
日 エネルギー たんぱくしつ

(曜日) ちやにくをつくる はたらくちからやたいおんになる からだのちょうしをととのえる kcal g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
さばのみそに さば,みそ さとう しょうが 605 24.1
きのこいりおひたし こまつな,にんじん,しめじ
けんちんじる とうふ,あぶらあげ じゃがいも,こんにゃく,あぶら ごぼう,にんじん,だいこん,ねぎ,こまつな
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
こまつなビスキュイパン たまご こどもパン,バター,こむぎこ,さとう,アーモンド こまつな
とうふのスープに とうふ,とりにく,ベーコン,ほたて でんぷん かぶ,にんじん,たまねぎ,チンゲンサイ 619 25.4
じゃがいものピンクサラダ じゃがいも,さとう たまねぎ,ビーツ,コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
わかめじゃこごはん わかめ,じゃこ こめ,あぶら
ホキのわふうあんかけ ホキでんぷんつき あぶら,さとう,でんぷん えのきたけ,しめじ 622 24.2
さつまいものみそしる とりにく,とうふ,みそ さつまいも,あぶら,こんにゃく だいこん,ごぼう,にんじん,ねぎ
りんご りんご
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ルーローはん ぶたにく,うずらたまご あぶら,さとう,でんぷん たまねぎ,にんじん,たけのこ,ほししいたけ,にんにく,しょうが,ねぎ,キャベツ,こまつな

（ごはん） こめ,あぶら 599 25.5
グーリータン あさり あぶら,でんぷん とうがん,ほししいたけ,こねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
てづくりコロッケ　ソース ぶたにく ポテトサラダベース,あぶら,こむぎこ,パンこ にんじん,たまねぎ 621 19.7
みそしる わかめ,みそ たまねぎ,だいこん,にんじん,しめじ,こまつな,ねぎ
あさづけ キャベツ,はくさい
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ブルーベリートースト しょくぱん,バター,さとう レモン,ブルーベリー
ポークビーンズ だいず,ぶたにく,ベーコン じゃがいも,あぶら,さとう にんにく,にんじん,たまねぎ,さやいんげん,トマト 625 24.3
ひじきのマリネ ひじき さとう,あぶら きゅうり,だいこん,にんじん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
さとやまうどん なると,ぶたにく,あぶらあげ さとう しめじ,まいたけ,だいこん,にんじん,たけのこ,ねぎ,しょうが
（じこなうどん） じこなうどん 575 26.4
きびなごごまフライ きびなごごまフライ あぶら
わふうサラダ わかめ あぶら,さとう キャベツ,きゅうり,もやし,にんじん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ビーンズカレー ぶたにく,だいず,しろいんげんまめ,ひよこまめ じゃがいも,ルウ,あぶら たまねぎ,にんじん,セロリー,にんにく,しょうが,トマト
（むぎごはん） こめ,むぎ,あぶら 646 23.4
こんにゃくサラダ こんにゃく,ごま,さとう,あぶら きゅうり,だいこん,にんじん,コーン,たまねぎ
ヨーグルト ヨーグルト
ぎゅにゅう ぎゅうにゅう
さつまいもごはん さつまいも,あぶら,こめ,もちごめ
さわらのさいきょうやき さわらさいきょうやき 608 24.0
あきのかおりとんじる ぶたにく,とうふ じゃがいも,あぶら にんじん,ごぼう,だいこん,ねぎ,れんこん,しめじ
ぶどう ぶどう
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
きのこのわふうスパゲティー ベーコン,いか,ぶたにく スパゲティ,あぶら にんにく,たまねぎ,にんじん,まいたけ,しめじ,ピーマン
いもとナッツのミルクかりんとう だいず,ぎゅうにゅう さつまいも,でんぷん,あぶら,さとう,アーモンド 595 25.7
こまつなサラダ ごま,あぶら こまつな,にんじん,きゅうり,コーン

こんだてめい おもなしょくひん
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いっしゅ

です。視覚機能
しかくきのう

（火） の改善や視力低下の防止に効果があると
　　　かいぜん　　しりょくていか　　　　ぼうし　　　こうか

されています。

11
（水）

12
（木）

16
（月）

17
（火）

令和５年１０月

さいたま市立徳力小学校 家庭数

目の愛護デー

4年生 給食なし

５年生 給食なし

台湾の給食



日 エネルギー たんぱくしつ

(曜日) ちやにくをつくる はたらくちからやたいおんになる からだのちょうしをととのえる kcal g
こんだてめい おもなしょくひん

さいたま市立徳力小学校 家庭数

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
しおマーボーどうふ とうふ,ぶたにく あぶら,でんぷん たまねぎ,たけのこ,にんじん,ねぎ,ほししいたけ,にんにく,しょうが,こねぎ

くきわかめとのりのナムル くきわかめ,のり ごま,さとう,あぶら もやし,こまつな,にんにく 630 26.4

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
きなこあげぱん きなこ コッペパン,あぶら,さとう
じゃがいものスペインふうに ぶたにく,あさり,いか じゃがいも,あぶら,さとう にんにく,にんじん,たまねぎ,マッシュルーム,グリンピース,トマト

ABCスープ ベーコン あぶら,マカロニ たまねぎ,にんじん,だいこん,キャベツ 671 27.6

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ひよこまめのかんこくごはん ひよこまめ,のり,ちりめんじゃこ こめ,あぶら こまつな,しょうが,にんにく
ヤンニョムチキン とりにく こむぎこ,こめこ,あぶら,さとう,ごま にんにく 675 29.9
キムトックスープ ぶたにく あぶら,トック もやし,チンゲンサイ,たまねぎ,にんじん,ねぎ,キムチ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
おやこどん たまご,とりにく さとう,でんぷん たまねぎ,にんじん,まいたけ,さやいんげん
（ごはん） こめ,あぶら
おひたし こまつな,はくさい,もやし 628 26.0
みそしる わかめ,みそ じゃがいも たまねぎ,にんじん,えのきたけ,ほうれんそう,ねぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
カリーノケールのチャーハン ぶたにく こめ,あぶら,さとう にんにく,しょうが,ねぎ,ケール
いわしのカリカリフライ いわしのカリカリフライ あぶら 612 25.2
たまごいりちゅうかスープ わかめ,たまご でんぷん にんじん,はくさい,えのきたけ,チンゲンサイ,ねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
スタミナみそラーメン ぶたにく,みそ あぶら にんにく,しょうが,にんじん,もやし,コーン,にら
（ホットちゅうかめん） ホットちゅうかめん 633 24.8
ふかしいも さつまいも
れんこんサラダ ツナ さとう,ごま れんこん,きゅうり,えだまめ,コーン,キャベツ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
なまあげのすきに ぶたにく,なまあげ じゃがいも,つきこん,さとう,あぶら しめじ,にんじん,たまねぎ 627 25.3
なめたけあえ こまつな,キャベツ,もやし,えのきたけ
なし なし
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ひじきのちらしずし ひじき,ちくわ,たまご ごま,さとう ほししいたけ,かんぴょう,にんじん,さやえんどう
かつおフライ かつおフライ あぶら 613 26.4
うずしおじる とうふ,なると,とりにく,わかめ そうめん えのきたけ,ほししいたけ,にんじん,レモン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
さといものそぼろに とりにく さといも,あぶら,さとう,つきこん,でんぷん しめじ,しょうが,にんじん,たまねぎ,さやいんげん 577 20.8
こまつなとわかめのサラダ わかめ さとう,あぶら,ごま こまつな,きゅうり,コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
バターナッツかぼちゃのクリームソースがけ いか,えび,とりにく,ぎゅうにゅう,しらはなまめペースト あぶら,バター,こむぎこ, バターナッツかぼちゃ,にんじん,たまねぎ,マッシュルーム
（パセリごはん） こめ,あぶら パセリ 633 24.6
ゆでブロッコリー ブロッコリー
しゅわしゅわフルーツポンチ ナタデココ,ゼリー パイン,みかん,りんご

１０がつへいきん 621 25.0
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18
　　　　　　ヤンニョムチキン

（水）

　ヤンニョムチキンは、フライドチキン
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徳島県の料理

ハロウィン献立

1,２年生 給食な

1,２年生 給食なし


