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さんこうさんこう

日

曜
こんだてめい

ねつやちからの
もとになる
(エネルギー
になる）

からだをつくる
(ち・にく・ほね
になる）

からだのちょうし
を
ととのえる
(びょうきを
ふせぐ）

10がつ　こんだてよていひょう 藤沢市立大清水小学校  ・献立は都合により変更になることもあります。
 ・でんぷんはじゃがいもでんぷん（片栗粉）、たまごは鶏卵のことです。

日

曜
こんだてめい

ねつやちからの
もとになる
(エネルギー
になる）

からだをつくる
(ち・にく・ほね
になる）

からだのちょうし
を
ととのえる
(びょうきを
ふせぐ）

15 
 

木

ロールパン　ホワイトシチュー
あおなとじゃこのソテー
バナナ　ぎゅうにゅう

パン あぶら じゃ
がいも バター こ
むぎこ

ぶたにく しろいん
げんまめ チーズ
だっしふんにゅう
ぎゅうにゅう ちり
めんじゃこ

たまねぎ にんじん
キャベツ グリン
ピース あおな バ
ナナ

シチューの
ルーはてづく
りです

16 
 

金

ごはん　さけのしおやき
だいずのいそに　みそしる
ぎゅうにゅう

こめ むぎ さとう

さけ だいず ひじ
き あさり なまあ
げ みそ ぎゅう
にゅう

たまねぎ だいこん
あおな

【せかいしょ
くりょう
デー・かなが
わランチ】

にんきのミー
トソース
めんとよくま
ぜてたべよ
う！

13 
 

火

しゃきしゃきそぼろどん
かきたまじる　みかん　ぎゅうにゅう

こめ むぎ あぶら
さとう かたくりこ
ごま

とりにく わかめ
たまご ぎゅうにゅ
う

にんじん たまねぎ
きりぼしだいこん
えのきだけ あお
な みかん

しらす チーズ あ
おのり ベーコン
しろいんげんまめ
あさり ぎゅうにゅ
う

たまねぎ にんにく
セロリ にんじん
マッシュルーム
コーン トマト バナ
ナ

トマトふうみ
のクラムチャ
ウダーです

30 
 

金

きりぼしだいこ
んいりの「しゃ
きしゃきそぼろ
どん」、よくかん
でたべよう

ソフトめんミートソース
ベイクドポテト　みかん　ぎゅうにゅう

ソフトめん あぶら
さとう こむぎこ
じゃがいも オリー
ブオイル

ぶたにく ぎゅう
にゅう

にんじん たまねぎ
キャベツ トマト み
かん

14 
 

水

ガパオライス　フォーのスープ
ぎゅうにゅう

こめ むぎ あぶら
さとう ごまあぶら
フォー

ぶたにく とりにく
わかめ ぎゅうにゅ
う

にんにく たまねぎ
にんじん エリンギ
ピーマン あかピー
マン もやし キャベ
ツ にら みかん

フォーはおこ
めでできたモ
チモチとした
めんです

アーモンド
フィッシュは
よくかんでた
べよう

9 
 

金

ジャンバラヤ　パンプキンスープ
プルーン　ぎゅうにゅう

こめ むぎ あぶら
バター こむぎこ
なまクリーム

ベーコン ぶたにく
とりにく しろいん
げんまめ だっしふ
んにゅう ぎゅう
にゅう

にんにく セロリ
たまねぎ トマト
ピーマン にんじん
かぼちゃ プルーン

【めのあいご
デー】ビタミ
ンAがたっぷ
り

29 
 

木

しらすトースト
マンハッタンクラムチャウダー
バナナ　ぎゅうにゅう

パン マヨネーズ
ごま じゃがいも

28 
 

水

こまつなチャーハン
アーモンドフィッシュ
ちゅうかとうふスープ　ぎゅうにゅう

こめ むぎ ごまあ
ぶら あぶら アー
モンド さとう ご
ま はるさめ かた
くりこ

ベーコン しらす
たまご かえりじゃ
こ ぶたにく とう
ふ わかめ ぎゅう
にゅう

ながねぎ こまつ
な にんじん たま
ねぎ はくさい も
やし

ごはん　なっとう
ぶたにくとやさいのにもの　みそしる
ぎゅうにゅう

こめ あぶら じゃ
がいも さとう

なっとう ぶたにく
こうやどうふ あさ
り とうふ あぶら
あげ みそ ぎゅう
にゅう

にんじん たまねぎ
たけのこ こんにゃ
く キャベツ えの
きだけ あおな

【ふじさわラ
ンチ】

8 
 

木

ごはん　たちうおのわふうソースかけ
ゆでやさい　ぶたじる　ぎゅうにゅう

こめ むぎ さとう
あぶら さといも

たちうお ぶたにく
とうふ あぶらあげ
みそ ぎゅうにゅう

たまねぎ キャベツ
にんじん だいこん
しめじ えのきだけ
ながねぎ

27 
 

火

ぶたじるはき
のこもやさい
もたっぷりで
す

【じゅうさん
や】くりめい
げつやまめめ
いげつともい
われます

6 
 

火

あげパン
ウィンナーとやさいのスープに
バナナ　ぎゅうにゅう

パン あぶら さと
う じゃがいも

ベーコン ウィン
ナー ぎゅうにゅう

セロリ たまねぎ
にんじん コーン
キャベツ グリン
ピース バナナ

にんきのあげ
パンはシナモ
ンのふうみで
す

23 
 

金

カツカレーライス　さんしょくソテー
みかん　ぎゅうにゅう

こめ むぎ こむぎ
こ パンこ あぶら
じゃがいも バター

22 
 

木

くりごはん
うずらたまごとやさいのごもくに
おかかあえ　ぎゅうにゅう

こめ むぎ くり あ
ぶら さとう かた
くりこ

ぶたにく うずらた
まご かつおぶし
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
たけのこ ヤング
コーン しめじ キャ
ベツ ピーマン も
やし あおな

ぶたにく たまご
チーズ ぎゅうにゅ
う

にんにく しょうが
たまねぎ にんじん
グリンピース コー
ン えだまめ

【うんどうか
いぜんじつメ
ニュー】うん
どうかいがん
ばろう！

7 
 

水

マーボーどうふどん
もやしのナムル　ぎゅうにゅう

こめ むぎ あぶら
さとう かたくりこ
ごまあぶら ごま

ぶたにく みそ い
りだいず とうふ
ちりめんじゃこ
ぎゅうにゅう

しょうが にんにく
ながねぎ もやし
こまつな にんじん

まーぼーどう
ふはごはんと
あいしょう
バッチリ

ごはん　さばのごまみそかけ
ゆでやさい　けんちんじる
ぎゅうにゅう

こめ あぶら さと
う かたくりこ ご
ま さといも

さば みそ ぶたに
く とうふ あぶら
あげ ぎゅうにゅう

しょうが ながねぎ
キャベツ にんじん
ごぼう だいこん
こんにゃく

ふじさわさん
のしんまいで
す！

5 
 

月

かきたまうどん(ソフトめん)
じゃがいものごまいため　ぎゅうにゅ
う

ソフトめん さとう
かたくりこ あぶら
じゃがいも ごま

とりにく わかめ
たまご ぎゅうにゅ
う

にんじん たまねぎ
しめじ ながねぎ
あおな しょうが

21 
 

水

かきたまうど
んはやさい
たっぷり！

はるまきはひ
とつずつてづ
つみ。パリパ
リでおいしい
です！

1 
 

木

チリコンカーンサンド（セルフ）
コーンチャウダー
みかん　ぎゅうにゅう

パン あぶら こむ
ぎこ じゃがいも
こめ なまクリーム

ベーコン ぶたにく
きんときまめ とり
にく ぎゅうにゅう

にんにく たまねぎ
にんじん トマト
コーン みかん

10/1～２
６ねんせい
しゅうがく
りょこう

20 
 

火

ソフトフランスパン　さわらのチーズ
やき　まめとやさいのスープ
バナナ　ぎゅうにゅう

パン あぶら じゃ
がいも マカロニ

19 
 

月

みそラーメン（ホットラーメン）
はるまき　ぎゅうにゅう

ホットラーメン あ
ぶら さとう かた
くりこ ごまあぶら
はるさめ はるま
きのかわ こむぎこ

ぶたにく みそ
ぎゅうにゅう

にんにく しょうが
にんじん たまねぎ
コーン もやし な
がねぎ たけのこ
にら

さわら チーズ
ベーコン しろいん
げんまめ ぎゅう
にゅう

たまねぎ マッシュ
ルーム にんにく
セロリ にんじん
バナナ

スープには、
かいのかたち
のちいさなマ
カロニがは
いっています

2 
 

金

ごはん　やきのり　カレーにくじゃが
やさいのごまあえ　ぎゅうにゅう

こめ むぎ あぶら
じゃがいも さとう
ごま

のり ぶたにく だ
いず ちりめんじゃ
こ ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
もやし あおな

カレーあじの
にくじゃがは
ごはんがすす
みます

みどりき あかみどりき あか

10月は６ねんせいのしゅうがくりょこうやうんどうかいなど、たのしみなぎょうじが

たくさんですね。うんどうかいのぜんじつは、カツカレーです！しっかりたべて、と

うじつはれんしゅうのせいかをはっきできるといいですね。

ほかにも、めのたいせつさをかんがえる「めのあいごデー」や、たべもののたいせつ

さやたべのこしについてかんがえる「せかいしょくりょうデー」などがあります。


