
 

鶏がら,みりん,酒
塩,こしょう,醤油
白みそ,赤みそ
テンメンジャン,豆板醤

酢,醤油

醤油,みりん,酒

醤油,みりん
かつおだし

醤油,塩

塩,酒

酒,醤油,塩,みりん

酢,醤油,塩

鶏がら,酒,白みそ
醤油,赤みそ
コチュジャン

鶏がら,酒,塩
こしょう,醤油

酒,かつおだし,醤油

醤油,酒,みりん

酒,赤みそ,白みそ

かつおだし,みりん
酒,醤油
かつおだし,酒
みりん,醤油,塩

酒,醤油,塩,みりん

赤ワイン,塩,こしょう
トマトケチャップ
ウスターソ－ス
カレー粉

鶏がら,ベイリーフ
白ワイン,塩,こしょう

酒,醤油,酢

かつおだし,醤油
みりん,塩

白みそ,赤みそ

カレー粉,パプリカ粉
塩,こしょう,酒
トマトケチャップ
トマトピューレ

鶏がら,白ワイン
塩,こしょう,醤油

ピュアココア

かつおだし,醤油
みりん

醤油

かつおだし,塩

酒,醤油,みりん
かつおだし

醤油,酢

白みそ,赤みそ

塩,こしょう,酒
カレー粉,パプリカ粉
トマトケチャップ

塩,こしょう

鶏がら,酒,塩,醤油
こしょう,カレー粉

中濃ソース,こしょう
ウスターソ－ス,塩
かつおだし
醤油,みりん

酒,醤油,かつおだし

11月給食献立表
令和　7年　10月　30日

大田区立馬込第三小学校

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

：感謝
かんしゃ

して食
た

べよう

日 献立名
牛
乳

赤の仲間 
血や肉になる

黄の仲間 
熱や力の元になる

緑の仲間 
体の調子を整える

その他

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

5
水

練りごま豆乳担々麺

○

鶏肉,大豆,無調整豆乳 油,蒸し中華めん,ごま油,ねりごま
生姜,にんにく,たけのこ(水煮)
玉ねぎ,小松菜 619kcal

28.2g
24.1g
2.1g中華サラダ つきこんにゃく,ごま油,砂糖 もやし,人参,小松菜,生姜,にんにく

フルーツポンチ 砂糖 りんご,黄桃(缶),パイン(缶)

6
木

ご飯

○

米

削り節(だし),乾燥わかめ,絹豆腐,鶏卵 でん粉 人参,玉ねぎ,えのきたけ,小松菜

530kcal
26.8g
15.8g
1.9g

さわらの香味焼き さわら ねぎ,生姜

おかかあえ かつお節 砂糖 小松菜,キャベツ,人参,もやし

かきたま汁

7
金

さけと卵のまぜご飯

○

さけ,鶏卵,焼きのり 米,油,いりごま
589kcal
24.3g
18.6g
2.2g

肉じゃが煮 削り節(だし),豚肉 油,しらたき,じゃが芋,砂糖 人参,玉ねぎ,干し椎茸

大根サラダ かつお節 油,砂糖 大根,きゅうり,人参

10
月

マーボー丼

○

豚肉,大豆,江戸甘みそ,木綿豆腐 米,麦,油,砂糖,でん粉,ごま油 にんにく,生姜,ねぎ,にら
648kcal
25.6g
20.7g
1.9g春雨スープ 鶏肉 緑豆はるさめ,ごま油 生姜,白菜,人参,チンゲンサイ,ねぎ

りんごゼリー 粉寒天 砂糖 りんごジュース

11
火

きんぴらご飯

○

昆布(だし),豚肉 米,麦,油,しらたき,砂糖,ごま油 ごぼう,人参,さやいんげん
551kcal
23.2g
19.9g
2.1g

わかさぎのからあげ わかさぎ 揚げ油,でん粉,薄力粉 生姜,ねぎ

豆豚汁 削り節(だし),豚肉,油揚げ,大豆 油 ごぼう,大根,人参,ねぎ

12
水

高野そぼろご飯

○

鶏肉,高野豆腐 米,麦,砂糖 生姜,人参
556kcal
24.9g
16.6g
1.8g

ひじきの炒め煮 鶏肉,干ひじき,油揚げ 油,つきこんにゃく,砂糖 人参,キャベツ

ひっつみ汁 削り節(だし),絹豆腐,鶏肉 中力粉,油 大根,人参,ごぼう,しめじ,ねぎ,小松菜

13
木

カレーミートドッグ

○

豚肉,チーズ コッぺパン,油,でん粉 にんにく,生姜,玉ねぎ,人参
581kcal
27.3g
23.4g
2.6gポトフ 鶏肉 じゃが芋 生姜,人参,玉ねぎ,白菜,マッシュルーム

果物（みかん） みかん

14
金

ご飯

○

米

削り節(だし),油揚げ じゃが芋 人参,玉ねぎ,小松菜

539kcal
23.3g
14.7g
2.3g

いかのねぎソースがけ いか 油,砂糖,でん粉 生姜,にんにく,ねぎ

卯の花の炒め煮 油揚げ,おから 油,つきこんにゃく,砂糖 生姜,人参,ねぎ

じゃが芋のみそ汁

17
月

メキシカンライス

○

豚肉,ウィンナー 米,麦,油,バター
玉ねぎ,人参,マッシュルーム
ホールコーン,ピーマン 597kcal

22.5g
18.7g
1.8gＡＢＣマカロニスープ 鶏肉 油,じゃが芋,ＡＢＣマカロニ 生姜,人参,玉ねぎ,白菜,えのきたけ

カリカリココア豆 いり大豆 砂糖

18
火

ご飯

○

米

もやし,人参,きゅうり,ゆかり粉

565kcal
22.6g
16.2g
1.8g

のりひじきの佃煮 焼きのり,干ひじき 砂糖

親子煮 削り節(だし),鶏肉,鶏卵 油,砂糖,じゃが芋 人参,玉ねぎ

ゆかり和え

19
水

かつおめし

○

かつお,焼きのり 米,揚げ油,でん粉,砂糖 生姜,にんにく
579kcal
26.3g
17.2g
2.3g

わかめサラダ 乾燥わかめ ごま油,砂糖,いりごま きゅうり,人参,もやし

具だくさんみそ汁 削り節(だし),木綿豆腐
人参,大根,しめじ
えのきたけ,ねぎ,小松菜

20
木

ミルクパン

○

ミルクパン

ベーコン,豚肉 油,じゃが芋,ヌイユ 生姜,人参,玉ねぎ

599kcal
28.0g
22.4g
2.3g

タンドリーチキン 鶏肉,ヨーグルト 油 にんにく,生姜

粉ふきいも じゃが芋

カレーヌードルスープ

21
金

ご飯

○

米

鶏肉 油,砂糖,でん粉,里芋

596kcal
28.3g
15.3g
2.0g

しいらのフライ しいら 揚げ油,薄力粉,乾燥パン粉

磯和え 焼きのり,かつお節 しめじ,小松菜,人参,もやし

里芋のそぼろ煮

11/24は
和食の日

世界の料理
中国

郷土料理
岩手県

世界の料理
メキシコ



酒,醤油,粉さんしょう

酢,醤油

酒,塩,醤油

醤油,酒,塩,こしょう

酒,カレー粉,醤油

鶏がら,こしょう
醤油,塩
薄口醤油,塩
かつおだし,みりん

酒,塩,醤油

白みそ,赤みそ

バニラエッセンス

鶏がら,赤ワイン,塩
こしょう,ベイリーフ
パプリカ粉,醤油
トマトケチャップ
中濃ソース

25
火

ご飯

○

米

削り節(だし),鶏肉,油揚げ,木綿豆腐 こんにゃく,里芋,でん粉 人参,大根,小松菜

561kcal
26.4g
18.1g
2.1g

さばのさんしょう焼き さば 砂糖 にんにく,生姜,ねぎ

白菜の変わり漬け 砂糖,ごま油 小松菜,人参,白菜,生姜

のっぺい汁

26
水

ひじきチャーハン

○

鶏肉,豚肉,干ひじき 米,麦,ごま油,油 にんにく,生姜,人参,ねぎ
621kcal
28.0g
23.6g
2.5g

鶏肉とレバーの風味揚げ 鶏レバー,鶏肉 揚げ油,でん粉 生姜,にんにく

にらたまスープ 木綿豆腐,鶏卵 でん粉 生姜,人参,玉ねぎ,にら

27
木

こぎつねご飯

○

油揚げ 米,麦,砂糖,いりごま 糸みつば
624kcal
28.0g
22.2g
2.9g

ふくさ卵焼き 鶏肉,干ひじき,鶏卵 油,砂糖 人参,玉ねぎ,干し椎茸

かぼちゃのみそ汁 削り節(だし),油揚げ 大根,かぼちゃ,ねぎ,小松菜

28
金

フレンチトースト

○

無調整豆乳,調理用牛乳,鶏卵 食パン,砂糖,バター

594kcal
23.0g
23.8g
2.1g

ハヤシシチュー 豚肉,ひよこ豆 油,じゃが芋,薄力粉
生姜,にんにく,玉ねぎ,人参
しめじ,トマトジュース

果物（みかん） みかん


