
　　　　　　　　令和５年度
　　　　　　　　埼玉県立上尾特別支援学校

ｴﾈﾙｷﾞｰ
(kcal)

小低
小高
中・高

たんぱく質
割合

脂質割合

ハヤシライス　ごはん 精白米

ハヤシライス　ルウ 米油　きび糖　米粉　バター 豚肉
たまねぎ　にんじん　にんにく　セロリー　
　しめじ

トマト缶　デミグ
ラスソース　ウス
ターソース

きゃべつのさっぱり和え きび糖　米油 きゃべつ　もやし　きゅうり　ホールコー
ン

酢　塩　こしょう

ソフール（プレーンヨーグルト） 砂糖　ぶどう糖果糖液糖
脱脂粉乳　全粉乳
ゼラチン　寒天

16%

牛乳 牛乳 19%

鶏肉と青菜のピラフ　ごはん
精白米　モチ玄米　米油　バ
ター

鶏モモ肉
たまねぎ　にんじん　えのきたけ　こまつな

コンソメ　酒　塩

野菜のクリームスープ じゃがいも　米油　米粉
ショルダーベーコン　イカ　
白花豆　牛乳

たまねぎ　きゃべつ　ホールコーン
コンソメ　塩　　　　
こしょう

　　〃　〈ショルダーベーコン〉 砂糖 豚かた肉 塩　香辛料 17%

じゃこ大豆サラダ きび糖　米油 じゃこ　だいす だいこん　きゅうり
しょうゆ　塩　　　　
こしょう　酢

牛乳 牛乳

ごはん 精白米

厚揚げ回鍋肉 きび糖　ごま油　でん粉 生揚げ　豚肉
きゃべつ　たまねぎ　にんじん　ピーマ
ン　にんにく　しょうが

トウバンジャン　テンメン
ジャン　米みそ　中華だ
し

わかめのごまサラダ ごま油　ごま　きび糖 わかめ もやし　ホールコーン しょうゆ　酢　塩 16%

牛乳 牛乳 29%

ごはん 精白米

肉豆腐 しらたき　米油　きび糖 豚肉　豆腐
たまねぎ　にんじん　しめじ　さやいん
げん

しょうゆ　みりん　
かつおだし

梅おかかあえ かつお節 こまつな　キャベツ　もやし 梅びしお　しょうゆ

冷凍みかん 温州みかん 18%

牛乳 牛乳 22%

五目うどん（地粉うどん） 小麦粉 塩

五目うどん（つゆ） 米油　きび糖　ごま油 豚肉　油揚げ しめじ　だいこん　たまねぎ　にんじん
しょうゆ　みりん　酒　　　　
かつおだし

ちくわのいそべ揚げ
天ぷら粉（小麦粉・卵使用）　　　
大豆油

焼き竹輪　青のり

〃〈ちくわ〉 でん粉　砂糖 たら（すりみ） 塩　みりん
塩こうじ和え ごま きゃべつ　きゅうり　だいこん 塩麹 16%

牛乳 牛乳 25%

ごはん 精白米

プルコギ風
きび糖　いりごま　ごま油　　　　　
　　はちみつ

豚肉
にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん　
　ごぼう　にら

しょうゆ　酒　コ
チュジャン

春雨スープ 春雨　ごま油 木綿豆腐　わかめ もやし　にんじん　ねぎ
チキンガラスー
プ　中華だし

イカ入りナムル きび糖　ごま油 いか こまつな　きゅうり しょうゆ　酢 18%

牛乳 牛乳 21%

黒パン
小麦粉　黒糖　マーガリン　　　　
　ビート糖　タピオカでんぷん

脱脂粉乳　小麦たんぱく 塩　イースト

あじのパン粉やき パン粉 あじ
ノンエッグマヨ
ネーズ　パセリ

ポークビーンズ じゃがいも　きび糖　米油 豚肉　ひよこ豆　だいず にんじん　たまねぎ　マッシュルーム
トマト缶　ケチャッ
プ　パプリカ粉

フレンチサラダ オリーブ油　きび糖 きゃべつ　ほうれんそう　ホールコーン 塩　こしょう　酢 19%

牛乳 牛乳 23%

ごはん 精白米

肉団子の甘酢あん 米油　きび糖　でん粉 豆腐（冷）　肉団子
たまねぎ　にんじん　たけのこ　しいた
け　チンゲン菜

中華だし　　　　　　
　ケチャップ　しょ

ピリ辛もやし きび糖　ごま油　ごま わかめ もやし　きゅうり　ホールコーン
チリパウダー　
しょうゆ　酢

なし なし 13%

牛乳 牛乳 26%

ごはん 精白米

じゃがいものそぼろ煮
じゃがいも　きび糖　でん粉　米
油

鶏ひき肉
たまねぎ　にんじん　しいたけ　グリン
ピース

しょうゆ　みりん

きびなごフライ 大豆油　でん粉 きびなご 塩　こしょう
ブロッコリーサラダ きび糖　米油　ごま ブロッコリー　きゃべつ　もやし 酢　しょうゆ 15%

牛乳 牛乳 24%

キムチチャーハン
精白米　モチ玄米　ごま油　き
び糖

豚ひき肉　だいず
キムチ漬け　にんにく　たまねぎ　にら　
ホールコーン

塩　酒　中華だ
し　しょうゆ

セルフおこげスープ おこげ　でん粉　ごま油 豆腐　わかめ にんじん　もやし　しめじ
中華だし　塩　こ
しょう

おこげ モチ米　植物油 塩

切干だいこんの中華和え ごま油　きび糖　ごま 切干だいこん　キャベツ　きゅうり しょうゆ　酢 16%

牛乳 牛乳 24%

豆　　　
たっぷり　
　スープ

11
(月)

サクサク
食感　　　
きびな

ご

8
(金)

7
(木)

1
(金)

6
(水)

５
(火)

12
(火)

ごはん
がすす
む味付
けに

落ち　　　
着くね　　
和食

４６６
５６７
６６７

ジャコと　
大豆よく
噛んで

４９２
５９８
７０４

５２６
６３９
７５２

５３７
６５２
７６８

５４２
６５８
７７５

4
（月）

ケチャッ
プとお酢
で甘酢
を作る

よ

【黄】からだの
熱や力になる

【赤】からだの
血や肉になる

【緑】からだの
調子をととのえる

５１４
６２４
７３５

５２０
６３１
７４３

22%

塩こうじ
の風味
をたのし

んで

人気の
キムチ
チャー　

ハン

５６７
６８８
８１０

４９０
５９５
７０１

日
(曜日)

献立名

主な食品とそのはたらき

主な
調味料

・
その他

ワン
ポイ
ント

５５０
６３１
７４３

３0
(水)

トマトの　　
うまみと　
酸味

ボリューム　

満点　　
厚揚げ

3１
(木)



ｴﾈﾙｷﾞｰ
(kcal)
小低
小高
中・高

たんぱく質
割合

脂質割合

ごはん 精白米

魚の照り焼き きび糖　米油 モーカザメ しょうゆ　みりん　酒

根菜汁 じゃがいも　いりごま 油揚げ だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ かつおだし　みそ

ビーフン入り野菜いため ビーフン　米油 ショルダーベーコン にんじん　きゃべつ　もやし　ピーマン 中華だし　しょうゆ

　　〃　〈ショルダーベーコン〉 砂糖 豚かた肉 塩　香辛料
　　〃　〈ビーフン〉 米 15%

牛乳 牛乳 25%

ごはん 精白米 塩

タンドリーチキン きび糖 鶏肉　ヨーグルト にんにく　しょうが
カレー粉ウスターソース
ケチャップ

洋風かきたまスープ 米油　でん粉 卵　白いんげん豆
たまねぎ　にんじん　きゃべつ　マッ
シュルーム

コンソメ　塩　　　　こしょう　
チキンガラスープ

グリーンサラダ きび糖　米油
ほうれんそう　きゅうり　えだまめ　ホー
ルコーン

酢　塩　こしょう 18%

牛乳 牛乳 24%

タンメン（中華麺） 小麦粉 かんすい　塩

タンメン（汁） ごま油　でん粉　米油 豚肉
にんにく　しょうが　にんじん　きゃべつ　
たまねぎ　ねぎ　チンゲン菜　きくらげ

チキンガラスープ　　　　　
　中華だし　塩　こしょう

スパイシーポテト じゃがいも　でん粉　大豆油 だいず 香草塩

ひじきのごま風味 きび糖　ごま ひじき もやし　きゅうり　だいこん しょうゆ　みりん 16%

牛乳 牛乳 22%

18(月)

ごはん・あじのり 精白米 のり

ほうれん草の卵焼き きび糖　米油 卵　鶏ひき肉
にんじん　たまねぎ　ほうれんそう　　　　
　　えのきたけ

しょうゆ　みりん　
酒

わかめのみそ汁 豆腐　わかめ もやし　しめじ　ねぎ かつおだし　みそ

かみかみきんぴら こんにゃく　きび糖　ごま　ごま油 れんこん　ごぼう　にんじん　さやんげん かつおだし　しょうゆ 16%

牛乳 牛乳 28%

秋の香りごはん（ごはん）
精白米　もち米 さつまいも　米
油　きび糖

鶏ひき肉 しょうが　にんじん　しめじ　えのき
しょうゆ　酒　塩かつおだ
し　みりん

鮭の塩やき さけ
すまし汁 野菜ミックスボール　わかめ だいこん　えのきたけ　ねぎ しょうゆ　酒　塩

〃<野菜ミックスボール〉 でん粉　砂糖　植物油脂 すけそうだら にんじん　ほうれんそうパウダー 塩　魚醤

のり酢あえ きび糖 刻みのり もやし　にんじん　きゅうり 酢　しょうゆ

牛乳 牛乳 19%

ポークカレー（麦ごはん） 精白米　大麦

ポークカレー（ルウ）
小麦粉　じゃがいも　バター　米
油

豚肉　プロセスチーズ たまねぎ　にんじん　にんにく　しょうが
カレー粉ウスターソース
ケチャップ　しょうゆ　　　　
　　ぶどう酒

福神あえ ごま 福神漬　だいこん　きゃべつ　もやし しょうゆ 14%

〃〈福神漬け〉 砂糖　ふどう糖果糖液糖
だいこん　きゅうり　なす　れんこん　　　
　しょうが　しそ

しょうゆ　アミノ酸液　塩　
梅酢　酢

りんご りんご
牛乳 牛乳

ナポリタン
スパゲッティ　オリーブ油　きび
糖

豚肉　パルメザンチーズ
たまねぎ　ピーマン　マッシュルーム　　
　エリンギ

ケチャップ　トマト
ピューレ　コンソメ

チキンナゲット 小麦粉　大豆油　砂糖 鶏肉 しょうゆ

マリネ オリーブ油　きび糖
キャベツ　しめじ　にんじん　ホール
コーン

酢　香草塩　塩　
こしょう

16%

牛乳 牛乳 29%

ツイストパン 小麦粉　砂糖　ショートニング 脱脂粉乳　小麦たんぱく イースト　塩

さらわのバーベキューソース
コーンスターチ　大豆油　きび
糖

さわら
ケチャップ　中濃ソース　
塩　こしょう

玉ねぎスープ 米油 ショルダーベーコン たまねぎ　ホールコーン　パセリ
ガラスープ　コンソ
メ　塩　こしょう

　　〃　〈ショルダーベーコン〉 砂糖 豚かた肉 塩　香辛料

マスタードサラダ きび糖　米油 キャベツ　にんじん　えだまめ　きゅうり
マスタード　酢　
塩

16%

牛乳 牛乳 31%

こぎつねずし
精白米　モチ玄米　ごま　きび
糖　米油

鶏ひき肉　油揚げ にんじん　さやいんげん
かつおだし　酢　
しょうゆ　塩

里芋のみそ汁 さといも　こんにゃく わかめ たまねぎ　にんじん　しめじ かつおだし　みそ

はくさいの和えもの ごま　きび糖 はくさい　こまつな　にんじん しょうゆ

月見だんご
米粉　砂糖　植物油脂　加工で
ん粉

クチナシ色素 13%

牛乳 牛乳 23%

27(水）

＊都合により、献立を変更することがあります。

基準値 今月の平均 基準値 今月の平均 基準値 今月の平均

小学部低学年 ５３０kcal ４７７ｋｃaｌ
小学部中学年 ６５０ｋｃａｌ ５８７ｋｃａｌ
小学部高学年 ７８０ｋｃａｌ ６６０ｋｃaｌ

中学部 ８３０ｋｃａｌ ７３４ｋｃａｌ
高等部 ８６０ｋｃａｌ ７３４ｋｃａｌ

摂取エネルギー全体の
１３％～２０％ 16.6%

摂取
エネル
ギー

全体の
20%～
30%

脂質

５４４
６６１
７７８

25%

前期終業式 お手伝いをしよう！

４９０
５９５
７００

25
(月)

魚と　　
ソース
の相性
ばっちり

26
（火）

エネルギー たんぱく質

卵焼き　
なにが

入って　
いる？

20
(水)

具材　　
たくさん　
ナポリ　

タン

21
(木)

福神漬
と野菜
を和え
ました

４９０
５９５
７０１

【黄】からだの
熱や力になる

５３５
６４８
７６０

根菜　　　
ってな
んだろ
う？

みんな　
大好き　
ポテト

15
(金)

13
（水）

【赤】からだの
血や肉になる

14
(木)

カレー　　
風味の　
鶏肉

19
(火)

27.0%

主な
調味料

・
その他

敬　老　の　日

４９９
６０６
７１３

５４８
６６６
７８４

ワン
ポイ
ント

21%

22
(金)

４９２
５９８
７０４

４９０
５９５
７０１

お手伝いをしよう！

秋の　　
食材　　
たくさん

４９５
６０１
７０８

29日は　
十五夜

【緑】からだの
調子をととのえる

日
(曜日)

献立名

主な食品とそのはたらき

１９日は『食育の日』


