
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

マーボー丼 ぶたにく、木綿豆腐 ぎゅうにゅう
こめ、さとう
かたくり粉

あぶら にら
たけのこ、ねぎ、にんにく、しょうが
干ししいたけ

５７２ｋcal

ワンタンスープ ぶたにく ワンタン にんじん、チンゲンサイ もやし、ねぎ ２３．３ｇ

くだもの きょほう １７．６ｇ

ごはん ぎゅうにゅう こめ ６１１ｋcal

からあげ とりにく かたくり粉 あぶら しょうが ２５．８ｇ

うのはないりに おから、油揚げ ひじき さとう にんじん ごぼう ２２．０ｇ

さわにわん ぶたにく かたくり粉 にんじん だいこん、ねぎ、ごぼう、干ししいたけ

きのこととりの
たきこみごはん

とりにく、油揚げ ぎゅうにゅう こめ、さとう あぶら しいたけ、しめじ ５７５ｋcal

キャベツのからしあえ にんじん キャベツ、もやし ２２．３ｇ

とうふだんごじる ぶたにく、木綿豆腐、みそ じゃがいも、白玉粉 にんじん、ほうれん草 たまねぎ、もやし、ねぎ １３．８ｇ

こくとうパン ぎゅうにゅう こくとうパン ６４１ｋcal

マカロニグラタン とりにく、えび
ぎゅうにゅう
チーズ

マカロニ、小麦粉
パン粉

あぶら
バター

にんじん、パセリ たまねぎ、マッシュルーム ２９．９ｇ

ペイザンヌスープ さつまいも あぶら にんじん、パセリ たまねぎ、キャベツ、セロリー ２４．５ｇ

ごはん ぎゅうにゅう こめ ５６２ｋｃal

ちぐさやき
たまご、とりにく
木綿豆腐

さとう あぶら にんじん たまねぎ、干ししいたけ ２５．４ｇ

ポンずあえ にんじん きゅうり、もやし、キャベツ、レモン汁 １７．７ｇ

油揚げのみそしる 油揚げ、みそ わかめ じゃがいも たまねぎ、ねぎ

ぶどうパン ぎゅうにゅう ぶどうパン ６１１ｋｃal

ムニエル さかな 小麦粉 あぶら、バター ２９．４ｇ

キャロットサラダ さとう あぶら にんじん キャベツ、きゅうり、もやし ２４．６ｇ

かぼちゃスープ ぎゅうにゅう 小麦粉
バター
生クリーム

かぼちゃ、パセリ たまねぎ

カツカレー ぶたにく、たまご ぎゅうにゅう
こめ、小麦粉、はちみつ
じゃがいも、パン粉

あぶら にんじん たまねぎ、にんにく、しょうが ７４５ｋcal

あさづけ にんじん もやし、キャベツ ２４．３ｇ

くだもの かき ２６．５ｇ

もやしごはん ぶたにく、みそ ぎゅうにゅう こめ、さとう あぶら にんじん だいずもやし、ねぎ、にんにく、しょうが ５６７ｋcal

ちゅうかふうやさいいため ぶたにく さとう
ごまあぶら
ごま

にんじん、ピーマン
はるさめ、しょうが、にんにく
たけのこ、干ししいたけ

２２．８ｇ

たまごスープ ぶたにく、たまご じゃがいも、かたくり粉 パセリ たまねぎ、キャベツ １８．８ｇ

ゆかりごはん ぎゅうにゅう こめ ５６３ｋcal

にくじゃが ぶたにく じゃがいも、さとう あぶら にんじん
たまねぎ、干ししいたけ
グリンピース

２０．９ｇ

とりやさいじる とりにく にんじん はくさい、だいこん、ねぎ、しらたき １２．５ｇ

れいとうみかん みかん

にくうどん ぎゅうにく、あぶらあげ ぎゅうにゅう うどん、さとう あぶら
だいこん、ごぼう、ねぎ
干ししいたけ

５８２ｋcal

ごぼうサラダ さとう マヨネーズ にんじん ごぼう、キャベツ、レモン汁 １８，８ｇ

スイートポテト たまご ぎゅうにゅう さつまいも、さとう
バター
生クリーム

２８，４ｇ

しおぶたどん ぶたにく ぎゅうにゅう こめ、さとう あぶら たまねぎ、ねぎ、こんにゃく、しょうが ５６２ｋcal

やさいのピリからあえ さとう
ごまあぶら
ごま

にんじん きゅうり、キャベツ、もやし ２１．９ｇ

だいこんのみそしる 厚揚げ、みそ こまつな だいこん、ねぎ １８．６ｇ

ごはん ぎゅうにゅう こめ ６１１ｋcal

ししゃものおろしソース ししゃも かたくり粉、さとう あぶら だいこん、レモン汁 ２６．８ｇ

ごもくきんぴら さつまあげ さとう あぶら にんじん ごぼう、れんこん、こんにゃく １８．８ｇ

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

たまごトースト ハム、たまご ぎゅうにゅう 食パン、レンズまめ マヨネーズ たまねぎ ６５５ｋcal

あきやさいのポトフ ぶたにく さつまいも、ニョッキ にんじん、いんげん たまねぎ、キャベツ、しめじ ２７．５ｇ

アップルドレサラダ さとう あぶら にんじん キャベツ、もやし、コーン、りんご ２９．７ｇ

シーフードピラフ とりにく、えび、いか ぎゅうにゅう こめ あぶら ピーマン たまねぎ、マッシュルーム ５８３ｋcal

おまめサラダ 大豆
ひよこまめ、さとう
かたくり粉

あぶら にんじん きゅうり、キャベツ、もやし ２４．６ｇ

ミネストローネ ベーコン じゃがいも あぶら
にんじん、ピーマン
トマト缶、パセリ

たまねぎ、にんにく、セロリー １８．３ｇ

ごはん ぎゅうにゅう こめ ６１５ｋcal

さかなのてりやき さかな ごま ねぎ、しょうが ２９．４ｇ

切り干しだいこんマヨあえ さとう マヨネーズ にんじん、こまつな 切り干しだいこん ２１．２ｇ

ごまじる とりにく、豆乳、みそ ねりごま にんじん、こまつな たまねぎ、えのきたけ、ねぎ

さつまいもごはん ぎゅうにゅう
こめ、もちごめ
さつまいも

ごま ６３６ｋcal

がんものにもの ぶたにく、がんも 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 ２４．６ｇ

ツナあえ ツナ さとう ごま にんじん キャベツ、だいこん、レモン汁 ２２．０ｇ

ガパオふうライス とりにく、たまご ぎゅうにゅう こめ、さとう あぶら
にんじん、ピーマン
赤ピーマン

たまねぎ、にんにく ６５９ｋcal

トムヤムクンふうスープ とりにく、えび トマト缶 たまねぎ、たけのこ、にんにく、レモン汁 ２５．３ｇ

まんげつマフィン たまご、きなこ ぎゅうにゅう
小麦粉、はちみつ
さとう

あぶら ２２．８ｇ

やきカレーパン ぶたにく、たまご ぎゅうにゅう
パン、かたくり粉
レンズまめ、パン粉

あぶら にんじん たまねぎ、にんにく ５８３ｋcal

ジャーマンポテト じゃがいも
あぶら
バター

パセリ たまねぎ、にんにく ２４．９ｇ

こまつなのとうにゅうスープ ウインナー、豆乳 にんじん、こまつな たまねぎ、セロリー ２２．１ｇ

ごはん ぎゅうにゅう こめ ６４３ｋcal

ハンバーグ
ぎゅうにく、ぶたにく
たまご

デミソース、パン粉 たまねぎ、マッシュルーム ２６．３ｇ

ガーリックソテー にんじん、ほうれん草 まいたけ、しめじ、たまねぎ、にんにく ２２．６ｇ

キャベツのみそしる 木綿豆腐、みそ たまねぎ、ねぎ、キャベツ

ごはん ぎゅうにゅう こめ ５６８ｋcal

ちくわのごまあげ ちくわ 小麦粉 あぶら、ごま ２２．８ｇ

ひじきとこんにゃくいため 大豆 ひじき さとう あぶら にんじん、いんげん こんにゃく １６．１ｇ

きのこじる ぶたにく
まいたけ、しめじ、だいこん、なめこ
ねぎ

ナポリタン ウインナー ぎゅうにゅう スパゲッテイ オリーブあぶら にんじん、ピーマン たまねぎ、マッシュルーム、にんにく ５５３ｋcal

いとかんてんサラダ さとう あぶら にんじん いとかんてん、きゅうり、キャベツ １９．７ｇ

かぼちゃプリン 豆乳 さとう かぼちゃ かんてん １９．０ｇ

３１
（火）

　　　　　　　　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。
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令和５年度
荒川区立第六日暮里小学校

日曜 牛乳 献立名
食　品　名

赤（血や肉を作る） 黄（力や体温となる） 緑（体の調子をよくする）

こんだて表


