
30
（月）

31
（火）

23
（月）

24
（火）

25
（水）

26
（木）

27
（金）

16
（月）

17
（火）

18
（水）

19
（木）

20
（金）

　
　　

11
（水）

12
（木）

13
（金）

2
（月）

3
（火）

4
（水）

5
（木）

6
（金）

⇩

※ごはんは精白米、パンは小麦粉の量で示しています。※飲用牛乳は全学年200ｃｃです。

☆お知らせ☆
　給食開始日・終了日・休止日が学
校ごとに異なりますのでご注意くだ
さい。ぜひ、学校からの配布物等で
ご確認されるようお願いいたします。
　各ご家庭でも活用できるよう、献
立ごとに食材や調味料をすべて分量
(g(グラム))とともに記入しました
(表中の分量は小学校中学年1人分
のものです)。

令和５年10月

献立表
　

（2023年 10月）

給食回数　20回
（高津・宮前区）

＊

●野菜スープ 
油 0.5
豚肉（もも） 10
豚肉（肩） 10
にんじん 10
もやし 15
キャベツ 25
水 120
塩 0.8
こしょう 0.03
中華スープの素 1
しょうゆ 1
えのきたけ 3
片栗粉 1
水 
にら 3
ごま油 0.5

●ごはん 
精白米 80
 

●とり肉の
　　おろしソース 
揚げ油 適量
とり肉（皮つき） 35
とり肉（皮なし） 35
酒 1.5
塩 0.1
片栗粉 10.5
水 2
砂糖 2
しょうゆ 4
みりん 2
大根おろし（冷） 10
片栗粉 0.3
水 
 

ごはん　ぎゅうにゅう　
とりにくのおろしソース　
やさいスープ

エネルギー kcal たんぱく質 g31.2 679 

もやし 40
にんじん 15
ゆで塩 
ほうれん草 15
ゆで塩 
片栗粉 0.3
水 
白いりごま 1.2
 

●わかめスープ 
ベーコン 2
水 150
とり肉（皮なし） 10
にんじん 5
たまねぎ 15
塩 0.8
こしょう 0.02
中華スープの素 1
しょうゆ 1
片栗粉 1
水 
生わかめ 5

●麦ごはん 
精白米 70
米粒麦 10
 

●ビビンバ（肉） 
油 0.5
にんにく 0.16
豚肉（もも） 22.5
豚肉（肩） 22.5
酒 1
しょうゆ 1
たけのこ（水煮） 15
砂糖 1.8
しょうゆ 2.5
片栗粉 0.5
水 
 

●ビビンバ（野菜） 
砂糖 1
しょうゆ 4
ごま油 0.3
ラー油 0.03
長ねぎ 1

＊

ビビンバ（むぎごはん）＊　
ぎゅうにゅう　わかめスープ

エネルギー kcal たんぱく質 g26.2 591 

＊

●ピクルス 
大根 20
にんじん 7
ゆで塩 
きゅうり 10
砂糖 2
酢 3
塩 0.3

●型抜きチーズ 15

●麦ごはん 
精白米 70
米粒麦 15
 

●大豆ミートの
　　　ドライカレー 
油 1
豚ひき肉（もも） 25
たまねぎ 66
にんじん 22
ホールコーン（冷） 20
塩 0.8
ウスターソース 4
トマトピューレ 4.8
大豆ミート（小粒） 8.3
しょうゆ 2.4
カレー粉 0.8
油 1.2
小麦粉 1.2
ピーマン 3.5
ゆで塩 
 

むぎごはん　ぎゅうにゅう　
だいずミートのドライカレー　
ピクルス　かたぬきチーズ

ＳＤＧｓ　ＤＡＹ

エネルギー kcal たんぱく質 g27.1 662 

＊

●豆乳みそ汁 
水 110
こんぶ 0.5
厚けずり節（かつお） 4
にんじん 5
大根 15
さつま芋 15
油揚げ 5
白菜 20
赤みそ 4.5
白みそ 4.2
長ねぎ 5
豆乳 15

●ごはん 
精白米 80
 

●大根葉のふりかけ 
ごま油 0.3
大根葉（冷） 10
ゆで塩 
砂糖 0.2
塩 0.2
しょうゆ 0.4
白いりごま 1.5
けずり節（かつお） 1
 

●ぶりのたつた揚げ 
揚げ油 適量
ぶり（角） 50
しょうが 0.7
しょうゆ 3.8
片栗粉 9
 

ごはん　だいこんばのふりかけ　
ぎゅうにゅう　ぶりのたつたあげ　
とうにゅうみそしる

エネルギー kcal たんぱく質 g26.9 697 

●けんちん汁 
油 0.5
とり肉（皮なし） 15
ごぼう 5
にんじん 10
こんにゃく 10
水 120
厚けずり節（かつお） 3
じゃが芋 30
塩 0.5
豆腐 20
しょうゆ 3
長ねぎ 10

＊

ごはん　ぎゅうにゅう　さけのしおやき　
きりぼしだいこんのベーコンに＊　
けんちんじる*

●ごはん 
精白米 80
 

●さけの塩焼き 
油 適量
塩ざけ（切り身） 50
 

●切り干し大根の
　　　　ベーコン煮 
油 0.3
ベーコン 4
切り干し大根 7
にんじん 6
水 10
厚けずり節（かつお） 1
砂糖 0.4
しょうゆ 2.3
みりん 1
さやいんげん（冷） 3
ゆで塩 
 

エネルギー kcal たんぱく質 g30.0648

＊

●卵スープ 
油 0.5
ベーコン 1
とり肉（皮なし） 10
たまねぎ 15
水 120
塩 0.7
こしょう 0.03
ホールコーン（冷） 15
コーンピューレ（冷） 15
片栗粉 1
水 
卵 20
 

●みかん 80

●麦ごはん 
精白米 70
米粒麦 10
 

●キムたく丼 
油 0.5
豚肉（もも） 20
豚肉（肩） 20
にんじん 5
ゆで塩 
キャベツ 20
ゆで塩 
白菜刻みキムチ（冷） 15
たくあんづけ 15
長ねぎ 10
しょうゆ 1
ごま油 0.3
 

キムたくどん（むぎごはん）　
ぎゅうにゅう　たまごスープ　
みかん

エネルギー kcal たんぱく質 g27.2 662 

＊

油 4.5
小麦粉 4.5
生クリーム 3
 

●白菜とじゃこの炒め煮 
ごま油 0.3
しらす干し（ちりめん） 4
ごま油 0.7
白菜 70
にんじん 5
ゆで塩 
塩 0.2
しょうゆ 0.6

●麦ごはん 
精白米 70
米粒麦 15
 

●ハヤシライス 
油 0.5
にんにく 0.5
豚肉（もも） 25
豚肉（肩） 25
塩 0.1
こしょう 0.01
赤ワイン 3
たまねぎ 60
にんじん 20
水 80
塩 0.6
じゃが芋 30
トマトケチャップ 12
デミグラスソース 5
ウスターソース 3.5
しょうゆ 1.5
砂糖 0.1

ハヤシライス（むぎごはん）　
ぎゅうにゅう　
はくさいとじゃこのいために

エネルギー kcal たんぱく質 g26.8 708 

●みそ汁 
水 120
こんぶ 0.5
厚けずり節（かつお） 5
たまねぎ 20
じゃが芋 20
赤みそ 4.5
白みそ 4.2
生わかめ 3

●ごはん 
精白米 70
 

●切り干し大根の
　　　　まぜごはん 
油 0.4
とり肉（皮なし） 16
ごぼう 4
にんじん 8
油揚げ 6
切り干し大根 6
酒 0.8
砂糖 1.6
しょうゆ 6
みりん 0.8
 

●いかの吉野揚げ 
揚げ油 適量
いか 50
酒 0.7
塩 0.2
片栗粉 7.5

＊

きりぼしだいこんのまぜごはん（ごはん）
ぎゅうにゅう　いかのよしのあげ＊　
みそしる

＊がついた料理は
レシピを
紹介して
います。

学校給食レシピと
レシピ動画を公開中!

エネルギー kcal たんぱく質 g27.7 606 

＊

●ボイル野菜 
ホールコーン（冷） 20
にんじん 10
もやし 20
ゆで塩 

●ごまドレッシング (袋） 8.4

●ぶどう丸パン 40
 

●ボルシチ 
油 0.5
ベーコン 1
豚肉（もも） 17.5
豚肉（肩） 17.5
赤ワイン 1.5
たまねぎ 25
にんじん 15
塩 0.8
こしょう 0.06
じゃが芋 55
水 80
キャベツ 35
トマトケチャップ 8
トマトピューレ 5
砂糖 0.5
油 2
小麦粉 2
生クリーム 6

ぶどうまるパン　ぎゅうにゅう　
ボルシチ　ボイルやさい　
ごまドレッシング

エネルギー kcal たんぱく質 g23.7 625 

＊

●春雨スープ 
水 120
厚けずり節（かつお） 3
とり肉（皮なし） 20
にんじん 10
たまねぎ 10
塩 0.8
こしょう 0.02
しょうゆ 1
春雨 6
片栗粉 0.5
水 
ほうれん草 5
ゆで塩 

●ごはん 
精白米 80
 

●肉じゃが 
油 0.8
豚肉（もも） 14
豚肉（肩） 14
つきこんにゃく 24
にんじん 16
たまねぎ 24
水 適量
じゃが芋 48
酒 0.4
砂糖 1.5
しょうゆ 4.5
 

ごはん　ぎゅうにゅう　にくじゃが　
はるさめスープ

エネルギー kcal たんぱく質 g23.5 600 

＊

●ボイル野菜 
にんじん 10
もやし 20
キャベツ 20
ゆで塩

●和風ドレッシング（袋） 8.8 
  

●ロールパン 40
 

●さつま芋のグラタン 
油 0.5
ベーコン 2
とり肉（皮なし） 30
たまねぎ 25
にんじん 10
塩 0.4
こしょう 0.03
チーズ 6
油 4
小麦粉 4
牛乳 46.4
塩 0.1
マカロニ 7
ゆで塩 
さつま芋 40
ゆで塩 
粉チーズ 3.5
パン粉 0.7

ロールパン　ぎゅうにゅう　
さつまいものグラタン　ボイルやさい　
わふうドレッシング

エネルギー kcal たんぱく質 g26.0 632 

●キャベツのスープ煮 
油 0.5
ベーコン 4
キャベツ 55
にんじん 5
スープの素 0.3
塩 0.2
こしょう 0.01

●きな粉パン 
揚げ油 適量
胚芽コッペパン 50
きな粉 3
砂糖 5
塩 0.03
 

●カレーシチュー 
油 0.5
とり肉（皮つき） 30
たまねぎ 25
にんじん 20
塩 0.8
じゃが芋 50
水 40
チーズ 5
カレー粉 0.4
牛乳 41.2
米粉 3
ほうれん草 5
ゆで塩 
 

＊

きなこパン（はいがコッペパン）＊　
ぎゅうにゅう　カレーシチュー　
キャベツのスープに

エネルギー kcal たんぱく質 g26.7 668 

＊

塩 0.5
こしょう 0.02
スープの素 1
うずら卵（水煮） 25
 

●みかん 80

●サンドパン（減塩） 50
 

●ハンバーグ和風ソース 
油 適量
ハンバーグ 70
油 0.3
たまねぎ 10
水 5
砂糖 1.8
しょうゆ 2.7
みりん 1.8
片栗粉 0.3
水 
 

●コンソメスープ 
油 0.5
ベーコン 1
とり肉（皮なし） 10
にんじん 10
たまねぎ 10
水 120
キャベツ 30

ハンバーガーわふうソース
（サンドパン・ハンバーグわふうソース）　
ぎゅうにゅう　コンソメスープ　みかん

エネルギー kcal たんぱく質 g30.1 646 

＊

しょうゆ 0.5
 

●みそ汁 
水 120
こんぶ 0.5
厚けずり節（かつお） 5
大根 30
えのきたけ 5
赤みそ 4.5
白みそ 4.2
小松菜 10
ゆで塩 

●ごはん 
精白米 80
 

●さばの甘辛揚げ 
揚げ油 適量
さば（切り身） 50
片栗粉 5.7
小麦粉 2.8
水 5.6
砂糖 2
しょうゆ 3.2
みりん 0.2
 

●もやし炒め 
油 0.3
ベーコン 3
たまねぎ 10
にんじん 5
ゆで塩 
もやし 40
塩 0.2
こしょう 0.01

ごはん　ぎゅうにゅう　
さばのあまからあげ　もやしいため
みそしる

エネルギー kcal たんぱく質 g23.7 717 

●豚汁 
油 0.5
豚肉（もも） 12.5
豚肉（肩） 12.5
ごぼう 5
にんじん 15
こんにゃく 10
水 120
じゃが芋 30
豆腐 20
赤みそ 6
白みそ 3
長ねぎ 10

●麦ごはん 
精白米 70
米粒麦 10
 

●ツナそぼろ 
水 5
にんじん 10
まぐろ（缶） 40
酒 1.6
砂糖 1.6
しょうゆ 1.5
白いりごま 0.8
 

●きゅうりの
　　 しょうが炒め 
ごま油 0.5
しょうが 0.5
きゅうり 35
酢 2
砂糖 1
塩 0.3
しょうゆ 1

＊

ツナそぼろごはん（むぎごはん）＊
ぎゅうにゅう　きゅうりのしょうが炒め　
ぶたじる

エネルギー kcal たんぱく質 g28.1 681 

●キャベツのソテー 
油 0.3
ベーコン 2
にんじん 7
ゆで塩 
キャベツ 50
塩 0.3
こしょう 0.01

●白パン 40
 

●ももジャム 15
 

●ミートポテトのチーズ焼き 
油 0.5
にんにく 0.16
豚ひき肉（もも） 40
たまねぎ 40
にんじん 15
塩 0.3
こしょう 0.03
トマト水煮（缶） 8
トマトケチャップ 8
ウスターソース 2
チーズ 6
油 1.5
小麦粉 1.5
じゃが芋 70
ゆで塩 
粉チーズ 3.5

＊

しろパン　ももジャム　ぎゅうにゅう
ミートポテトのチーズやき＊　
キャベツのソテー

エネルギー kcal たんぱく質 g26.5 597 

●中華スープ 
水 150
とり肉（皮なし） 20
たけのこ（水煮） 10
にんじん 10
たまねぎ 20
塩 0.7
こしょう 0.02
中華スープの素 1
しょうゆ 2
片栗粉 1
水 
チンゲン菜 10
 

●はっこう乳 139

●ごはん 
精白米 80
 

●ごま塩 
黒いりごま 2
塩 0.1
水 適量
 

●生揚げの四川煮 
油 0.5
にんにく 0.2
しょうが 0.3
豆板醤 0.1
豚ひき肉（もも） 30
砂糖 1.8
しょうゆ 3.5
トマトケチャップ 12
水 10
赤みそ 3
生揚げ 65
長ねぎ 15
片栗粉 1.5
水 

＊

ごはん　ごましお　
なまあげのしせんに＊　
ちゅうかスープ　はっこうにゅう

エネルギー kcal たんぱく質 g29.0 628 

＊

中華スープの素 1
しょうゆ 2
春雨 4
片栗粉 1
水 
ほうれん草 5
ゆで塩 

●フルーツポンチ 
みかん（缶） 20
黄桃(缶) 30
りんご（缶） 20
野菜入りゼリー 40

●食パン 40
 

●スライスチーズ 15
 

●コロッケ 
揚げ油 適量
コロッケ 70
 

●肉団子中華スープ 
水 150
にんじん 10
豚ひき肉（もも） 30
たまねぎ 3.5
卵 4
しょうが 0.4
酒 0.6
塩 0.1
しょうゆ 0.4
片栗粉 2
白菜 35
塩 0.6
こしょう 0.03

しょくパン　スライスチーズ　ぎゅうにゅう　
コロッケ　にくだんごちゅうかスープ＊　
フルーツポンチ

エネルギー kcal たんぱく質 g28.2 712 

＊

●五目豆 
油 0.5
とり肉（皮つき） 15
にんじん 10
ひじき 0.8
こんにゃく 15
大豆 12
砂糖 2
しょうゆ 4
 

●りんご 
りんご 53.1
塩水 

●ミニ胚芽ロールパン 25
 

●ほうとう 
水 150
厚けずり節（かつお） 3
豚肉（もも） 10
豚肉（肩） 10
にんじん 10
大根 10
油揚げ（冷） 6
赤みそ 6
白みそ 4
ほうとう（無塩・冷） 60
長ねぎ 15
かぼちゃ 20
 

ミニはいがロールパン　ぎゅうにゅう　
ほうとう　ごもくまめ　りんご

エネルギー kcal たんぱく質 g27.9 598 

＊

●のっぺい汁 
水 120
厚けずり節（かつお） 3
とり肉（皮なし） 10
にんじん 15
大根 30
里芋 25
こんにゃく 15
油揚げ 5
塩 0.3
しょうゆ 3
長ねぎ 5
片栗粉 1.5
水 

●ごはん 
精白米 80
 

●のりとこんぶのつくだ煮 
水 20
こんぶ（角） 0.5
砂糖 1.5
しょうゆ 2.5
みりん 1
もみのり 1.5
けずり節（かつお） 0.3
 

●ちくわの磯辺揚げ 
揚げ油 適量
焼きちくわ 50
小麦粉 5
あおさ 0.5
水 
 

ごはん　のりとこんぶのつくだに　
ぎゅうにゅう　ちくわのいそべあげ　
のっぺいじる

エネルギー kcal たんぱく質 g23.6 646 
＊前日までに、登録口座残高の確認、入金をして
いただきますようお願いいたします。

・第４期　令和５年10月 ２ 日（月）
　　　（ ９ 月分）

・第５期　令和５年10月31日（火）
　      （10月分）　

学校給食費の口座振替日（納期限）

○米
　（他県産とのブレンドになります）
○牛乳

※天候の影響により、県内産の食材が納入できない
場合もあります。

10月は、以下の食材について県内産
のものを学校給食に取り入れます。

加工食品に含まれるアレルギーの原因物質について

献 立 名 加 工 食 品 名
アレルギーの原因物質

卵 乳 小麦

は っ こ う 乳 は っ こ う 乳 ○
ハ ヤ シ ラ イ ス デミグラスソース ○
キ ム た く 丼 た く あ ん づ け ○

さつまいものグラタン
マ カ ロ ニ ○
パ ン 粉 ○

ハンバーグの和風ソース ハ ン バ ー グ ○
コ ロ ッ ケ コ ロ ッ ケ ○
ほ う と う ほ う と う ○

各種パン ○
※上記のアレルギー原因物質以外に給食で使う食品の中で、とり肉・豚肉・大豆・さば・さけ・
いか・りんご・もも・ごまもアレルギーの原因となることがあります。
※調味料（しょうゆ、酢、みそ）に含まれるアレルギー物質は、除去の対象とはしません。
※えび、かに、落花生、そば、くるみは使用しません。

川崎市教育委員会事務局


