
エネルギー
（kcal）

（赤）おもに体をつくるもとになる
（黄）おもにエネルギーの

もとになる
（緑）おもに体の調子を整えるもとになる たんぱく質

（ｇ）

◆いわつきくさん　しんまいはくはん  こめ　しょくぶつあぶら

◆にしくさん　れんこんいり　あつあげとぶたにくのみ
そに

 あつあげ　ぶたにく　みそ
 こんにゃく　さとう　しょくぶつあぶら　で
んぷん

 たまねぎ　にんじん　だいこん　ねぶかねぎ　さやいんげ
ん　しょうが　れんこん

 しょうゆ　さけ　しお　わふうだしのもと　
かつおこんぶだしじる

ちくわとこまつなのいそマヨしょうゆあえ
 ひじき　すけそうたら　いとよりだい　
ホワイトスナッパー　ポニーフィッシュ　
ひいらぎ　たちうお　さんま

 でんぷん　こめあぶら　しょくぶつあぶら　
みずあめ　さとう

 にんじん　こまつな　コーン  しょうゆ　さけ　みりん　しお　す

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◆さんまごはん  さんま　あぶらあげ  こめ　しょくぶつあぶら　こめこ　さとう  しょうが　にんじん　しめじ　さやいんげん
 さけ　しお　しょうゆ　わふうだしのもと　
みりん

キャベツいりソースつくね  とりにく　かつおぶし  ラード　でんぷん　さとう  キャベツ　しょうが  しお　ウスターソース

◆あきやさいみそしる  ぶたにく　みそ  でんぷん　しょくぶつあぶら  かぼちゃ　だいこん　なめこ　きくらげ  かつおこんぶだしじる　しょうゆ

◆ぶどう（シャインマスカット）  ぶどう

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◆あきやさいとベーコンのクリームペンネ
 ぶたにく　あさり　ぎゅうにゅう　チーズ　
なまクリーム　とうにゅうクリーム　しろ
いんげんまめ

 マカロニ　しょくぶつあぶら　さとう　さつ
まいも　オリーブあぶら　こむぎこ　バター

 はくさい　しめじ　れんこん　たまねぎ　にんにく　パセリ
 しお　ナツメグ　コリアンダー　カルダモ
ン　オールスパイス　スープストック　こ
しょう　しろワイン

こもちししゃもバジルフライ  ししゃも
 パンこ　でんぷん　こむぎこ　しょくぶつあ
ぶら

 バジル　にんにく  しお　さけかす

◎キャロットラペ  しょくぶつあぶら　オリーブあぶら　さとう  にんじん　バジル　にんにく  す　しお　こしょう

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◆にしくさん　しんまいはくはん  こめ　しょくぶつあぶら

◎かつカレー（カレー）  チーズ　だっしふんにゅう
 じゃがいも　しょくぶつあぶら　こむぎこ　
でんぷん　ラード　さとう　はちみつ

 しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん　セロリー　トマト　
りんご　バナナ

 カレーこ　ウスターソース　しお　オレガノ　
コリアンダー　ガラムマサラ　さつまいも
パウダー　はくさいパウダー　キャベツパ
ウダー　オニオンパウダー　トマトパウ
ダー　しょうゆ　ココア　ポークスープ

（とんかつ）  ぶたにく　だいずこ  パンこ　でんぷん　しょくぶつあぶら  しお

かいそうサラダ  わかめ
 さとう　ごまあぶら　しょくぶつあぶら　ご
ま

 もやし　コーン  しょうゆ　す　しお

ヨーグルト  ぎゅうにゅう  さとう  かんてん

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

しょくパン  だっしふんにゅう  こむぎこ　マーガリン　さとう  イースト　しお

マーガリンとメープルふうシロップ（こぶくろ）  みずあめ　メープルシロップ　さとう　しょ
くぶつあぶら

 しお　バターミルクパウダー

ポテトのミートビーンズソースあえ  ぶたにく　とりにく　だいず
 じゃがいも　こむぎこ　ラード　さとう　で
んぷん

 たまねぎ　にんじん　マッシュルーム　グリンピース　にん
にく　トマト　バナナ

 トマトケチャップ　しお　こしょう

こんにゃくサラダ  こんにゃく　さとう　しょくぶつあぶら  こまつな　もやし　にんじん　たまねぎ  しょうゆ　す　しお

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◆いわつきくさん　しんまいはくはん  こめ　しょくぶつあぶら

◆にしくさん　まこもだけいり　かいせんどうふ  とうふ　ぶたにく　えび　いか　みそ
 しょくぶつあぶら　さとう　ごまあぶら　だ
いずあぶら　でんぷん　ねぎあぶら

 まこもだけ　にんじん　はくさい　しょうが　にんにく　ね
ぶかねぎ　にら

 しょうゆ　トマトケチャップ　トウバンジャ
ン　さけ　トウチジャン　さけかす　しお　
さんしょう　ナンプラー　ポークスープ

くきわかめのチョナムル  くきわかめ  さとう　ごまあぶら　ごま  もやし　えのきたけ　にんじん　にんにく  しょうゆ　パプリカパウダー　す　しお

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

パプリカライス  こめ　しょくぶつあぶら　バター  しお　コンソメ　パプリカパウダー

◆さつまいもとチキンのさくらくさんこめこのクリーム
に

 とりにく　ぶたにく　ぎゅうにゅう　なま
クリーム

 さつまいも　こめこ　オリーブあぶら　しろ
いんげんまめ

 たまねぎ　にんじん　マッシュルーム　パセリ
 しお　ナツメグ　コリアンダー　カルダモ
ン　コンソメ　こしょう

ひじきマリネ  ひじき  さとう　しょくぶつあぶら  キャベツ　もやし　にんじん  しょうゆ　さけ　みりん　す　しお

◎ブルーベリータルト（こほうそう）  とうにゅう　だいずこ
 さとう　こめこ　ショートニング　コーンあ
ぶら　しょくぶつあぶら　みずあめ　こん
にゃく

 ブルーベリー

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◆あきやさいにくうどん（うどん）  こむぎこ　でんぷん

（あきやさいにくじる）  ぶたにく  ごまあぶら　さとう　でんぷん  ごぼう　なす　にんじん　ねぶかねぎ　まいたけ　しいたけ
 かつおこんぶだしじる　しょうゆ　みりん　
しお

パリパリあぶらあげとキャベツのしおこんぶあえ  あぶらあげ　こんぶ　のり  しょくぶつあぶら　ごまあぶら　さとう  キャベツ　にんじん　しょうが  しお　しょうゆ　こんぶちゃ

◆だいがくいも  さつまいも　しょくぶつあぶら　さとう　ご
ま　みずあめ

 しょうゆ

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◎カレーピラフ  ぶたにく　あさり　だっしふんにゅう　
チーズ

 こめ　しょくぶつあぶら　バター　こむぎこ　
ラード　さとう　でんぷん　はちみつ

 たまねぎ　にんじん　コーン　バナナ　パプリカ　ピーマン

 しろワイン　しお　ナツメグ　コリアンダー　
カルダモン　カレーパウダー　オニオンパ
ウダー　トマトパウダー　ミルクカルシウム　
しょうゆ　さつまいもパウダー　はくさい
パウダー　キャベツパウダー　コンソメ

◆やきぐりコロッケ
 じゃがいも　くり　さつまいも　しょくぶつ
あぶら　パンこ　こむぎこ　コーンあぶら　
みずあめ　でんぷん

 しお

ABCスープ  ぶたにく　しろいんげんまめ
 さとう　マカロニ　しょくぶつあぶら　でん
ぷん　じゃがいも

 たまねぎ　にんじん　こまつな　セロリー
 しお　こしょう　ナツメグ　コリアンダー　
カルダモン　オールスパイス　コンソメ　チ
キンスープ　ローリエパウダー

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◆◎くり・まめめいげつ　おこわ  あずき
 こめ　もちごめ　しょくぶつあぶら　くり　
さとう　ごま

 さけ　しお

◆さけのたつたあげ  さけ  でんぷん  しょうが  しょうゆ　さけ　みりん

◎じゅうさんや　いもだんごじる  ぶたにく　とうふ　みそ
 じゃがいも　でんぷん　さとう　こんにゃく　
こむぎこ　もちこ　しょくぶつあぶら

 ごぼう　だいこん　ねぶかねぎ
 しお　グルコマンナン　しょうゆ　グルテ
ン　かつおこんぶだしじる

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

619
26.4

644
20.8

🌰　十三夜（栗・豆名月）献立　🌰　🐡　魚の日・・・旬の　さけ　を紹介します。　🐡

１５
（火） 633

25.7

648
26.5

１０
（木）

４年生は校外学習のため、給食はありません。

7
（月）

8
（火）

👀　目の愛護デー・・・１０月１０日の数字を横にすると目とまゆの形に見えることから制定された記念日です。　👀

９
（水）

628
25.2

658
22.5

１１
（金）

👩　○○先生の好きな給食・思い出の給食　「カレーピラフ」が登場します♪

日
（曜） 献立名

主 な 食 品 と そ の 働 き

調味料等

２
（水）

👧👦　体育発表会応援献立　🚩

4
（金）

612
25.4

638
24.7

604
23.7

649
28.0

🐡　魚の日・・・旬の　さんま　を紹介します。　🐡

1
（火）

👦　６年生のお友だちが東っ子のみなさんに紹介したい　「キャロットラペ」が登場します♪

3
（木）

さいたま市立大宮東小学校

令和６年１０月



エネルギー
（kcal）

（赤）おもに体をつくるもとになる
（黄）おもにエネルギーの

もとになる
（緑）おもに体の調子を整えるもとになる

たんぱく質
（ｇ）

◆いわつきくさん　しんまいはくはん  こめ　しょくぶつあぶら

かにたまふうに  すけそうたら　ほき　とりにく　たまご
 さとう　でんぷん　しょくぶつあぶら　ねぎ
あぶら

 たまねぎ　しいたけ　きくらげ　えだまめ
 しお　ちゅうかだしのもと　しょうゆ　み
りん　オイスターソース

◆うめなめたけナムル  ごまあぶら  こまつな　キャベツ　もやし　えのきたけ　うめ
 しょうゆ　ちゅうかだしのもと　しお　う
めず

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◎もずくどん（◆さくらくさん　しんまいはくはん）  こめ　しょくぶつあぶら

（もずくどんのぐ）  もずく　ぶたにく　だいず
 しょくぶつあぶら　さとう　でんぷん　ごま
あぶら

 たまねぎ　にんじん　しょうが　コーン  さけ　しょうゆ　みりん　しお

すいぎょうざスープ  ぶたにく　ほたて
 こむぎこ　ラード　さとう　しょくぶつあぶ
ら　でんぷん　ねぎあぶら　だいずあぶら

 にら　はくさい　キャベツ　にんにく　ねぶかねぎ　しょう
が　しいたけ　エリンギ　にんじん　こまつな

 しょうゆ　しお　ポークスープ　ちゅうか
だしのもと　オイスターソース

おさかなアーモンド  いわし  アーモンド　みずあめ　さとう  しお

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

★きんときまめいり　かきまぜずし  きんときまめ　あぶらあげ　ちりめん
じゃこ　たまご

 こめ　しょくぶつあぶら　さとう　ごま　で
んぷん

 にんじん　ゆず　ごぼう　しいたけ　さやえんどう  さけ　す　しお　しょうゆ　みりん

★じゃこてん  すけそうたら　あじ
 でんぷん　なたねあぶら　さとう　しょくぶ
つあぶら

 しお　かつおエキス　こんぶエキス

★ラッキーにんじんいり　うずしおじる  こおりどうふ　すけそうたら　わかめ　
いとよりだい

 でんぷん　さとう  しいたけ　ねぶかねぎ
 みりん　しお　トマトしきそ　かつおこん
ぶだしじる　しょうゆ

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◎レタスいりキムチチャーハン  こんぶ　ぶたにく　たまご
 こめ　ラード　さとう　ごまあぶら　じょうし
んこ　でんぷん　しょくぶつあぶら

 はくさい　だいこん　とうがらし　にんにく　にんじん　ね
ぶかねぎ　しょうが　レタス

 しお　さけ　ちゅうかだしのもと　ポーク
スープ　こしょう　しょうゆ　す

はるまき
 はるさめ　ラード　でんぷん　だいずあぶら　
さとう　こむぎこ　しょくぶつあぶら　みず
あめ

 キャベツ　たまねぎ　にんじん  しょうゆ　しお

いかとキャベツのノリノリサラダ  いか　のり  ごまあぶら　さとう  キャベツ　もやし　にんにく　しょうが  しょうゆ　す　しお

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◎まっちゃうぐいすきなこあげパン  だっしふんにゅう　きなこ
 こむぎこ　ショートニング　さとう　しょくぶ
つあぶら

 イースト　しお　まっちゃ

ココアあげパン  だっしふんにゅう
 こむぎこ　ショートニング　さとう　しょくぶ
つあぶら

 イースト　しお　ココア

◆スティッキオいり　とうふのスープに  とうふ　ぶたにく　ほたて  さとう　しょくぶつあぶら　でんぷん  たまねぎ　にんじん　こまつな　だいこん　スティッキオ
 しお　ナツメグ　コリアンダー　カルダモ
ン　オールスパイス　コンソメ　こしょう　
しょうゆ　チキンスープ

◆チキンとひじきのれんこんマヨサラダ  ひじき　とりにく  しょくぶつあぶら　みずあめ　さとう  れんこん　にんじん　こまつな  す　しょうゆ　さけ　みりん　しお

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◆にしくさん　しんまいはくはん  こめ　しょくぶつあぶら

わかめふりかけ（こぶくろ）  かつおぶし　わかめ　のり  さとう　でんぷん  しお　まっちゃ　しいたけエキス

◆さんまのかんろに  さんま  さとう　でんぷん  しょうが  しょうゆ　しお

◆こんさいみそしる  ぶたにく　みそ  さといも　こんにゃく　しょくぶつあぶら  だいこん　ごぼう　れんこん　にんじん　ねぶかねぎ  かつおだしじる　しょうゆ

◆なし（にっこり）  なし

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

★さんさい　きのこごはん  ぶたにく　あぶらあげ
 こめ　しょくぶつあぶら　こんにゃく　さと
う

 にんじん　わらび　みずな　えのきたけ　やまうど　なめこ　
たけのこ　しいたけ　まいたけ

 しお　さけ　わふうだしのもと　しょうゆ　
みりん

★たていわ　ことじ
 あつあげ　いか　すけそうたら　いとよ
りだい　ホワイトスナッパー　ポニー
フィッシュ　ひいらぎ　たちうお　さんま

 じゃがいも　でんぷん　しょくぶつあぶら　
さとう　こんにゃく

 だいこん　にんじん　きくらげ
 しお　みりん　さけ　しょうゆ　わふうだし
のもと

★じゅうねんあえ  えごま　ごま　さとう  キャベツ　こまつな　もやし  しょうゆ　みりん

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◆いわつきくさん　しんまいはくはん  こめ　しょくぶつあぶら

あつあげとじゃがいものカレーに  ぶたにく　あつあげ
 じゃがいも　しらたき　しょくぶつあぶら　
さとう

 しょうが　たまねぎ　にんじん　えだまめ
 カレーパウダー　さけ　しょうゆ　しお　
わふうだしのもと

うましおキャベツ  のり  ごまあぶら　ごま  キャベツ　きゅうり　にんじん　にんにく  しお　こんぶちゃ　こしょう

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◆きのことさつまいもとベーコンのピラフ  ぶたにく
 こめ　しょくぶつあぶら　バター　さとう　
オリーブあぶら　さつまいも

 しめじ　マッシュルーム　エリンギ　にんじん　たまねぎ　パ
セリ

 コンソメ　しろワイン　しお　こしょう　ナ
ツメグ　コリアンダー　カルダモン　オー
ルスパイス　しょうゆ

◎オムレツのバーベキューソース  たまご
 さとう　だいずあぶら　でんぷん　しょくぶ
つあぶら

 たまねぎ　にんにく　りんご
 す　しお　トマトピューレ　ウスターソース　
しょうゆ

はくさいのコンソメスープ  とりにく  しょくぶつあぶら  にんじん　はくさい　たまねぎ　こまつな  しお　こしょう　しょうゆ　チキンスープ

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◎わかめごはん  わかめ  こめ　しょくぶつあぶら　さとう  しお

こいわしのなんばんづけ  いわし
 でんぷん　さとう　ごまあぶら　しょくぶつ
あぶら

 しょうが　にんにく　ねぶかねぎ　とうがらし  しょうゆ　す　さけ

ごまキムチじる  ぶたにく　とうふ　みそ　こんぶ
 じゃがいも　こんにゃく　さとう　しょくぶ
つあぶら　ごま

 にんじん　えのきたけ　ごぼう　にら　ねぶかねぎ　はくさ
い　だいこん　とうがらし　にんにく　しょうが

 しお　かつおこんぶだしじる　しょうゆ

◆ラッキーうさぎりんご（シナノスイート）  りんご

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

ツイストパン  だっしふんにゅう  こむぎこ　さとう　ショートニング  イースト　しお

◆◎バターナッツかぼちゃシチュー  とりにく　ぶたにく　しろいんげんまめ　
ぎゅうにゅう　チーズ

 さとう　しょくぶつあぶら　こむぎこ　バ
ター

 たまねぎ　にんじん　かぼちゃ　パセリ
 しお　ナツメグ　コリアンダー　カルダモ
ン　オールスパイス　チキンスープ　こしょ
う

ツナサラダ  まぐろ  しょくぶつあぶら　さとう  コーン　キャベツ　たまねぎ  す　しお　こしょう

ハロウィーンのむヨーグルト  だっしふんにゅう　ぜんふんにゅう  さとう
 イソマルトオリゴとう　ミルクカルシウム　
ホエイパウダー　クリーム

👩　○○先生の好きな給食・思い出の給食　「抹茶うぐいすきな粉揚げパン」が登場します♪　◆　さいたまヨーロッパやさいの日・・・旬の　スティッキオ　を紹介します。　🍆

639
23.3

👩　○○先生の好きな給食・思い出の給食　「わかめご飯」が登場します♪　🐇　ラッキーりんごの日・・・「りんご」の中に　うさぎりんごが　かくれています。　🍎

624
27.6

28
（月）

５年生は舘岩自然の教室のため、給食はありません。

647
22.3

29
（火）

📚東っ子秋の読書月間・・・学校図書館にある「こまったさんのオムレツ」に登場する食材を給食に取り入れます。📚　５年生は振替休業日のため、給食はありません。

616
20.8

３年生は校外学習のため、給食はありません。

１６
（水）

25
（金）

１８
（金）

🗾　食育の日・・・日本味めぐり　四国の　郷土料理を　紹介します。　🗾　　🥕　ラッキーにんじんの日・・・「うずしお汁」の中に　星型にんじんが　かくれています。　🥕

605
26.5

21
（月）

👦　５年生のお友だちが東っ子のみなさんに紹介したい　「レタス入りキムチチャーハン」が登場します♪

625
26.5

24
（木）

５年生は振替休業日のため、給食はありません。

654
24.0

22
（火）

◇料理の作り方や加工食品の食材料など知りたい場合は、学校栄養職員までお問合せください。 　　　　　◎行事食　　◆旬の食材(季節の料理)　　★郷土料理

日
（曜） 献立名

主 な 食 品 と そ の 働 き

調味料等

657
24.8

🗾　日本味めぐり・・・５年生が舘岩自然の教室でお世話になる　福島県南会津地方の　郷土料理を　紹介します。　🗾

614
23.6

598
21.2

617
23.6

🎃　ハロウィーン献立　🎃　◆　さいたまヨーロッパやさいの日・・・旬の　バターナッツかぼちゃ　を紹介します。　◆

31
（木）

１７
（木）

👦　6年生のお友だちが東っ子のみなさんに紹介したい　「もずく丼」が登場します♪

◇献立表の栄養価は中学年のもの表示してあります。　◇献立は都合により変更となる場合がありますので御了承ください。

30
（水）


