら だいこん きゅうり

こめ あぶら さとう でんぷん

ごまあぶら わんたん

こめ あぶら でんぷん

じゃがいも バター

だいこんとぶたにくのべっこうに

いりたまごいりゆでやさい

わんたんスープ

ピリからだいこん

ぎゅうにゅう

ぶたにく

たまご

たけのこ ほししいたけ しょうが

にんにく しょうが たまねぎ にんじん

キャベツ きゅうり

かき

あぶら ごまあぶら さとう

とりからあげ  マッシュポテト

やさいスープ

ぎゅうにゅう しょうが とうもろこし

にんじん たけのこ えのきたけ

シルバー だいず のり

とうふ わかめ

じゃこ入りゆでやさい

かき

ぎゅうにゅう ぶたにく

ちりめんじゃこ

パン あぶら こむぎこ パンこ

あぶら じゃがいも

ぎゅうにゅう

あぶらあげ みそ

しょうが キャベツ にんじん きゅうり

たまねぎ

だいこん もやし こまつな

こめ

さとう あぶら

ぎゅうにゅう いか

いんげんまめ

ヨーグルト

キャベツ

たまねぎ にんじん はくさい

みかん もも パイン

ぎゅうにゅう ぶたにく みそ

たまご

もやし こまつな

ぎゅうにゅう わかめ

ぶたにく とうふ みそ

あぶら さとう でんぷん

しょうが にんにく にんじん キムチ ごぼう

ピーマン キャベツ きゅうり だいこん

こまつな ねぎ はねぎ

しょうが ほししいたけ にんじん たまねぎ

もやし たけのこ ねぎ チンゲンサイ

こめ

あぶら ごまあぶら でんぷん

さとう ごま

こめ むぎ さとう

あぶら じゃがいも

ぎゅうにゅう れんにゅう
きなこ

たまねぎ  キャベツ セロリー しょくパン バター くろさとう

ぎゅうにゅう のり ひじき

ぶたにく

あぶらあげ

スープに
とりにく ベーコン

ツナ

じゃがいも あぶら

さとうにんじん きゅうり とうもろこしにんじんとツナのゆでやさい

しょうが  ねぎ

だいずいりゆでやさい だいず

さけ

ごまあぶら あぶら じゃがい
も

さとう でんぷん

こめ むぎ

エリンギ ピーマン

キャベツ にんじんきゅうり たまねぎ ごまあぶら さとう

きょほう

とうふ たまご もずく

ぎゅうにゅう ぶたにく みそ にんにく しょうが ねぎ キャベツ にんじん

ピーマン たけのこ もやし こまつな

ぎゅうにゅうスパイシーポテト オリーブオイル スパゲッティ

あぶら じゃがいも

みかん

ナムル

もずくとたまごのスープ　れいとうみかん

あぶら さとう でんぷん

ごまあぶら ごま

ごはん

クリームチーズ
トースト

ごはん

ポトフ

たまごいりチャーハン

ごはん

いためそばごもくあんかけ

さんまごはん

ジャージャントウフどん

ちゅうかスープ

29 ○

30 ○

24 ○

27 ○

28

木

○

21 ○

22 ○

23 ○ごはん

カレーライス

16 ○

19 ○

20 ○

だいこんとあぶらあげのみそ汁

しょうゆドレッシングのゆでやさい

さばのあまからに

あおなとじゃこのゆでやさい

13 ○

14 ○

15 ○

いんげんまめいりやさいスープ

フルーツのヨーグルトそえ

7 ○

8 ○

9 ○

さけのてりやき

はりはりゆでやさい　とんじる

にくじゃが

あぶらあげいりゆでやさい

5 ○

6 ○

ぎゅうにゅう

ぶたにく いか とうふ

とうふとのいかのうまに

ごまあえ

あげごぼうゆでやさい

あおなととうもろこしのたまごスープ

ひ
に
ち

主し
ゅ

 
食し
ょ
く

牛ぎ
ゅ
う　

乳に
ゅ
う

2 ○

かつおぶし とうふ たまご

ぎゅうにゅう とりにく

あぶらあげ ししゃも

こめ むぎ さとう さつまいも

18.8

587

22.6

584

25.5

651

21.3

590

21.8

26.8

よ
う
び

こ　ん　だ　て　め　い

（おかず　デザート）

いかフライバーガー

ホイコーローどん

スパゲッティナポリタン

ししゃものたったあげ

だししょうゆのゆでやさい　かき玉汁

みかん

金

ぎゅうにゅう たまご

ベーコン じゃこ

とりにく わかめ

しょうが とうもろこし ねぎ

はくさい にんじん きゅうり

たけのこ もやし

だいこん にんじん こまつな

キャベツ きゅうり はるさめ ごまあぶら

こめ さとう こんにゃく

こめ むぎ あぶら

ごま さとう

たまねぎ こまつな みかん

こめ

こめ あぶら でんぷん

ごまあぶら さとう

江東区立東川小学校
こ う と う く り つ ひ が し か わ し ょ う が っ こ う

ぎゅうにゅう チーズ

ベーコン とりにく

ウィンナー ちりめんじゃこ

レモン

にんじん たまねぎ キャベツ

もやし こまつな ねぎ

ベーコン ぶたにく

にんじん たまねぎ ほししいたけ

こんにゃく

パン バター はちみつ さとう

あぶら じゃがいも

ごまあぶら

さかなといもとだいずのあげに  いそあえ

すまししる

こめ じゃがいも こむぎこ

もやし こまつな

えのきたけ ねぎ

ぎゅうにゅう しょうが

あきのかおりごはん

ごはん

わかめごはん

くろみつきなこ
トースト

ごはん
ひじきいり

のりのつくだに

キムチチャーハン

あぶら こむぎこはくさい もやし

たまねぎ とうもろこし チンゲンサイ みかん

（あか） （みどり） （きいろ）

でんぷん

キャベツ こまつな にんじん

にんじん ほししいたけ しめじ

こめ むぎ  ごまあぶら ごま

おもなざいりょうとそのはたらき

血や肉になる 体の調子をととのえる 熱や力になる

とりにく

591

26.0

610

26.9

596

645

29.7

592

24.1

616

26.3

611

615

29.5

615

19.6

610

26.0

604

26.0

664

28.6

＊材料
ざいりょう

その他
た

の都合
つごう

により献立
こんだて

内容
ないよう

を変更
へんこう

する場合
ばあい

があります。

653

26.4

618

21.5

開校記念日（153周年）

639

21.4

656

25.2

10月のこんだて表

４年生
リクエストメニュー


