
エネルギー

たんぱく質

タンパク質 カルシウム 炭水化物 脂質 カロテン ビタミンＣ 脂質

牛乳 ぎゅうにゅう ６１１ｋcal

こんぶごはん とりにく 刻み昆布 こめ あぶら にんじん ２３．７ｇ

がんもの煮物 ぶたにく、がんもどき じゃがいも、さとう あぶら にんじん、いんげん だいこん、こんにゃく １９．７ｇ

すまし汁 木綿豆腐、小町ふ 出し昆布 こまつな たけのこ、ねぎ

牛乳、くりごはん ぎゅうにゅう くり、こめ ６８４ｋcal

小魚からあげおろしソースかけ 小魚 かたくり粉、さとう あぶら だいこん、レモン汁 ２４．８ｇ

やさいのピリ辛和え さとう ごま油、ごま にんじん キャベツ、きゅうり、もやし ２２．５ｇ

お月見汁 ぶたにく、削り節 もち あぶら にんじん、こまつな ごぼう、ねぎ

牛乳 ぎゅうにゅう ５９４ｋcal

きのこと鶏のたきこみごはん とりにく、油揚げ こめ、さとう あぶら にんじん しいたけ、しめじ ２４．１ｇ

きゅうりとしらすあえ しらす、わかめ さとう ごま きゅうり、キャベツ １７．８ｇ

とんじる ぶたにく、木綿豆腐、みそ、削り節 さつまいも にんじん ごぼう、ねぎ、こんにゃく、だいこん

牛乳、ごはん ぎゅうにゅう こめ ６４５ｋcal

かぼちゃコロッケ ぶたにく、たまご いんげん豆、パン粉、小麦粉 あぶら かぼちゃ たまねぎ ２１．６ｇ

わふうサラダ さとう あぶら きゅうり、キャベツ、だいこん ２０．６ｇ

もずくと豆腐のあんかけ汁 絹ごし豆腐 もずく、出し昆布 かたくり粉 チンゲンサイ ねぎ

牛乳 ぎゅうにゅう ６４１ｋcal

鮭たまごチャーハン 鮭、たまご こめ、さとう あぶら にんじん、ピーマン ねぎ、干ししいたけ ２３．６ｇ

具だくさん中華スープ ぶたにく にんじん、チンゲンサイ キャベツ、ねぎ、もやし ２２．６ｇ

フライビーンズ ひよこ豆、かたくり粉、さとう あぶら、ごま

牛乳、こくとうパン ぎゅうにゅう ミルクパン ６３８ｋcal

とりのチーズパン粉やき とりにく、たまご 粉チーズ パン粉 オリーブ油 パセリ ２８．０ｇ

だいこんサラダ さとう あぶら にんじん だいこん、キャベツ、きゅうり ２９．８ｇ

オニオンスープ 大豆 じゃがいも バター パセリ たまねぎ

牛乳 ぎゅうにゅう ６３０ｋcal

ぶたどん ぶたにく こめ、さとう あぶら にんじん たまねぎ、ごぼう、しょうが、干ししいたけ、こんにゃく ２１．１ｇ

たまねぎのみそ汁 木綿豆腐、みそ、削り節 わかめ こまつな たまねぎ、ねぎ ２０．７ｇ

くだもの なし

牛乳 ぎゅうにゅう ６００ｋcal

コーンピラフ とりにく こめ あぶら にんじん、ピーマン たまねぎ、コーン、マッシュルーム １８．２ｇ

パリパリサラダ じゃがいも、はちみつ あぶら にんじん キャベツ、きゅうり １７．３ｇ

ABCスープ ぶたにく ABCマカロニ あぶら こまつな だいこん、たまねぎ、セロリー、キャベツ

牛乳、ごはん ぎゅうにゅう こめ ６０２ｋcal

さばのみそやき さば、みそ さとう しょうが ２４．２ｇ

マカロニサラダ マカロニ、さとう マヨネーズ にんじん キャベツ、きゅうり １７．４ｇ

こんさい汁 木綿豆腐、みそ、削り節 にんじん だいこん、ごぼう、ねぎ

牛乳 ぎゅうにゅう ６１４ｋcal

きつねうどん ぶたにく、油揚げ、削り節 うどん、さとう にんじん、こまつな ねぎ ２４．７ｇ

切り干し大根の中華あえ さとう ごま油、ごま にんじん 切り干しだいこん、きゅうり、もやし ２２．８ｇ

みたらし団子 絹ごし豆腐、きなこ 白玉粉、上新粉、かたくり粉、さとう

牛乳 ぎゅうにゅう ６０７ｋcal

チリビーンズドッグ ぶたにく チーズ コッペパン、レンズ豆、さとう あぶら にんじん たまねぎ、にんにく ２４．０ｇ

ジャーマンポテト ベーコン じゃがいも バター パセリ たまねぎ、にんにく ２３．８ｇ

小松菜のスープ とりにく あぶら にんじん、こまつな たまねぎ、セロリー

牛乳 ぎゅうにゅう ６２７ｋcal

ちゅうかどん ぶたにく、いか こめ、かたくり粉 あぶら にんじん、チンゲンサイ はくさい、たけのこ、干ししいたけ、ねぎ、しょうが ２６．３ｇ

とうもろこしのたまごスープ とりにく、たまご、木綿豆腐 かたくり粉 コーン缶、たまねぎ １７．６ｇ

くだもの くだもの

牛乳 ぎゅうにゅう ６０４ｋcal

ナポリタン ウインナー スパゲッテイ オリーブ油 にんじん、ピーマン たまねぎ、マッシュルーム、にんにく ２０．１ｇ

カミカミかんてんサラダ さとう あぶら にんじん 寒天、キャベツ、きゅうり ２０．９ｇ

かぼちゃプリン 豆乳 さとう 生クリーム かぼちゃ

牛乳 ぎゅうにゅう ６１１ｋcal

さつまいもごはん こめ、もち米、さつもいも ごま １９．６ｇ

ひじきとツナのいため ツナ ひじき さとう あぶら にんじん、いんげん １６．１ｇ

れんこん団子汁 ぶたにく、削り節 白玉粉 にんじん、こまつな れんこん、だいこん、ねぎ、干ししいたけ

牛乳、ごはん ぎゅうにゅう こめ ６１２ｋcal

ぶたにくのくわやき ぶたにく さとう ２５．４ｇ

もやしいため あぶら にんじん、ピーマン もやし、キャベツ、たまねぎ ２１．９ｇ

なめこのみそ汁 厚揚げ、みそ 出し昆布 こまつな たまねぎ、なめこ

牛乳 ぎゅうにゅう ６２４ｋcal

メープルトースト 食パン、メープルシロップ マーガリン ２２．３ｇ

さつまいもシチュー とりにく ぎゅうにゅう さつまいも、小麦粉 生クリーム、バター にんじん、いんげん たまねぎ ２６．５ｇ

シーフードサラダ えび、いか さとう あぶら にんじん きゅうり、キャベツ

牛乳 ぎゅうにゅう ６３４ｋcal

ビビンバ ぶたにく、みそ こめ、さとう あぶら、ごま にんじん、ほうれん草 大豆もやし ２０．４ｇ

わかめスープ ぶたにく、木綿豆腐 わかめ ごま たまねぎ ２４．１ｇ

杏仁豆腐 ぎゅうにゅう さとう みかん缶、寒天

牛乳、ごはん ぎゅうにゅう こめ ６０４ｋcal

魚のくるみソースかけ さかな、みそ さとう くるみ ３３．１ｇ

れんこんきんぴら ちくわ さとう ごま油、ごま にんじん れんこん、こんにゃく １５．８ｇ

えのきと厚揚げのみそ汁 生揚げ、みそ、削り節 じゃがいも こまつな えのき、ねぎ

牛乳 ぎゅうにゅう ６８３ｋcal

きのこピラフ とりにく こめ あぶら にんじん、ピーマン まいたけ、しめじ、たまねぎ ２１．１ｇ

こまつなとベーコンの豆乳スープ ベーコン、豆乳 いんげん豆 にんじん、こまつな たまねぎ、セロリー ２４．３ｇ

まんげつマフィン きなこ、たまご ぎゅうにゅう 小麦粉、さとう、はちみつ あぶら

牛乳、ミルクパン ぎゅうにゅう ミルクパン ６０２ｋcal

ほうれん草のキッシュ たまご、大豆 ぎゅうにゅう、チーズ 生クリーム、バター ほうれん草 たまねぎ ２６．５ｇ

じゃこと水菜のサラダ じゃこ さとう あぶら にんじん 水菜、だいこん、レモン汁 ２７．０ｇ

イタリアンスープ ベーコン マカロニ あぶら にんじん、トマト缶 たまねぎ、コーン缶、キャベツ

牛乳 ぎゅうにゅう ６９５ｋcal

パンプキンカレー ぶたにく こめ、はちみつ、小麦粉
あぶら、バター
生クリーム

にんじん、かぼちゃ
赤ピーマン

たまねぎ、なす、しょうが、にんにく １８．０ｇ

アップルドレサラダ さとう あぶら にんじん キャベツ、きゅうり、りんご、コーン缶 ２４．２ｇ

くだもの かき

２９
（木）

　　　　　　　　発注の都合により献立を変更する場合がございます。ご了承ください。

２２
（木）

２６
（月）

令和２年度
荒川区立尾久第六小学校

９
（金）

８
（木）

１６
（金）

１９
（月）

２０
（火）

１５
（木）

３０
（金）

２３
（金）

５
（月）

食　品　名

赤（血や肉を作る） 黄（力や体温となる）

２
（金）

緑（体の調子をよくする）日曜 献立名

１
（木）

２７
（火）

２８
（水）

６
（火）

１３
（火）

１４
（水）

７
（水）

２１
（水）


