
日付 こんだて名　・　はいぜん図 栄養価

牛乳 牛乳

鶏ごぼうご飯
米　麦　酒　しょうゆ　塩　米油　鶏肉　ごぼう
にんじん　みりん　三温糖

魚と大豆の揚げ煮
かじきまぐろ　しょうが　しょうゆ　大豆　でんぷん
薄力粉　なたね油　三温糖　みりん

しゃきしゃき和え
切干大根　小松菜　もやし　にんじん　しょうゆ
酢　三温糖　ごま油

牛乳 牛乳

ジャージャー麺

中華麺　豚肉　鶏肉　酒　しょうが　にんにく
長ねぎ　にんじん　干ししいたけ　えのきたけ
たけのこ　米油　みそ　テンメンジャン　しょうゆ
三温糖　トウバンジャン　でんぷん　ごま油

ごまドレサラダ
小松菜　キャベツ　にんじん　ホールコーン　米油
ごま油　しょうゆ　三温糖　酢　食塩　こしょう　ごま

牛乳 牛乳

カレーピラフ
米　麦　塩　カレー粉　米油　玉ねぎ　にんじん
セロリー　マッシュルーム　ベーコン　とうもろこし
塩　こしょう　ぶどう酒　ソース　しょうゆ

キャベツのスープ煮
（とりがらだし）　米油　鶏肉　玉ねぎ　にんじん
キャベツ　じゃがいも　ぶどう酒　塩　こしょう
しょうゆ

りんごヨーグルト和え ヨーグルト　りんご缶

牛乳 牛乳

ナポリタンスパゲティ

スパゲティ　レバー入りウインナー　豚肉　にんにく
にんじん　玉ねぎ　ピーマン　エリンギ　米油
オリーブオイル　塩　こしょう　三温糖
トマトケチャップ　トマトピューレ　ソース
しょうゆ　粉チーズ

小松菜サラダ
小松菜　キャベツ　きゅうり　にんじん　とうもろこし
切干大根　米油　酢　三温糖　レモン　塩　こしょう
しょうゆ

牛乳 牛乳

麦ご飯 米　麦　米油

照り焼き風ハンバーグ
米油　玉ねぎ　豚肉　鶏肉　豆腐　切干大根　塩
こしょう　でんぷん　しょうゆ　みりん　酒　三温糖

大根サラダ
大根　キャベツ　にんじん　とうもろこし　米油
ごま油　しょうゆ　塩　三温糖　酢

じゃがいものみそ汁
（かつおだし）　じゃがいも　油揚げ　みそ　わかめ
小松菜　長ねぎ

牛乳 牛乳

はちみつレモントースト
食パン　レモン果汁　マーガリン　はちみつ
グラニュー糖　上白糖

ポークビーンズ

（とりがらだし）　米油　しょうが　にんにく
玉ねぎ　豚肉　ぶどう酒　にんじん　じゃがいも
塩　こしょう　薄力粉　トマトケチャップ
トマトピューレ　三温糖　大豆

チキンサラダ
鶏肉　塩　こしょう　酒　米油　芽ひじき　きゅうり
キャベツ　にんじん　とうもろこし　こしょう
しょうゆ　酢　三温糖

牛乳 牛乳

豚キムチ丼
米　麦　米油　豚肉　酒　にんにく　しょうが
玉ねぎ　にんじん　キャベツ　にら　白菜キムチ
ごま油　塩　こしょう　しょうゆ

中華風コーンスープ
（とりがらだし）　鶏肉　にんじん　とうもろこし
もやし 酒　塩　こしょう　しょうゆ　でんぷん
小松菜　卵　長ねぎ　ごま油

牛乳 牛乳

麦ご飯 米　麦　米油

ジャーチャン豆腐

生揚げ　豚肉　しょうが　にんにく　にんじん
長ねぎ　にら　干ししいたけ　米油　しょうゆ　みそ
テンメンジャン　トウバンジャン　三温糖
オイスターソース　でんぷん

ナムル
切干大根　にんじん　もやし　小松菜　しょうゆ
三温糖　ごま油　ラー油　にんにく

牛乳 牛乳

カレーうどん
（かつおだし）　うどん　鶏肉　酒　油揚げ　玉ねぎ
長ねぎ　にんじん　小松菜　塩　しょうゆ　みりん
カレー粉　でんぷん

大学芋
さつまいも　なたね油　上白糖　しょうゆ　酢
水あめ　ごま

牛乳 牛乳

大豆とひじきのご飯
（昆布だし）　米　麦　酒　しょうゆ　米油　塩
鶏肉　にんじん　芽ひじき　油揚げ　干ししいたけ
三温糖　みりん　大豆

さわらのごまみそがけ
（かつお、昆布だし）　さわら　酒　しょうが
でんぷん　薄力粉　なたね油　しょうゆ　みそ
三温糖　ごま

かきたま汁
（かつおだし）　鶏肉　豆腐　にんじん　長ねぎ
小松菜　酒　しょうゆ　塩　でんぷん　卵

８

(火)

熱量

643kcal

蛋白質

23.0g

１１

(金)

１５

(火)

熱量

668kcal

蛋白質

34.0g

７

(月)

熱量

639kcal

蛋白質

26.2g

１０

(木)

９

(水)

３

(木)

熱量

550kcal

蛋白質

23.7g
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１

(火)

熱量

607kcal

蛋白質

30.4g

食　材　名

熱量

546kcal

蛋白質

23.6g

２

(水)

熱量

555kcal

蛋白質

28.4g

熱量

641kcal

蛋白質

26.7g

４

(金)

熱量

629kcal

蛋白質

29.2g

熱量

560kcal

蛋白質

29.9g

※１０月１６日（水）からの献立は、裏面にあります。裏面もどうぞご覧ください。

⑤

ジャージャーめん

とりごぼうごはん

しゃきしゃきあえ

さかなと
だいずのあげに

キャベツの
スープに

ごまドレサラダ

ナポリタン
スパゲティ

りんごヨーグルトあえ

むぎごはん

じゅうさんやのこんだて

カレーピラフ

じゃがいもの
みそしる

はちみつレモン
トースト

ポークビーンズ

チキンサラダ

こまつなサラダ

むぎごはん

てりやきふう
ハンバーグ

だいこんサラダ

ぶたキムチどん
ちゅうかふう
コーンスープ

ジャーチャン
どうふ

ナムル

カレーうどん だいがくいも

だいずとひじき
のごはん

さわらの
ごまみそがけ

かきたまじる



日付 こんだて名　・　はいぜん図 栄養価

牛乳 牛乳

麦ご飯 米　麦　米油

ハッシュドポーク

（とりがらだし）　薄力粉　米油　三温糖　玉ねぎ
にんにく　豚肉　塩　こしょう　パプリカ粉
ぶどう酒　エリンギ　えのきたけ　しょうゆ　ソース
トマトケチャップ　トマトジュース　トマトピューレ

コールスローサラダ
キャベツ　きゅうり　にんじん　とうもろこし
酢　米油　塩　しょうゆ　こしょう　レモン果汁
三温糖　玉ねぎ

牛乳 牛乳

タンメン

（豚骨、とりがらだし）　中華麺　米油　豚肉　酒
にんじん　玉ねぎ　もやし　キャベツ　干ししいたけ
長ねぎ　とうもろこし　塩　こしょう　しょうゆ
ラー油　でんぷん

さつまいもとりんごの
包み揚げ

さつまいも　三温糖　塩　りんご缶　ぎょうざの皮
薄力粉　なたね油

牛乳 牛乳

スタミナそぼろ丼
米　麦　米油　にんにく　しょうが　豚肉　玉ねぎ
高野豆腐　酒　コチュジャン　みそ　しょうゆ
ラー油　卵　ごま

キャベツと厚揚げの
みそ汁

（かつおだし）　キャベツ　にんじん　生揚げ
長ねぎ　小松菜　みそ

牛乳 牛乳

きなこ揚げパン コッペパン　なたね油　きなこ　三温糖　塩

冬瓜と豆腐のスープ煮
（とりがらだし）　米油　ベーコン　鶏肉　玉ねぎ
にんじん　冬瓜　豆腐　小松菜　ぶどう酒　塩
こしょう　しょうゆ　でんぷん

コーンサラダ
キャベツ　きゅうり　とうもろこし　にんじん
こしょう　しょうゆ　塩　酢　三温糖　米油

牛乳 牛乳

ドリア風チキンライス
米　麦　米油　鶏肉　玉ねぎ　にんじん
トマトケチャップ　こしょう　ベーコン　とうもろこし
塩　こしょう　薄力粉　牛乳　チーズ　生クリーム

オニオンドレッシング
サラダ

キャベツ　きゅうり　にんじん　大根　米油　酢　塩
こしょう　三温糖　玉ねぎ

牛乳 牛乳

きのこのスパゲティ
スパゲティ　塩　米油　にんにく　とうがらし　鶏肉
ぶどう酒　ベーコン　玉ねぎ　えのきだけ　エリンギ
ぶなしめじ　こしょう　しょうゆ　小松菜

ツナサラダ
ツナ　にんじん　きゅうり　キャベツ　とうもろこし
米油　玉ねぎ　酢　しょうゆ　三温糖　塩　こしょう

ヨーグルト ヨーグルト

牛乳 牛乳

おかかご飯
米　麦　米油　油揚げ　かつお節　酒　みりん
しょうゆ　ちりめんじゃこ　ごま

肉じゃが
米油　豚肉　にんじん　玉ねぎ　じゃがいも
糸こんにゃく　酒　三温糖　みりん　しょうゆ

キャベツの塩昆布和え
キャベツ　にんじん　もやし　塩　塩昆布　三温糖
しょうゆ　酒

牛乳 牛乳

おろしチキンかつ丼
米　麦　米油　鶏肉　塩　こしょう　酒　薄力粉
パン粉　なたね油　大根　三温糖　みりん　酒
しょうゆ　酢　ごま

具だくさんみそ汁
（かつおだし）　酒　豆腐　かぶ　長ねぎ　さつまいも
こんにゃく　小松菜　みそ

牛乳 牛乳

チキンカレーライス

（とりがらだし）　米　麦　米油　しょうが　にんにく
玉ねぎ　鶏肉　ぶどう酒　にんじん　じゃがいも
トマトケチャップ　ソース　しょうゆ　塩　こしょう
カレー粉　薄力粉

野菜サラダ
キャベツ　もやし　きゅうり　にんじん　とうもろこし
酢　三温糖　米油　しょうゆ　塩　こしょう
レモン果汁

牛乳 牛乳

麦ご飯 米　麦　サラダ油

さばの香味焼き
さば　しょうが　酒　しょうが　にんにく　長ねぎ
三温糖　しょうゆ　酢　酒

みそけんちん汁
（かつおだし）　米油　こんにゃく　ごぼう　にんじん
大根　じゃがいも　豆腐　みそ　長ねぎ　小松菜

牛乳 牛乳

ツイストパン ツイストパン

かぼちゃのシチュー
（とりがらだし）　米油　鶏肉　塩　こしょう
ぶどう酒　玉ねぎ　にんじん　かぼちゃ　薄力粉
牛乳　ぶどう酒　生クリーム

焼肉サラダ
糸こんにゃく　しょうゆ　豚肉　酒　塩　しょうが
にんにく　米油　にんじん　もやし　きゅうり
三温糖　酢　こしょう　ごま油

熱量

615kcal

蛋白質

28.4g

熱量

580kcal

蛋白質

20.8g

１６

(水)

　令和６年度 　１０月　こんだて表　　新座市立第四小学校

食　材　名

熱量

555kcal

蛋白質

27.2g

熱量

593kcal

蛋白質

26.5g

熱量

595kcal

蛋白質

19.0g

１７

(木)

熱量

579kcal

蛋白質

24.0g

２１

(月)

熱量

585kcal

蛋白質

20.0g

１８

(金)

２３

(水)

２２

(火)

２９

(火)

２５

(金)

熱量

609kcal

蛋白質

27.8g

熱量

632kcal

蛋白質

21.2g

※献立は都合により変更する場合があります。

※栄養価は中学年を基準にしています。低学年は0.8倍、高学年は1.2倍が目安です。

３０

(水)

熱量

602kcal

蛋白質

24.0g

３１

(木)

熱量

588kcal

蛋白質

24.7g

２４

(木)

①

コールスロー
サラダ

とうがんととうふ
のスープに

コーンサラダ

タンメン

きなこあげパン

かぼちゃの
シチューツイストパン

オニオンドレッシング
サラダ

今月の新座市内産の食材は、小松菜、
冬瓜、かぶです。

むぎごはん・
ハッシュドポーク

スタミナ
そぼろどん

ドリアふう
チキンライス

キャベツのしおこんぶあえ

にくじゃが

やきにくサラダ

みそけんちんじる

ツナサラダ

おかかごはん

さつまいもと
りんごのつつみあげ

キャベツと
あつあげのみそしる

きのこの
スパゲティ

ヨーグルト

おろし
チキンかつどん

ぐだくさん
みそしる

チキン
カレーライス

やさいサラダ

むぎごはん

さばのこうみやき

ハロウィンのこんだて


