
東京都町田市立鶴間小学校

レモン和え 569 kcal

ぐだくさんみそ汁 23.3 ｇ

16.0 ｇ

2.9 ｇ

東京都産糸寒天サラダ 514 kcal

ウィンナーのポトフ 17.9 ｇ

24.1 ｇ

1.8 ｇ

お月見団子 531 kcal

くきわかめのサラダ 18.0 ｇ

18.5 ｇ

2.9 ｇ

ジョア（ブルーベリー） 539 kcal

青のりビーンズ 22.3 ｇ

白インゲン豆のポタージュ 13.8 ｇ

2.0 ｇ

カレー肉じゃが 630 kcal

豆アジの唐揚げ 35.6 ｇ

ゆかり和え 17.7 ｇ

1.8 ｇ

豆腐ときのこのｵｲｽﾀｰｿｰｽ煮 540 kcal

中華風サラダ 20.9 ｇ

果物（なし１／８） 17.2 ｇ

1.4 ｇ

さわらのごましょうが焼き 536 kcal

みそドレッシングサラダ 23.9 ｇ

かき玉汁 16.8 ｇ

2.8 ｇ

いかのさらさ揚げ 519 kcal

ごま和え 23.1 ｇ

すまし汁 14.8 ｇ

3.9 ｇ

タンドリーチキン 624 kcal

ボイルキャベツ 28.7 ｇ

秋の恵みシチュー 30.7 ｇ

2.3 ｇ

肉豆腐 559 kcal

からし和え 22.5 ｇ

果物（みかん1/2カット） 18.3 ｇ

1.5 ｇ

大学芋 529 kcal

いそか和え 16.4 ｇ

沢煮椀 17.0 ｇ

2.5 ｇ

豆腐のチリソース煮 511 kcal

のり入りナムル 20.2 ｇ

果物（巨峰１個） 14.9 ｇ

1.9 ｇ

鶏肉とコーンの揚げ煮 587 kcal

昆布和え 22.5 ｇ

果物(りんご) 17.0 ｇ

1.6 ｇ

さばの照り焼き 534 kcal

おかか和え 26.0 ｇ

白菜とお麩のみそ汁 16.2 ｇ

2.4 ｇ

さつまめサラダ 500 kcal

トックスープ 19.6 ｇ

16.1 ｇ

2.5 ｇ

元気サラダ 617 kcal

カップヨーグルト 21.6 ｇ

22.1 ｇ

2.1 ｇ

白ぶどう＆ほうれん草 437 kcal

秋さけの香草パン粉焼き 15.9 ｇ

カラフルポテト 10.4 ｇ

野菜スープ 2.2 ｇ

ごま粉ふきいも 463 kcal

白菜スープ 17.1 ｇ

14.6 ｇ

2.2 ｇ

シュクメルリ風チキンの 595 kcal

　クリームソースかけ 20.1 ｇ
キャロットドレッシングサラダ 19.7 ｇ

果物（ドライプルーン） 2.0 ｇ

スタミナ納豆 590 kcal

焼きししゃも 29.8 ｇ

おひたし（だし入り） 20.3 ｇ

豚汁 2.4 ｇ

青大豆とひじきのサラダ 635 kcal

ハロウィン蒸しパン 24.1 ｇ

19.2 ｇ

2.8 ｇ

人参,トマト にんにく,しょうが,玉ね
ぎ,エリンギ,りんごソー
ス,キャベツ,きゅうり,
コーン

ごま油,ごま,油 人参,チンゲン
サイ

しょうが,大根(たくあん
塩押漬),白菜キムチ漬け,
キャベツ,玉ねぎ,干し椎
茸スライス,白菜,長ねぎ

栗,ごま,油 小松菜,人参

油,バター 人参 にんにく,玉ねぎ,マッ
シュルーム,キャベツ,大
根,きゅうり,プルーン

しょうが,にんにく,切干
大根,白菜,もやし,ごぼ
う,大根,干し椎茸スライ
ス,長ねぎ

旬のまち☆ベジを
使用します。
町田市内の農家さん
が育ててくださった
旬のまち☆ベジを使
います！
鶴間小では、町田市
内でとれた新鮮な農
産物「まち☆ベジ」
を積極的に取り入れ
ていきます。今月
は、さつまいも、た
くあんを納品してく
ださいます。

３日 都民の日献立
１０月１日は東京都
の記念日「都民の
日」です。伊豆諸島
産の「糸寒天」を給
食に取り入れます。

６日 お月見献立
10月6日はお月見
です。今年度は、白
玉粉・上新粉・豆腐
を使ったお月見団子
をつくります。

14日
いかのさらさ揚げ
さらさ揚げは、カ
レー風味のからあげ
です。「さらさ」と
いうインドで生まれ
た染め物に色が似て
いることからその名
がついたそうです。

15日・17日
　22日・28日
秋に旬を迎えるさ
け、くり、ごぼう、
きのこ、さつまいも
などの食材を使用し
ます。旬の食材には
その時季に身体が必
要な栄養素が含まれ
ています。鶴間小で
は積極的に旬を取り
入れています。

24日 元気サラダ
10月には、読書週
間があります。その
読書週間にちなんで
「サラダで元気」と
いうお話で登場する
サラダを再現した
「元気サラダ」を作
ります。

29日
シュクメルリ風
チキンのクリーム
煮
「世界一ニンニクを
美味しく食べる料
理」と言われる
ジョージア料理
「シュクメルリ」を
再現します。にんに
くとチーズの風味が
食欲をそそります。

30日 スタミナ納豆
ひきわり納豆ににん
にくやねぎ、豚肉を
炒めた具を混ぜた、
ご飯によく合うメ
ニューです。

オリーブ油,ご
ま油

人参,ピーマン,
かぼちゃ

玉ねぎ,マッシュルーム,
キャベツ,きゅうり

油,オリーブ油,
バター

人参,小松菜 コーン,えだまめ,玉ねぎ,
もやし,キャベツ

油,バター,ご
ま,ごま油

人参,小松菜 ごぼう,干し椎茸スライ
ス,玉ねぎ,グリンピース,
もやし,白菜

29
水

ターメリックライス

○

とり肉 牛乳,パルメザ
ンチーズ

米,じゃがいも,薄
力粉,砂糖

31
金

スパゲティナポリタン

○

豚肉,ベーコン,青
大豆

牛乳,ひじき スパゲッティ,砂
糖,薄力粉

油,ごま油 小ねぎ,小松菜,
人参30

木

ごはん

○

とりひき肉,挽き
わり納豆,豚肉,油
揚げ,豆腐,白み
そ,赤みそ

牛乳,ししゃも 米,砂糖,こんにゃ
く,じゃがいも

28
火

とりごぼうピラフ

○

鶏肉,豚肉 牛乳 米,砂糖,じゃがい
も

27
月

米粉パン さけ,鶏肉 パルメザン
チーズ,牛乳

パン粉,じゃがい
も

バター,油

24
金

キーマカレー

○

豚肉,かつお節 牛乳,きざみこ
んぶ,ヨーグル
ト

米,薄力粉,砂糖

23
木

キムタクごはん

○

豚肉,ひよこ豆,ツ
ナ油漬,鶏肉

牛乳 米,砂糖,さつまい
も,トック

しょうが,もやし,玉ねぎ,
大根,えのきたけ,白菜,長
ねぎ

22
水

いもくりごはん

○

さば,かつお節,豚
肉,白みそ,赤みそ

牛乳 米,さつまいも,砂
糖,焼きふ

油,ごま にんじん,さや
いんげん

しょうが,にんにく,玉ね
ぎ,とうもろこし,キャベ
ツ,きゅうり,りんご

21
火

胚芽パン

○

鶏肉 牛乳,塩昆布 胚芽パン,かたく
り粉,じゃがいも,
砂糖

油,ごま油,ごま 人参,チンゲン
サイ,小松菜

にんにく,しょうが,玉ね
ぎ,たけのこ,干し椎茸ス
ライス,長ねぎ,白菜,もや
し,巨峰

20
月

ごはん

○

豚肉,豆腐 牛乳,のり 米,砂糖,でんぷん

栗,油,ごま 人参,小松菜 ごぼう,しめじ,干し椎茸
スライス,キャベツ,えの
きたけ,だいこん,長ねぎ

17
金

秋味ごはん

○

塩ざけ,豚肉 牛乳,のり 米,さつまいも,砂
糖,水あめ

油 人参,小松菜 しょうが,玉ねぎ,干し椎
茸スライス,長ねぎ,キャ
ベツ,もやし,みかん

16
木

○

豚肉,焼き豆腐 牛乳 米,しらたき,砂
糖,でんぷん

ごはん

バター,油 人参,パセリ しょうが,キャベツ,玉ね
ぎ,ぶなしめじ15

水

バンズパン

○

ベーコン,鶏肉 牛乳,ヨーグル
ト,生クリーム

丸パン,さつまい
も,薄力粉

油,ごま 人参,小松菜,こ
ねぎ

しょうが,もやし,だいこ
ん,玉ねぎ,干し椎茸スラ
イス

14
火

ごましおごはん

○

いか,とり肉 牛乳,わかめ 米,砂糖,でんぷ
ん,かたくり粉

油,ごま,ごま油 人参,小ねぎ しょうが,キャベツ,もや
し,きゅうり,玉ねぎ,えの
きたけ

10
金

しそひじきごはん

○

かつお節,さわら,
赤みそ,たまご

牛乳,ひじき 米,砂糖,はちみ
つ,でんぷん

ごま油,油,ごま 人参 玉ねぎ,まいたけ,しめじ,
干し椎茸スライス,長ね
ぎ,キャベツ,もやし,きゅ
うり,コーン,梨

9
木

ごはん

○

豚肉,豆腐 牛乳 米,砂糖,でんぷん

油 人参,さやいん
げん

玉ねぎ,しょうが,キャベ
ツ,きゅうり8

水

ごはん

○

豚肉 牛乳,豆あじ 米,つきこんにゃ
く,じゃがいも,砂
糖,でんぷん

バター,油 人参 玉ねぎ,マッシュルーム,
グリンピース,しめじ,セ
ロリ,コーン

7
火

チキンライス 鶏肉,大豆,ベーコ
ン,いんげん豆

乳酸菌飲料,青
のり,牛乳,生ク
リーム

米,砂糖,でんぷん

6
月

肉うどん

○

豚肉,豆腐 牛乳,くきわか
め

うどん,上白糖,白
玉粉,上新粉,でん
ぷん,砂糖

マーガリン,油,
ごま

人参 レモン果汁,キャベツ,
きゅうり,コーン,玉ねぎ,
セロリ

3
金

はちみつレモントースト

○

豚肉,ベーコン,ウ
インナー

油,ごま油,ごま 人参,小松菜 玉ねぎ,干し椎茸スライ
ス,長ねぎ,キャベツ,きゅ
うり,コーン

牛乳 食パン,はちみつ,
砂糖,じゃがいも

2
木

焼き鳥丼

○

鶏肉,白みそ,赤み
そ

牛乳,わかめ 米,砂糖,でん粉 長ねぎ,キャベツ,きゅう
り,コーン,レモン果汁,玉
ねぎ,大根,ぶなしめじ,も
やし

人参,小松菜

一口
ひとくち

メモ
たんぱく質

こんだてひょう
２０２５年9月30日
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脂 質

食塩相当量

＊献立は、学校行事や給食食材の都合で変更することがあります。

給食目標 食後は静かに休もう
栄養目標 熱や力になる芋類

食物せんいがおなかの調子を整える

31日 ハロウィン蒸しパン

ハロウィンはもともとヨーロッパで秋の収穫をお祝いする日として始まった行事だといわれています。

ハロウィンといえば、かぼちゃをくりぬいて作る「ジャック・オー・ランタン」が有名で、「悪いお

化けを振り払う」という意味が込められています。なので、かぼちゃをたくさん使った「ハロウィン

蒸しパン」を作ります。


