
令和８（2026）年 １０月 三鷹の森学園三鷹市立高山小学校

いかのたつたあげ

おひたし

しおとんじる

くだもの

はくさいスープ

やきいも

 ５
月

ツナモネ

コンソメジュリアン

くだもの

うずらたまごのスープ

くだもの

やさいサラダ

ひじきドレッシング

ポテトチーズドーナツ

さかなのしおこうじやき

やさいいため

せんべいじる

くだもの

さけのチャウダー

こんにゃくとかいそうのサラダ

たまねぎドレッシング

くだもの

さばのおろしソースかけ

おひたし

しおにくじゃが

ししゃものいそべあげ

もやしととうみょうのおかかあえ

まいたけのみそしる

ミートなすオムレツ

やさいスープ

くだもの

さかなのつつみあげ

じゃがいものきんぴら

くだもの

いわしのかばやき

キャベツのおかかしょうゆ

ぐだくさんのみそしる

ボルシチ

かんてんサラダ

ツナドレッシング

シュニッツェル

ザワークラウト

カルトッフェルズッペ

さといものそぼろに

つきみだんご

くだもの

ポークビーンズ

キャベツのサラダ

バジルドレッシング

えのきのつくだに

めひかりのからあげ

にびたし

にくどうふ

たまごやき

キャベツのおひたし

やさいのそぼろに

とうふとぶたにくのちゅうかいため

やさいはるさめ

だいこんサラダ

チキンドレッシング

まめプキンパイ

※　発注の関係上、価格、入荷の都合により、食材料を変更することもありますのでご了承ください。

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん
トマト　ピーマン　もやし
だいこん　かぼちゃ
エリンギ

593
１０がつ３１にちは、「ハロウィン」
です。あきのしゅうかくをいわい、あ
くりょうをおいだすおまつりです。
「まめプキンパイ」は、しろいんげん
まめとかぼちゃのパイです。

23.4

にんじん　はねぎ　もやし
キャベツ　しょうが
だいこん　かぶ

593
「やさいのそぼろに」は、ぶたひきに
くとやさいを、しょうゆとしろみそで
あじつけして、にました。みたかさん
の「にんじん」と「だいこん」をつか
うよていです。

25.7

28
水

わかめごはん ○

ぎゅうにゅう
わかめ　かまぼこ
たまご　こなかつお
ぶたにく　あつあげ

こめ　あぶら
さとう　こんにゃく
じゃがいも
でんぷん

30
金

ミート
スパゲティ

○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　わかめ
とりにく
しろいんげんまめ
とうにゅう

あぶら　ごまあぶら
さとう　こむぎこ
スパゲティ　こめこ
ぎょうざのかわ

27.7

679

24.2

23
金

さけちゃづけ ○

ぎゅうにゅう　さけ
とりにく　あつあげ

こめ　あぶら
さといも　さとう
でんぷん　しらたま

22.3

 ２
金

赤の仲間 
あか　　なかま  　　

血や肉になる
　　ち　　　にく

「やきいも」は、「シルクスイート」
というひんしゅのさつまいもを、きゅ
うしょくしつのオーブンでやきまし
た。かわから、あまいみつがしみでる
くらいに、こうばしくやけています。

黄の仲間 
き　　　なかま  　　　

熱や力の元になる
　ねつ　　ちから　　　もと

だいこんぱ　しょうが
はねぎ　ごぼう　にんじん
れんこん　さやいんげん
マスカット

595

こめ　ごまあぶら
あぶら　さとう
でんぷん　はるさめ
さつまいも

にんにく　しょうが
にんじん　たまねぎ　ねぎ
にら　ほししいたけ
はくさい

586

26.8

9がつの「じゅうごや」につづき、こ
としの１０がつ２３にちは、「じゅう
さんや」といって、まんげつのすこし
まえをめでる、にほんでうまれたふう
しゅうといわれています。

ひとくちメモ

エネルギー

28.5

たんぱくしつ

（ｇ）

緑の仲間 
みどり　　なかま　

体の調子を整える
　  からだ　　ちょうし　　　　ととの

（Kcal）

「とりそぼろまめごはん」は、とりひ
きにく、しょうが、みどりだいずをあ
まからくにて、しろいごはんにまぜま
した。しょうががはいると、さっぱり
として、しょくよくがまします。

 １
木

○

ぎゅうにゅう
とりにく
みどりだいず　いか
ぶたにく　あつあげ

こめ　さとう
でんぷん　こめこ
あぶら　こんにゃく

しょうが　にんじん
キャベツ　こまつな
たまねぎ　ねぎ　はねぎ
みかん

624

やきうどん

○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　あつあげ
ベーコン

なつからあきがしゅんの「なす」を
マーボーどうふにいれました。「あき
なす」は、やわらかくてみずみずしく
おいしいといわれています。みたかさ
んの「なす」をつかうよていです。

24.0

ぎゅうにゅう　ハム
ぶたにく　チーズ
こなかつお
かまぼこ　ひじき

あぶら　ごまあぶら
うどん　さとう
じゃがいも
こむぎこ　バター

641

 ７
水

○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　だいず
とうふ　とりにく
うずらたまご
ちくわ

こめ　あぶら
さとう　でんぷん
ごまあぶら
はるさめ

 ６
火

「くり」のしゅんは、９～10がつで
す。「くりごはん」は、くりにさとう
と、しおをすこしくわえてにて、もち
ごめいりのごはんにまぜました。しゅ
んのあじをたのしみましょう。

「やきうどん」には、みたかしないさ
んの、にんにく、にんじん、たまね
ぎ、キャベツをつかいます。しんせん
な、しゅんのやさいをあじわってみて
ください。

 ８
木

○

ぎゅうにゅう
さわら　ベーコン
とりにく

たまねぎ　にんじん　なす
とうもろこし　ピーマン
パセリ　にんにく　セロリ
エリンギ　キャベツ
きょほう

○

ぎゅうにゅう　ツナ
ぶたにく

ココアパン
こむぎこ　バター
あぶら　マカロニ
パンこ　じゃがいも

「ツナモネ」は、オーストラリアのか
ていりょうりです。ツナ、たまねぎ、
ホワイトソースをつかったグラタンで
す。パンこをふってやくので、カリカ
リとしたしょっかんです。

24.3

597

○

618

647

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とうふ
うずらたまご

こめ　あぶら
さとう　でんぷん
ごまあぶら
はるさめ

しょうが　にんにく　ねぎ
にんじん　のざわな
たまねぎ　たけのこ
ほししいたけ　はねぎ
ピーマン

「ツナライス」は、トリガラスープで
たいたごはんに、ツナとやさいをいた
めたぐをまぜたごはんです。
「ミートなすオムレツ」には、みたか
さんの「なす」をつかうよていです。

26.3

590

ぎゅうにゅう　ツナ
ぶたにく　たまご

「シュニッツェル」はドイツやオース
トリアなどでたべられている、うすい
トンカツのようなりょうりです。チー
ズやレモン、しおコショウであじをつ
けてあります。

26.8

「ボルシチ」は、ウクライナのでんと
うてきなスープです。ほんばでは、
「ビーツ」というあかいろのやさいを
つかいますが、てにはいりにくいの
で、こんかいはつかっていません。

29.1

588

○

587

たまねぎ　とうもろこし
にんじん　しめじ　トマト
セロリ　キャベツ　もやし
きゅうり　にんにく

「のざわな」は、ながのけん、のざわ
おんせんのしゅうへんで、さいばいさ
れているやさいで、これをつけものに
したのが「のざわなづけ」です。きょ
うは、チャーハンにいれました。

26.2

○

ぎゅうにゅう　さば
ぶたにく　あつあげ

こめ　しらたき
さとう　でんぷん
しおこうじ　あぶら
じゃがいも

29
木

のざわな
チャーハン

ツナライス

こめ　あぶら

むぎごはん

15
木

きびいりなめし ○

ぎゅうにゅう
ししゃも　あおのり
こなかつお
とりにく　あつあげ

こめ　きび
こむぎこ　あぶら
さとう　じゃがいも

１０がつのきゅうしょくこんだてよていひょう

主食
しゅしょく

にんにく　しょうが　なす
にんじん　たまねぎ　ねぎ
エリンギ　はねぎ　セロリ
はくさい　えのきたけ
なし

とうもろこし　たまねぎ
レモン　パセリ　にんじん
セロリ　キャベツ　みかん

にんじん　もやし　ごぼう
こまつな　まいたけ
えのきたけ　はくさい
ねぎ　はねぎ　かき

にんにく　しょうが　にら
にんじん　たまねぎ
ほししいたけ　キャベツ
もやし　とうもろこし
きゅうり　あかピーマン

おかず

ふりかえきゅうぎょうび

こめ　もちごめ
くり　さとう
しおこうじ　あぶら
せんべい

くりごはん

牛
乳

だいこんぱ　もやし
とうもろこし　トウミョウ
にんじん　たまねぎ
まいたけ　はねぎ

マーボーなす
どん

とりそぼろまめ
ごはん

  ねぎしお
ぶたどん

ココアパン

13
火

 ９
金

きなこあげパン

14
水

623
「さばのおろしソースかけ」は、だい
こんおろしに、かつおだし、さとう、
しょうゆ、みずときでんぷんをくわえ
て、すこしとろみをつけたソースを、
やいたサバにかけました。

ごはん

○

ぎゅうにゅう
きなこ　とりにく
チーズ　さけ
かいそう

コッペパン　あぶら
じゃがいも　こめこ
バター　さとう
こんにゃく

たまねぎ　にんじん
セロリ　キャベツ
きゅうり　みかん

「さけのチャウダー」には、ほっかい
どうさんの「あきさけ」をつかってい
ます。あきににほんにもどってきた、
さんらんまえの「さけ」は、あぶらは
ひかえめであっさりしたあじです。

28.1

だいこん　にんじん
キャベツ　こまつな
たまねぎ　はねぎ

あきがしゅんのきのこ、「まいたけ」
は、てんねんのものは、めずらしくき
ちょうですが、さいばいされたもの
が、いちねんじゅううられています。
あじとかおりをたのしみましょう。

22
木

ショートニング
パン

○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　ベーコン
しろいんげんまめ
なまクリーム
チーズ

ショートニングパン
こむぎこ　あぶら
こめパンこ　さとう
バター　じゃがいも

26.2

16
金

○

○

ぎゅうにゅう
いわし　こなかつお
とりにく
あぶらあげ

こめ　おしむぎ
でんぷん　こめこ
あぶら　ごまあぶら
こんにゃく　さとう
じゃがいも

もやし　キャベツ　ごぼう
にんじん　だいこん　ねぎ
はねぎ

623
みたかのせいさんしゃさんが、きゅう
しょくのために、このあき、たくさん
のキャベツをさいばいしています。
「キャベツのおかかしょうゆ」につか
うよていです。

25.7

22.7

21
水

きのこの
マヨピラフ

○

ぎゅうにゅう
とりにく　ベーコン
ぶたにく
いとかんてん　ツナ

こめ　あぶら
じゃがいも　さとう
ごまあぶら

590

645

19
月

しょうゆ
ラーメン

○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　さめ
チーズ

ごまあぶら　あぶら
こむぎこ　さとう
ちゅうかめん
はるまきのかわ
じゃがいも

にんにく　しょうが　ねぎ
にんじん　とうもろこし
もやし　はねぎ　ごぼう
さやいんげん　みかん

20
火

レモン　キャベツ
たまねぎ　にんじん
エリンギ　セロリ

662

「えのきのつくだに」は、えのきだけ
に、だしじるをくわえ、あまからくに
ました。なめこのように、ぬめりがで
ることから「なめたけ」ともよばれて
います。

628
「さかなのつつみあげ」は、しょう
ゆ、さけ、おろししょうがでしたあじ
をつけたサメ、スティックチーズ、さ
やいんげんをはるまきのかわにつつん
であげました。

29.6

26
月

メロンパン ○

ぎゅうにゅう
ベーコン　ぶたにく
だいず　とりにく

パン　ミックスこ
バター　あぶら
さとう　じゃがいも
オリーブオイル

たまねぎ　にんじん
トマト　とうもろこし
キャベツ　きゅうり
セロリ

27.7

「メロンパン」はてづくりしました。
まるパンにクッキーきじをかぶせて、
グラニューとうをつけ、オーブンでや
くと、きじがたれてきてパンをおおい
ます。

27.3

27
火

ごはん ○

ぎゅうにゅう
めひかり　ぶたにく
あぶらあげ
こなかつお　とうふ

こめ　さとう
でんぷん　あぶら
しらたき

えのきたけ　しょうが
にんじん　キャベツ
こまつな　たまねぎ　ねぎ
はねぎ

590

家庭数配布


