
令和７年 北区立十条小学校
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22.1 ｇ

590 kcal
28.5 ｇ

590 kcal

19.3 ｇ

623 kcal
21.8 ｇ

554 kcal
20.8 ｇ

※アレルギー食品には★記号を表示しています。
※材料の都合などにより、献立内容を変更する場合があります。あらかじめご了承ください。
※太字メニューは健康委員会が考えた苦手克服メニューです。
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キムチチャーハン

カレーシチュー
きっかみかんあげパン

くじらのたつたあげ
ボイルキャベツ
きりたんぽじる

ちゃんこじる
あしたばむしパンふかがわめし

しょうが/にんじん/干し椎茸
/さやいんげん/だいこん/か
ぶ/せり/こまつな

トマトクリームスパゲッティ

ふゆやさいとひよこまめの
シチュー

ぶどうゼリー
ツナメルト

たこキャベしゅうまい
タイピーエン

ごもくチャーハン

おでん
ちぐさおひたし

コーンちゃめし

ししゃものなんばんづけ
フルーツポンチ

日本酒/本みり
ん/しょうゆ/だ
し昆布/塩/うす
くちしょうゆ

9
木

○
鶏肉/油揚げ/★牛乳/鶏肉/豆
腐/★たまご/白みそ/★かえ
り煮干し/大豆/あずき

冷凍細うどん/三温糖/白ごま
/冷凍白玉だんご

にんじん/はくさい/ねぎ/干
し椎茸/こまつな

8
水

○ 鶏肉/高野豆腐/★牛乳/豆腐
米/押麦/なたね油/三温糖/さ
つまいも/じゃがいも/でんぷ
ん

うすくちしょうゆ
/塩/★厚削り節/
日本酒/しょうゆ/
本みりん

10
金

○
★牛乳/鶏肉/★うずら卵水煮
/★ウインナー/たこ/豆腐/油
揚げ/わかめ/白みそ/赤みそ

米/押麦/なたね油/じゃがい
も/乾燥マッシュポテト/小麦
粉/生パン粉/ソフトパン粉

にんじん/玉葱/キャベツ/え
のきたけ

おみくじコロッケ
ボイルキャベツ

ぐだくさんみそしる
むぎごはん

塩/こしょう/と
んかつソ－ス/
だし昆布

14
火

○
塩昆布/★ちりめん/★粉かつ
お/★牛乳/★豚肉/豆腐/わか
め

米/押麦/白ごま/三温糖/なた
ね油/糸こんにゃく

にんにく/しょうが/玉葱/に
んじん/ねぎ/キャベツ/きゅ
うり/もやし

本みりん/しょうゆ/酢/
日本酒/塩/トウバン
ジャン/一味とうがらし
/うすくちしょうゆ

とうふのからしやき
すのもの

むぎごはん
つくだに

15
水

○
あずき/★牛乳/★さば/白み
そ/大豆/高野豆腐/油揚げ/赤
みそ/八丁みそ

米/もち米/黒ごま/三温糖/白
ごま/なたね油/板こんにゃく

しょうが/ゆず/こまつな/
キャベツ/もやし/にんじん/
だいこん/ごぼう/ふき

塩/しょうゆ/日
本酒/本みりん/
酢/だし昆布

さばのゆずみそがけ
やさいのごまだれかけ

けのじる
あずきごはん

16
木

○
鶏肉/★たまご/★牛乳/★豚
肉/たこ足/高野豆腐/★板な
しかまぼこ/いか

米/押麦/なたね油/ごま油/で
んぷん/しゅうまいの皮/緑豆
はるさめ

にんじん/ねぎ/冷凍グリン
ピース/玉葱/キャベツ/はく
さい/ほうれんそう/きくらげ

しょうゆ/日本
酒/塩/こしょう
/オイスター
ソース/鶏がら

17
金

○

★ツナ水煮/★ピザチーズ/★
牛乳/鶏肉/ひよこまめ/★調
理用牛乳/★生クリーム/粉寒
天

★食パン/なたね油/★マヨ
ネーズ/ソフトパン粉/じゃが
いも/小麦粉/★バター/上白
糖

キャベツ/玉葱/にんじん/は
くさい/かぶ/ぶなしめじ/ぶ
どうストレートジュース

塩/こしょう/白
ワイン/鶏がら/
パセリ(乾)

20
月

○
鶏肉/★生クリーム/★牛乳/
★ツナ水煮/★たまご/豆乳

スパゲッティ/オリーブ油/な
たね油/三温糖/小麦粉/マー
ガリン(乳不使用)/上白糖

にんにく/玉葱/にんじん/ぶ
なしめじ/マッシュルーム/
キャベツ/冷凍ホールコーン/
バナナ

塩/白ワイン/トマトケ
チャップ/トマトピュー
レ/こしょう/パセリ
(乾)/レモン汁/酢/ベー
キングパウダー

○
★牛乳/★ムロアジミンチ/鶏
肉/おから/★豚肉/豆腐/★た
まご/わかめ

米/押麦/でんぷん/三温糖/白
ごま/じゃがいも/なたね油/
ごま油

玉葱/にんじん/ピーマン/ご
ぼう/えのきたけ/ねぎ

ムロアジのカレーさんがやき
フライドポテトいりきんぴら

かきたまじるむぎごはん

しょうゆ/日本酒/
カレー粉/本みり
ん/だし昆布/塩/
うすくちしょうゆ

22
水

は
っ

こ
う

に
ゅ

う

鶏肉/大豆/★ツナ水煮/★発
酵乳/海藻ミックス

米/押麦/なたね油/じゃがい
も/マーガリン(乳不使用)/小
麦粉/ごま油/三温糖/白ごま

にんにく/しょうが/玉葱/に
んじん/グリンピース/キャベ
ツ/きゅうり/冷凍ホールコー
ン/★いちご

かいそうサラダ
いちご

ツナとだいずのカレーライス

鶏がら/白ワイン/カ
レー粉/塩/こしょう/ウ
スターソ－ス/トマト
ピューレ/ガラムマサラ
/しょうゆ/酢

21
火

塩/本みりん/だ
し昆布/うすく
ちしょうゆ

23
木

○
★牛乳/いか/鶏肉/豆腐/★た
まご

米/押麦/でんぷん/なたね油/
上白糖/ごま油/三温糖

にんにく/しょうが/ねぎ/
ホールトマト缶詰/はくさい/
にんじん/もやし/冷凍ホール
コーン/こまつな

日本酒/トウバンジャン
/トマトケチャップ/
しょうゆ/パプリカ(粉)/
酢/本みりん/一味とう
がらし/塩/こしょう/鶏
がら

さけのしおやき
そくせきづけ
とんじるおにぎり

いかのチリソース
ラーパーツァイ

ちゅうかたまごスープ

29
水

○
★牛乳/鶏肉/★調理用牛乳/
★生クリーム

★コッペパン/上白糖/なたね
油/じゃがいも/マーガリン
(乳不使用)/小麦粉

にんにく/しょうが/玉葱/に
んじん/マッシュルーム/★み
かん

24
金

○
★牛乳/★塩ざけ/★豚肉/豆
腐/赤みそ/白みそ/塩昆布

米/板こんにゃく/じゃがいも
/ごま油/白ごま

ごぼう/にんじん/だいこん/
こまつな/ねぎ/きゅうり/
キャベツ

31
金

○
★牛乳/結びこんぶ/★焼き竹
輪/★揚げボール/★うずら卵
水煮/油揚げ

米/押麦/三温糖/板こんにゃ
く/じゃがいも/ちくわぶ/な
たね油/糸こんにゃく/白ごま

冷凍ホールコーン/だいこん/
こまつな/にんじん

27
月

○
あさり/白みそ/★牛乳/鶏肉/
油揚げ/★たまご/豆乳

米/押麦/なたね油/三温糖/し
らたき/小麦粉/上白糖

ごぼう/ねぎ/にんじん/だい
こん/こまつな/えのきたけ/
はくさい/あしたばパウダー/
干しぶどう

30
木

○ ★豚肉/★牛乳/★ししゃも
米/押麦/白ごま/小麦粉/でん
ぷん/なたね油/三温糖

日本酒/しょう
ゆ/塩/★厚削り
節/本みりん/酢

しょうゆ/日本
酒/本みりん/鶏
がら/塩/ベーキ
ングパウダー

28
火

○
★牛乳/鯨肉カット/鶏肉/豆
腐

米/押麦/でんぷん/小麦粉/な
たね油/しらたき/きりたんぽ

こうやどうふのそぼろどん
ななくさじる
さつまいももち

としあけうどん

まつかぜやき
かわりたづくり

おしるこ

キャベツとツナのサラダ
バナナケーキ

日本酒/塩/しょ
うゆ/うすくち
しょうゆ/酢/サ
イダー

にんじん/はくさいキムチ/ね
ぎ/玉葱/★もも缶/みかん缶/
パイン缶

しょうゆ/日本
酒/本みりん/鶏
がら/塩

しょうが/にんにく/キャベツ
/ごぼう/にんじん/まいたけ/
ねぎ/せり/こまつな

鶏がら/ガラムマ
サラ/クミン/白ワ
イン/塩/こしょう
/カレー粉/パセリ
(乾)

ひがしじゅうじょうグルメ

めいじのきゅうしょく

じんじつのせっく（７か）

しょうがつ、かがみびらき（１１にち）

こしょうがつ

ちばけんのりょうり

ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん（～３０にち）

とうきょうとのりょうり

しょうわのきゅうしょく あきたけんのりょうり

しょうわのきゅうしょく

へいせいのきゅうしょく


