
10月　きゅうしょくこんだてひょう
＊毎日　２００ｍｌのぎゅうにゅうが付きます。 長岡京市立長法寺小学校

エネルギー(kcal)

(曜) エネルギーのもと からだをつくる からだのちょうしをととのえる たんぱく質(g)

日
主食

こんだて
黄（き）の食品 赤（あか）の食品 緑（みどり）の食品

その他
さけ　みそ　さとう

こいくちしょうゆ

トウバンジャン　おす

うすくちしょうゆ　しお

けずりぶしダシ ６２４
2５.８

つばすのみそやき

(水)
もやしのあまずに

やさいのすましじる

1
ごはん ごはん

こめ さとう
ぎゅうにゅう つばす

みそ ツナ わかめ

しょうが ねぎ にんじん もやし たまねぎ

キャベツ えのきだけ

しお　こいくちしょうゆ

さとう　にぼしダシ

５９９
２４．０

はっぽうさい（かまぼこ）

(木)
だいずのいそに

2
ごはん ごはん

こめ あぶら かたくりこ さとう
ぎゅうにゅう ぶたにく

かまぼこ だいず ひじき

しょうが たまねぎ にんじん

ほししいたけ たけのこ

もやし キャベツ

さけ　こいくちしょうゆ

こむぎこ　コーンスターチ

みそ　けずりぶしダシ

５８７
２４．１

きびなごのチーズあげ

(金)
いとこじる

3
ぶたキムチごはん ぶたキムチごはん

こめ あぶら こむぎこ ｺｰﾝｽﾀｰﾁ

ぶたにく ぎゅうにゅう

きびなご たまご チーズ

あずき みそ

キムチ にんじん なす かぼちゃ

さとう　こいくちしょうゆ

しお　こしょう

６４４
１９．９

きりぼしだいこんとじゃがいものにもの

(月)
バリバリやさいいため

つきみだんご

6
ごはん ごはん

こめ じゃがいも あぶら さとう じょうしん

こ　しらたまこ

ぎゅうにゅう ぶたにく

きなこ

きりぼしだいこん こんにゃく

にんじん キャベツ もやし にら

しお　こしょう

ウスター　さとう

チキンスープ　ローリエ

６６７
２１．３

やきコロッケ

(火)
やさいいっぱいスープ

7
バターパン バターパン

バターパン じゃがいも あぶら さとう パ

ンこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにく

ぶたにく とうにゅう ベーコン
たまねぎ にんじん キャベツ

さとう　みりん　さけ

こいくちしょうゆ

しお　こしょう

うすくちしょうゆ

けずりぶしダシ ５８４
２３．４

にしんなす

(水)
こまツナいため

かきたまじる

8
ごはん ごはん

こめ さとう あぶら

かたくりこ　ごま

ぎゅうにゅう ニシン

たまご とうふ わかめ　ツナ

なす もやし にら

にんじん ねぎ　こまつな

しお　こしょう

トマトダイス　ケチャップ

トマトペースト　ウスター

さとう　こいくちしょうゆ

クミン　ローリエ

チキンスープ

６４０
２０．３

フライドポテト

(木)

9
ごはん ★チキンガンボ

こめ あぶら さとう じゃがいも
とりにく ウィンナー

ぎゅうにゅう

たまねぎ にんにく にんじん

オクラ トマト

さとう　こいくちしょうゆ

さけ　あかみそ

トウバンジャン　カレーこ

こむぎこ
６４４

２６．６

マーボーどうふ

(金)
じゃこのカレーふうみあげ

10
げんまいいりごはん げんまいいりごはん

こめ げんまい あぶら さとう

ごまあぶら かたくりこ

こむぎこ

ぎゅうにゅう ぶたにく

とうふ あかみそ いわし

あおのり

しょうが にんにく たまねぎ

にんじん たけのこ

ほししいたけ にら

こむぎこ　しお　こしょう

チキンスープ　カレーこ

６７９
２０．８

あきのめぐみのシチュー

(火)
もやしのカレーソテー

14
あじつきパン あじつきパン

あじつけパン あぶら

さつまいも バター こむぎこ

ぎゅうにゅう ベーコン

スキムミルク

たまねぎ にんじん

マッシュルーム チンゲンサイ

もやし パセリ

こいくちしょうゆ　みりん

さとう　さけ　くろざとう

しお　けずりぶしダシ

７２４
２５．７

さつまいもとだいずのあげに

(水)

15
ごはん ぶたどん

こめ さとう さつまいも

かたくりこ あぶら　くろざとう

ぶたにく ぎゅうにゅう

だいず
しょうが こんにゃく たまねぎ

さとう　こいくちしょうゆ

しお　こしょう

６１５
１９．４

じゃがいものあんかけ

(木)
キャベツのツナいため

16
わかめごはん わかめごはん

こめ むぎ じゃがいも あぶら

さとう ごまあぶら かたくりこ

ごま

わかめ ぎゅうにゅう

ぶたにく ツナ

しょうが たまねぎ にんじん

ほししいたけ ピーマン

キャベツ にら

さけ　さとう　こいくちしょうゆ

しお　にぼしダシ

６６９
２６．５

かしわのあまからに

(金)
さんしょくやさいいため

とうふのみそしる

17
ごはん ごはん

こめ かたくりこ あぶら さとう

ごまあぶら ごま

ぎゅうにゅう とりにく

とうふ わかめ あかみそ

しょうが もやし にんじん

にら ねぎ

しお　こしょう

トマトピューレ　ケチャップ

こいくちしょうゆ

６８３
２６．０

あきのスパゲティ

(火)
やさいいため

21
こがたコッペパン こがたコッペパン

パン　スパゲティ

オリーブオイル あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにく

ぶたにく

パセリ たまねぎ なす キャベツ にんじん

もやし にら

しお　こしょう

カレーこ　ケチャップ

トマトペースト　チャツネ

ウスター　こいくちしょうゆ

こむぎこ　ターメリック

クミン　カルダモン ５４８
１４．８

フルーツのヨーグルトあえ

(水)

22
むぎごはん ポークカレー

こめ むぎ あぶら じゃがいも

バター こむぎこ

ぶたにく　スキムミルク

チーズ　ヨーグルト

にんにく しょうが たまねぎ

にんじん セロリー

みかんかん

さけ　しお　さとう

こいくちしょうゆ　おす

うすくちしょうゆ

６８３
２８．３

ユーリンチー

(木)
もやしとツナのソテー

ちゅうかスープ

23
ごはん ごはん

こめ かたくりこ あぶら

ごまあぶら さとう

ぎゅうにゅう とりにく

ツナ たまご わかめ とうふ

ねぎ しょうが にんにく

にんじん もやし ほししいたけ キャベツ

みりん　さけ　さとう

こいくちしょうゆ

にぼしダシ

みそ
６０７

２４．５

さかなのてりやき

(金)
ひじきのいために

きゃべつとにんじんのみそしる

24
ごはん ごはん

こめ さとう

かたくりこ あぶら

ぎゅうにゅう さわら

ひじき あぶらあげ

わかめ みそ

にんじん キャベツ たまねぎ

さとう　こいくちしょうゆ

うすくちしょうゆ　みりん

さけ　しお　こしょう

あかみそ　トウバンジャン

けずりぶしダシ ５７０
２２．７

キャベツととりにくのみそいため

(月)
むらくもじる

27
こぎつねごはん こぎつねごはん

こめ ごま さとう あぶら

あぶらあげ しらすぼし

ぎゅうにゅう とりにく

あかみそ たまご わかめ

にんじん たけのこ

さやいんげん しょうが

にんにく キャベツ

ピーマン ねぎ

カレーこ　オールスパイス

さとう　しお　さけ

ケチャップ　こいくちしょうゆ

こしょう
６３４

２７．５

チリコンカン

(火)
キャベツのソテー

28
コッペパン コッペパン

パン じゃがいも

あぶら さとう

ぎゅうにゅう だいず

ぎゅうにく　ベーコン
たまねぎ にんじん にんにく キャベツ

しお　さけ

こいくちしょうゆ

みそ　けずりぶしダシ

６２５
２３．７

さかなのたつたあげ

(水)
たまねぎのみそしる

29
さつまいもごはん さつまいもごはん

こめ さつまいも ごま

かたくりこ あぶら

ぎゅうにゅう ぶり とうふ

わかめ みそ
しょうが ねぎ たまねぎ

さとう　さけ　しお

こいくちしょうゆ

こしょう

５８９
２３．８

とうふのごもくに

(木)
キャベツのつるつるいため

30
わかめごはん わかめごはん

こめ むぎ あぶら

さとう マロニー

わかめ ぎゅうにゅう とうふ

とりにく ひじき ベーコン

にんじん たまねぎ ごぼう

ねぎ キャベツ にら

しお　こしょう

こむぎこ　ケチャップ

ウスター　さとう

こいくちしょうゆ

あかみそ　にぼしダシ ６５９
２５．８

チキンカツ

(金)
ひじきのソテー

きゃべつとたまねぎのみそしる

31
ごはん ごはん

こめ こむぎこ パンこ

さとう あぶら

ぎゅうにゅう とりにく

たまご ひじき わかめ

あかみそ

にんじん とうもろこし にら

キャベツ たまねぎ ねぎ

★マークは

しんメニュー


