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きんぴらごはん

ごはん

ごはん

緑の仲間
体の調子を整える

　　　　　　    東京都立田園調布特別支援学校

鶏ひき肉　木綿豆腐
鶏肉　牛乳

米　油　砂糖
かたくり粉
白炒りごま
緑豆春雨

にんにく しょうが 玉葱
にんじん 干し椎茸
たけのこ(水煮) にら ねぎ
きゅうり セロリー
青ピーマン はくさい キャベツ

ごはん

日 主食 牛
乳おかず 赤の仲間

血や肉になる
黄の仲間

熱や力の元になる

３
火

○

鶏肉　ちりめんじゃこ
たまご　かまぼこ
絹ごし豆腐　わかめ
牛乳

米　もち米　油
砂糖　白炒りごま

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

２
月

○

ごぼう にんじん 干し椎茸
玉葱 たけのこ(水煮) だいこん
はくさい きゅうり こねぎ

だいこん キャベツ さやいんげ
ん にんじん もやし なし

４
水

○

豚肉　さつま揚げ
わかめ　いわし
かまぼこ　牛乳

米　油　じゃがいも
砂糖　白炒りごま
かたくり粉
やまといも

玉葱 にんじん 干し椎茸
たけのこ(水煮) さやいんげん
キャベツ もやし しょうが
ねぎ 糸みつば

５
木

○

まあじ　かつお節
ベーコン　牛乳

米　かたくり粉
白すりごま　練ごま
砂糖

６
金

○

鶏ひき肉　大豆
鶏肉　牛乳

米　油　有塩バター
パン粉　砂糖

10
火

○

鶏肉　ロースハム
アガー　牛乳

米　砂糖
かたくり粉　油

しょうが とうもろこし
にんじん さやいんげん
にんにく レモン 玉葱
こまつな
ぶどうジュース ブルーベリー

ジンジャーピラフ

まさば　わかめ
鶏肉　木綿豆腐
牛乳

米　油　砂糖

鶏
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肉
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和
あ

え
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じる

にんにく しょうが セロリー
ごぼう 玉葱 にんじん
キャベツ とうもろこし
きゅうり レモン ほうれん草

しょうが にんじん だいこん
きゅうり 梅干し えのきたけ
生しいたけ ほうれんそう

コールスローサラダ

野菜
や さ い

スープ

鶏肉　油揚げ
たまご　焼き海苔
牛乳

米　油　砂糖
かたくり粉

玉葱 エリンギ えのきたけ
もやし にんじん こまつな
みかん

辛子
か ら し

和
あ

え

みそ汁
しる

くだもの

11
水

16
月

○

あぶたま丼
どん

ごはん 鮭
さけ

のちゃんちゃん焼
や

き

大豆
だ い ず

とひじきの炒
いた

め煮
に

みそ汁
しる

12
木

○

○
ごはん

しろさけ　干ひじき
油揚げ　大豆
わかめ　牛乳

米　砂糖　有塩バター
油　じゃがいも

しょうが 生しいたけ キャベツ
玉葱 もやし 青ピーマン
にんじん れんこん ねぎ

人参
にんじん

サラダ

ポークシチュー
17
火

○

たまご　豚肉
牛乳

ミルクパン
有塩バター　砂糖
アーモンド　小麦粉
油　じゃいも

にんじん キャベツ パセリ
にんにく セロリー 玉葱
しょうが トマト缶詰
マッシュルーム

18
水

○

わかさぎ　かつお節
おから　豚肉
木綿豆腐　牛乳

米　かたくり粉　油
砂糖　さといも

こまつな にんじん もやし
干し椎茸 ねぎ さやいんげん

米　油　砂糖
白炒りごま　ラード
緑豆春雨　さつまいも

たかな漬 切干しだいこん
干し椎茸 にんじん しょうが
たけのこ(水煮) きくらげ
キャベツ もやし

高菜
た か な

めし

ごはん
鶏肉　焼き海苔
豚肉　アガー
牛乳

米　油　砂糖 しょうが ほうれんそう
にんじん もやし えのきたけ
ごぼう はくさい だいこん
ねぎ こまつな  ネクター もも

19
木

○

たまご　油揚げ
さつま揚げ　豚肉
いか　えび
かまぼこ　うずら卵
あずき　牛乳

米　油　マヨネーズ
砂糖　白炒りごま
さといも　練ごま
白すりごま

玉葱 ぶなしめじ えのきたけ
にんじん きゅうり にんにく
ごぼう だいこん ねぎ

ごはん

20
金

○

ごはん

23
月

○

ホキ　干ひじき
鶏肉　豚肉
油揚げ　牛乳

○

ベーコン　鶏肉
生クリーム　ロースハ
ム
牛乳

筑前煮
ち く ぜ ん に
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のゆず浸
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し

みそ汁
しる

生パスタ　油
薄力粉　有塩バター

玉葱 にんじん マッシュルーム
まいたけ ぶなしめじ セロリ―
ほうれんそう キャベツ
きゅうり とうもろこし

イタリアンサラダ

ジュリエンヌスープ

○

鶏肉　塩昆布　かつお
節
わかめ　木綿豆腐
牛乳

米　油　こんにゃく
さといも　砂糖

にんじん ごぼう
たけのこ(水煮) 干し椎茸
れんこん さやいんげん
だいこん キャベツ ゆず
こまつな ねぎ

炊き込みわかめ
ししゃも　焼き海苔
鶏肉　かまぼこ
牛乳

米　かたくり粉　油
砂糖　練ごま
白炒りごま
さといも　焼き麩

ねぎ レタス きゅうり にんじん
もやし えのきたけ
こまつな かき

わかめごはん ししゃもの南蛮漬
な ん ば ん づ

け

のりごま和
あ

え

吉野
よ し の

汁
じる

　くだもの

金時豆　ヨーグルト
ベーコン　豚肉
ウインナー　アガー
牛乳

ミルクパン 油
さつまいも 砂糖
マヨネーズ
アーモンド
じゃがいも

西洋かぼちゃ しょうが にんにく
セロリー にんじん 玉葱
キャベツ さやいんげん

ミルクパン かぼちゃとさつま芋
いも

のサラダ

ポトフ

ココアプリン

○

26
木

○

30
月

ごはん 鯖
さば

のカレー焼
や

き

青菜
あ お な

ときのこのソテー

みそ汁
しる

○

ビスキュイパン

31
火

コーンピラフ

25
水

24
火

フェットチーネの

きのこクリームソースがけ

27
金

まさば　鶏肉
木綿豆腐　油揚げ
牛乳

米　砂糖　油
有塩バター
こんにゃく

ほんしめじ エリンギ
マッシュルーム ほうれんそう
にんじん ごぼう
だいこん ねぎ こまつな

ベーコン　まぐろ缶詰
豚肉　牛乳

米　有塩バター
油　砂糖
白炒りごま
じゃがいも　薄力粉

とうもろこし パセリ レモン
キャベツ にんじん きゅうり
黄ピーマン 玉葱 しょうが
トマト缶詰 りんご

ツナとキャベツのサラダ

トマトシチュー

くだもの

○

♪食育の日♪
郷土料理「熊本県」

目の愛護デーメニュー

🎃ハロウィン🎃


