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(水)
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(木)
2

(木)
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(木)
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(金)

3
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3
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6

(月)
6

(月)
6
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(水)
8

(水)

8

(水)
8

(水)

9

(木)
9

(木)
9

(木)

10

(金)
10
(金)
10
(金)

14

(火)
14
(火)

14

(火)
15
(水)

15

(水)
15
(水)
15
(水)
15
(水)
16
(木)

16

(木)
16
(木)
16
(木)
17
(金)
17
(金)
17
(金)
17
(金)
17
(金)

20

(月)
20
(月)
20
(月)
21
(火)
21
(火)
21
(火)
21
(火)
21
(火)

○ 黒糖
こくとう

アーモンド でん粉
ぷん

　黒
くろ

砂糖
ざとう

　アーモンド
607 30.0 20.6 1.91

○ たぬき汁
じる

油揚
あぶらあ

げ　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　長葱
ながねぎ

　えのき茸
だけ

でん粉
ぷん

　こんにゃく　サラダ油
あぶら

607 30.0 20.6 1.91

30.0 20.6 1.91

○ 大豆
だいず

の磯
いそ

煮
に

青
あお

大豆
だいず

　ひじき　鶏肉
とりにく

人参
にんじん

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

しらたき　きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

607 30.0

○ さけのみそ焼
や

き みそ　鮭
さけ

生姜
しょうが

　にんにく　長葱
ながねぎ

きび砂糖
さとう

　ごま　サラダ油
あぶら

607

20.6 1.91

○ ご飯
はん

ぎゅうにゅう／ 米
こめ

　麦
むぎ

607 30.0 20.6 1.91

○ りんご りんご
628 22.5 20.5 2.71

22.5 20.5 2.71

○ ポテトスープ ベーコン 小松菜
こまつな

　キャベツ　玉葱
たまねぎ

じゃが芋
いも

628 22.5

○ チキンライスクリームソースかけ
ぎゅうにゅう／　　鶏肉

とりにく

　牛乳
ぎゅうにゅう

チーズ

人参
にんじん

　ほうれん草
そう

　玉葱
たまねぎ

　コーン缶
かん

　マッシュルーム 米
こめ

　麦
むぎ

　小麦粉
こむぎこ

　じゃが芋
いも

　生
なま

ク

リーム　バター　サラダ油
あぶら

628

20.5 2.71

○ ひとくちぶどうゼリー ゼリー
641 27.9 20.5 3.01

○ 豚
とん

汁
じる

豆腐
とうふ

　みそ　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　大根
だいこん

　長葱
ながねぎ

じゃが芋
いも

　こんにゃく　サラダ油
あぶら

641 27.9 20.5 3.01

27.9 20.5 3.01

○ 小松菜
こまつな

の煮
に

びたし 油
あぶら

揚
あ

げ 小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　もやし　干
ほ

し椎茸
しいたけ

砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

　サラダ油
あぶら

641 27.9

○ さばのみそ煮
に

みそ　鯖
さば

生姜
しょうが

　長葱
ながねぎ

　梅干
うめぼ

し きび砂糖
さとう

641

20.5 3.01

○ ご飯
はん

ぎゅうにゅう／ 米
こめ

　麦
むぎ

641 27.9 20.5 3.01

○ 炒
い

り大豆
だいず

大豆
だいず

593 22.1 21.2 2.33

22.1 21.2 2.33

○ ごぼうのごまサラダ 人参
にんじん

　キャベツ　きゅうり　ごぼう　コーン缶
かん

きび砂糖
さとう

　ごま
593 22.1

○ きのこのポトフ
豚肉
ぶたにく

かぶ（葉
は

）　人参
にんじん

　かぶ　セロリー　玉葱
たまねぎ

　にんにく　ぶなしめ

じ

じゃが芋
いも

　サラダ油
　　　　あぶら

593

21.2 2.33

○ ココア揚
あ

げパン ぎゅうにゅう／ コッペパン　大豆
だいず

油
あぶら

　ミルクココア
593 22.1 21.2 2.33

○ アーモンド小魚
こざかな

煮干
にぼ

し アーモンド
598 23.0 15.6 2.53

23.0 15.6 2.53

○ りんご りんご
598 23.0

○ 小松菜
こまつな

と麩
ふ

のみそ汁
しる

みそ 小松菜
こまつな

　玉葱
たまねぎ

　えのき茸
だけ

麩
ふ

598

15.6 2.53

○ カレー肉
にく

じゃが
豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　さやいんげん　玉葱
たまねぎ

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

じゃが芋
いも

　でん粉
ぷん

　こんにゃく

きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

598 23.0 15.6 2.53

○ とり飯
めし

ぎゅうにゅう／　　鶏肉
とりにく

人参
にんじん

　ごぼう　生姜
しょうが

米
こめ

　麦
むぎ

　きび砂糖
さとう

　ごま　サラダ油
あぶら

598 23.0 15.6 2.53

21.9 22.4 2.43

○ さつまいもの米粉
こめこ

ケーキ
牛乳
ぎゅうにゅう

米粉
こめこ

　ミックス粉
こな

　さつま芋
いも

きび砂糖
さとう

　バター　サラダ油
あぶら

609 21.9

○ かぶのナムル のり かぶ（葉
は

）　人参
にんじん

　かぶ　キャベツ　にんにく きび砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

　サラダ油
あぶら

609

22.4 2.43

○ ジャージャーうどん
ぎゅうにゅう／　レンズ豆

まめ

　みそ

豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　ピーマン　きゅうり　生姜
しょうが

　玉葱
たまねぎ

　にんにく　長葱
ながねぎ

たけのこ　干
ほ

し椎茸
しいたけ

うどん　きび砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

　サラダ

油
あぶら

609 21.9 22.4 2.43

○ アセロラゼリー アセロラゼリー
607 24.2 15.7 2.46

24.2 15.7 2.46

○ 卵
たまご

とコーンの中華
ちゅうか

スープ(卵)
たまご

ベーコン　卵
たまご

小松菜
こまつな

　玉葱
たまねぎ

　コーン缶
かん

でん粉
ぷん

　サラダ油
　　　　　あぶら

607 24.2

○ チゲ豆腐
とうふ

丼
どん ぎゅうにゅう／　　みそ　豆腐

とうふ

豚肉
ぶたにく

にら　人参
にんじん

　生姜
しょうが

　玉葱
たまねぎ

　にんにく　白菜
はくさい

　キムチ 米
こめ

　麦
むぎ

　でん粉
ぷん

　きび砂糖
さとう

　ごま

ごま油
あぶら

607

15.7 2.46

○ みかん みかん
598 24.5 14.0 2.16

○ かぶとポテトのスープ ベーコン かぶ（葉
は

）　人参
にんじん

　かぶ　玉葱
たまねぎ

じゃが芋
いも

598 24.5 14.0 2.16

29.0 15.9 2.54

○ ドライ豆
まめ

カレー
ぎゅうにゅう／　　レンズ豆

まめ

ひよこ豆
まめ

　豚肉
ぶたにく

トマト缶
かん

　人参
にんじん

　玉葱
たまねぎ

　にんにく 米
こめ

　麦
むぎ

　サラダ油
あぶら

 　デミグラスソー

ス 598 24.5

○ 豚
とん

汁
じる

豆腐
とうふ

　みそ　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　大根
だいこん

　長葱
ながねぎ

じゃが芋
いも

　こんにゃく　サラダ油
　　　　　あぶら

578

14.0 2.16

○ 五目
ごもく

きんぴら
豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　ごぼう　れんこん こんにゃく　きび砂糖
さとう

ごま油
あぶら

　サラダ油
あぶら

578 29.0 15.9 2.54

○ さけの香味
こうみ

焼
や

き 鮭
さけ

生姜
しょうが

　にんにく　長葱
ながねぎ

砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

　サラダ油
　　　　　あぶら

578 29.0 15.9 2.54

27.3 20.6 2.85

○ ご飯
はん

ぎゅうにゅう／ 米
こめ

　麦
むぎ

578 29.0

○ キャベツとベーコンのスープ ベーコン 人参
にんじん

　キャベツ　玉葱
たまねぎ

580

15.9 2.54

○ じゃが芋
いも

のガーリックソテー 豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　玉葱
たまねぎ

　コーン缶
かん

　にんにく　パセリ じゃが芋
いも

　砂糖
さとう

　サラダ油
580 27.3 20.6 2.85

○ 肉
にく

みそバーガー
ぎゅうにゅう／　　みそ　豚肉

ぶたにく

人参
にんじん

　ピーマン　生姜
しょうが

　玉葱
たまねぎ

　にんにく コッペパン　パン粉
こ

　でん粉
ぷん

　砂糖
さとう

ごま　ごま油
あぶら

580 27.3 20.6 2.85

19.6 18.3 2.09

○ みかん みかん
607 19.6

○ 月見
つきみ

汁
じる

みそ　鶏肉
とりにく

小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　ごぼう　大根
だいこん

　長葱
ながねぎ

白玉
しらたま

餅
もち

　こんにゃく　サラダ油
　　　　　あぶら

607

18.3 2.09

○ 野菜
やさい

の香味
こうみ

和
あ

え のり 人参
にんじん

　キャベツ　きゅうり　もやし きび砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

　サラダ油
あぶら

607 19.6 18.3 2.09

○ さんまごはん ぎゅうにゅう／　秋
さんま

刀魚 生姜
しょうが

米
こめ

　麦
むぎ

　でん粉
ぷん

　砂糖
さとう

　大豆
だいず

油
あぶら

607 19.6 18.3 2.09

24.6 23.7 2.67

○ 小魚
こざかな

煮干
にぼ

し
604 24.6

○ わかめとコーンのサラダ ひよこ豆
まめ

　わかめ 人参
にんじん

　キャベツ　きゅうり　コーン缶
かん

サラダ油
　　　　　あぶら

604

23.7 2.67

○ 秋
あき

味
あじ

のクリームシチュー
鶏肉
とりにく

　牛乳
ぎゅうにゅう

　チーズ 人参
にんじん

　ブロッコリー　玉葱
たまねぎ

　ぶなしめじ　マッシュルーム 小麦粉
こむぎこ

　さつま芋
いも

　生
なま

クリーム

バター　サラダ油
　　　　　あぶら

604 24.6 23.7 2.67

○ 胚芽
はいが

パン ぎゅうにゅう／ 胚芽
はいが

パン
604 24.6 23.7 2.67

26.4 14.9 2.31

○ 根菜
こんさい

ときのこのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　みそ 人参
にんじん

　大根
だいこん

　長葱
ながねぎ

　えのき茸
だけ

　ぶなしめじ じゃが芋
いも

　こんにゃく　ごま油
あぶら

563 26.4

○ のり和
あ

え のり 小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　キャベツ　もやし きび砂糖
さとう

563

14.9 2.31

○ いかのかりん揚
あ

げ いか 生姜
しょうが

でん粉
ぷん

　きび砂糖
さとう

　大豆
だいず

油
あぶら

563 26.4 14.9 2.31

○ ご飯
はん

ぎゅうにゅう／ 米
こめ

　麦
むぎ

563 26.4 14.9 2.31

28.3 16.6 2.41

○ 小魚
こざかな

煮干
にぼ

し
590 28.3

○ もちもちパン チーズ　牛乳
ぎゅうにゅう

白玉粉
しらたまこ

　ミックス粉
こな

　砂糖
さとう

590

16.6 2.41

○ 青
あお

大豆
だいず

とひじきのマリネ 青
あお

大豆
だいず

　ひじき キャベツ　きゅうり　玉葱
たまねぎ

砂糖
さとう

　きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

590 28.3 16.6 2.41

ｇ

○ スパゲティナポリタン
ぎゅうにゅう／　レンズ豆

まめ

　豚肉
ぶたにく

ベーコン　チーズ

人参
にんじん

　ピーマン　トマトピューレ　トマトぺースト　玉葱
たまねぎ

にんにく　マッシュルーム

スパゲティ　サラダ油

590 28.3 16.6 2.41

ひ
に
ち

牛
乳 こんだてめい

あか（Red） みどり（Green） きいろ（Yellow）

令和7年
10月よていこんだてひょう

柏市立光ヶ丘小学校

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱく ししつ
しょくえん
そうとう
りょうしつ

おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる Kcal ｇ ｇ



ｇ

ひ
に
ち

牛
乳 こんだてめい

あか（Red） みどり（Green） きいろ（Yellow）

令和7年
10月よていこんだてひょう

柏市立光ヶ丘小学校

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱく ししつ
しょくえん
そうとう
りょうしつ

おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる Kcal ｇ ｇ

22
(水)

22

(水)

22

(水)
22
(水)
23
(木)
23
(木)
23
(木)
23
(木)
24
(金)

24

(金)

24

(金)
24
(金)
27
(月)
27
(月)
27
(月)
27
(月)
27
(月)
28
(火)

28

(火)
28
(火)
28
(火)
29
(水)
29
(水)
29
(水)
29
(水)

30

(木)
30
(木)
30
(木)

31

(金)
31
(金)
31
(金)

※食材の都合により、献立を変更することがあります。ご了承下さい。 607 25.2 19.0 2.45

※「ぎゅうにゅう／」は飲用牛乳です。

※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/650ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/26.8(18～32)ｸﾞﾗﾑ、脂質/18.1(17.8～21.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、食塩相当量/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

2.21

平均栄養量

24.8 2.21

○ ヨーグルト ヨーグルト
592 24.8 24.8

24.8 24.8 2.21

○ ホーショル（揚
あ

げぎょうざ） 餃子
ぎょうざ

大豆油
だいずあぶら

592 24.8

○ ゴリルタイ  シュル

（塩
しお

つけうどん）

ぎゅうにゅう／　　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　こねぎ　キャベツ　生姜
しょうが

　玉葱
たまねぎ

　にんにく うどん　じゃが芋
いも

　サラダ油
あぶら

592

○ かぼちゃプリン かぼちゃプリン
677 21.4 20.7 2.23

○ ベジタブルスープ かぼちゃ　キャベツ　玉葱
たまねぎ

　コーン缶
かん

　マッシュルーム
677 21.4 20.7 2.23

29.7 20.0 2.68

○ ポークカレーライス
ぎゅうにゅう／　　豚肉

ぶたにく

　チーズ 人参
にんじん

　グリンピース　生姜
しょうが

　玉葱
たまねぎ

　にんにく 米
こめ

　麦
むぎ

　小麦粉
こむぎこ

　じゃが芋
いも

　バター

サラダ油
あぶら

　チャツネ 677 21.4

○ すいとん汁
じる

鶏肉
とりにく

小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　大根
だいこん

　白菜
はくさい

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

すいとん　ごま油
あぶら

638

20.7 2.23

○ 五目
ごもく

豆
まめ

大豆
だいず

　油揚
あぶらあ

げ　昆布
こんぶ

人参
にんじん

　たけのこ　干
ほ

し椎茸
しいたけ

こんにゃく　きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

638 29.7 20.0 2.68

○ さわらの西京
さいきょう

焼
や

き みそ　鰆
さわら

生姜
しょうが

　ゆず果汁
かじゅう

でん粉
ぷん

　きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

638 29.7 20.0 2.68

24.6 17.2 2.80

○ 菜
な

飯
めし

ぎゅうにゅう／ 菜
な

めしの素
もと

米
こめ

　麦
むぎ

638 29.7

○ みかん みかん
571

20.0 2.68

○ 中華
ちゅうか

卵
たまご

スープ(卵)
たまご

卵
たまご

小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　玉葱
たまねぎ

　コーン缶
かん

でん粉
ぷん

　ごま油
あぶら

571 24.6 17.2 2.80

○ 豆腐
とうふ

のチリソース煮
に 豆腐

とうふ

　いか チンゲン菜
さい

　人参
にんじん

　生姜
しょうが

　にんにく　玉葱
たまねぎ

　マッシュルーム でん粉
ぷん

　きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

チリソース 571 24.6 17.2 2.80

25.0 19.6 1.90

○ ねぎ豚
ぶた

塩麹
しおこうじ

炒飯
ちゃーはん

ぎゅうにゅう／　　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　グリンピース　たくあん漬
づ

け　長葱
ながねぎ

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

米
こめ

　麦
むぎ

　ごま油
あぶら

　サラダ油
あぶら

571 24.6

○ けんちん汁
じる

豆腐
とうふ

　油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

　大根
だいこん

　長葱
ながねぎ

里芋
さといも

　こんにゃく　ごま油
あぶら

607

17.2 2.80

○ 根菜
こんさい

のごまサラダ 人参
にんじん

　キャベツ　きゅうり　ごぼう さつま芋
いも

　きび砂糖
さとう

　ごま
607 25.0 19.6 1.90

○ ししゃもの磯辺
いそべ

揚
あ

げ 青
あお

のり　ししゃも 米粉
こめこ

　小麦粉
こむぎこ

　でん粉
ぷん

　大豆
だいず

油
あぶら

607 25.0 19.6 1.90

25.0 19.6 1.90

○ のりの佃煮
つくだに

(手作
てづく

り) のり 砂糖
さとう

607 25.0

○ ご飯
はん

ぎゅうにゅう／ 米
こめ

　麦
むぎ

607

19.6 1.90

○ ひとくちみかんゼリー ゼリー
653 25.8 20.3 2.61

○ パリパリ元気
げんき

サラダ
人参
にんじん

　キャベツ　きゅうり　玉葱
たまねぎ

　コーン缶
かん

　にんにく ワンタンの皮
かわ

　砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

大豆
だいず

油
あぶら

 　サラダ油
　　　　　あぶら

653 25.8 20.3 2.61

25.8 20.3 2.61

○ チリコンカン
ひよこ豆

まめ

　レンズ豆
まめ

　いんげん豆
まめ

豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　グリンピース　玉葱
たまねぎ

　にんにく 小麦粉
こむぎこ

　じゃが芋
いも

　オリーブ油
ゆ

653 25.8

○ テーブルロール ぎゅうにゅう／ テーブルロール
653

20.3 2.61

○ 呉汁
ごじる

大豆
だいず

　油揚
あぶらあ

げ　みそ 人参
にんじん

　ごぼう　大根
だいこん

　長葱
ながねぎ

里芋
さといも

603 27.0 16.3 2.41

○ 切干
きりぼし

大根
だいこん

の旨煮
うまに

鶏肉
とりにく

人参
にんじん

　さやえんどう　切干
きりぼ

し大根
だいこん

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

603 27.0 16.3 2.41

27.0 16.3 2.41

○ メルルーサのから揚
あ

げねぎソース メルルーサ 生姜
しょうが

　生姜
しょうが

　にんにく　長葱
ながねぎ

　レモン果汁
かじゅう

小麦粉
こむぎこ

　でん粉
ぷん

　きび砂糖
さとう

　大豆
だいず

油
あぶら

603 27.0

○ ご飯
はん

ぎゅうにゅう／ 米
こめ

　麦
むぎ

603

16.3 2.41

○ 炒
い

り大豆
だいず

大豆
だいず

605 25.4 19.4 2.73

○ 抹茶
まっちゃ

チョコケーキ
牛乳
ぎゅうにゅう

ミックス粉
こ

　グラニュー糖
とう

　バター

チョコレート 605 25.4 19.4 2.73

25.4 19.4 2.73

○ 秋
あき

野菜
やさい

の煮物
にもの 鶏肉

とりにく

人参
にんじん

　ごぼう　れんこん　ぶなしめじ 里芋
さといも

　こんにゃく　きび砂糖
さとう

　栗
くり

サラダ油
あぶら

605 25.4

○ チャンポンうどん ぎゅうにゅう／　　いか　豚肉
ぶたにく

小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　キャベツ　コーン缶
かん

　長葱
ながねぎ

　もやし　干
ほ

し椎茸
しいたけ

うどん　ごま　ごま油
あぶら

605

19.4 2.73

モンゴル料理献


