
　　　　　　　　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

ごはん 精白米

豚肉のしょうが炒め きび糖　米油 豚肉 たまねぎ　しめじ　しょうが
みりん
しょうゆ　酒

だいこんのみそ汁 木綿豆腐　油揚げ だいこん　にんじん　えのきたけ かつおだし　みそ

塩きゅうり ごま油 きゅうり　キャベツ しょうゆ塩 18%
牛乳 牛乳 27%
チキンカレー（麦ごはん） 精白米　大麦

〃ルウ
小麦粉　米油
バター　じゃがいも

鶏もも肉　プロセスチーズ
たまねぎ　にんじん　ソ二オン
にんにく　しょうが

しょうゆ　塩
ソース　カレー粉

〃ソ二オン 大豆油　なたね油 たまねぎ 野菜エキス　塩

イタリアンサラダ 米油　きび糖
青ピーマン　赤ピーマン　キャベツ　　　
　とうもろこし　バジル（乾）

塩　こしょう　酢

かき かき 13%
牛乳 牛乳 27%
ごはん 精白米

いかのかりん揚げ
じゃがいも　大豆油　きび糖　　　
でん粉

いか しょうゆ　みりん

たまごスープ でん粉　ごま油 たまご にんじん　しめじ　ねぎ　だいこん 中華だし　しょうゆ

発芽大豆サラダ きび糖　米油 発芽大豆 はくさい　きゅうり　たまねぎ 塩　こしょう　酢 15%
牛乳 牛乳 27%
トマトスパゲッティ　麺 小麦粉　米油 塩
〃トマトソース きび糖　米油 ツナ　パルメザンチーズ たまねぎ　しめじ　トマト缶　にんにく　パセリ ソース　塩
〃ツナ でん粉 まぐろ 野菜エキス　塩

大学芋
さつまいも　きび糖　ごま　大豆
油

しょうゆ

チキンサラダ きび糖　米油 鶏むね肉 にんじん　キャベツ しょうゆ　酢　塩 17%
牛乳 牛乳 26%

９(月)

ごはん 精白米

納豆 砂糖　果糖ぶどう糖液糖 大豆
しょうゆ　　酵母エキス　　
　　昆布かつお節エキス

肉じゃが じゃがいも　しらたき　きび糖　米油 豚肉 たまねぎ　にんじん　いんげん しょうゆ　みりん　酒

おかかマヨ和え きび糖 かつお節 こまつな　キャベツ　きゅうり ノンエッグマヨネーズ 19%

ジョア（ブルーベリー） 砂糖 脱脂粉乳 ブルーベリー果汁果肉　アローニャ果汁 香料 25%

ソフトフランスパン 小麦粉　砂糖　ショートニング　モルト 小麦たんぱく イースト

洋風卵やき 米油 卵　鶏ひき肉
えのきたけ　たまねぎ　グリンピース　
マッシュルーム　パセリ（乾）

コンソメ　塩　こしょう

ポトフ風 じゃがいも　米油 ボンレスハム たまねぎ　にんじん　きゃべつ　しめじ 塩　ローリエ
　　〃　　〈ボンレスハム〉 砂糖 豚もも肉 塩　香辛料

カレー風味サラダ きび糖　米油 だいこん　きゅうり　とうもろこし
カレー粉　パプリ
カ粉　しょうゆ

18%

牛乳 牛乳 30%
ごはん 精白米

手作り春巻き
春巻きの皮　春雨　ごま油　大
豆油　でん粉

豚ひき肉 たけのこ　乾しいたけ　もやし　しょうが
オイスターソース　
しょうゆ　みりん

〃春巻きの皮 小麦粉　でん粉 塩

具沢山スープ ごま油 豆腐（冷）
たまねぎ　にんじん　はくさい　こまつ
な

ガラスープ　中華だし 13%

みかん みかん
牛乳 牛乳

さつまいもごはん 精白米　さつまいも　ごま 酒　塩

サバの香味焼き きび糖 さば にんにく
しょうゆ　みりん　
酒

鶏ごぼう汁 じゃがいも　米油　ごま油 鶏もも肉　木綿豆腐 にんじん　ごぼう　たまねぎ かつおだし　みそ

即席漬け きび糖 きゃべつ　きゅうり　こまつな　しょうが しょうゆ　みりん　酒 18%

牛乳 牛乳 26%
ごはん 精白米

家常豆腐 きび糖　米油　ごま油　でん粉 生揚げ　豚肉
にんじん　たまねぎ　はくさい　たけの
こ　乾しいたけ　青ピーマン　しょうが　
にんにく

しょうゆ　オイスターソー
ス　テンメンジャン　トウバ
ンジャン　中華だし

春雨サラダ 春雨　ごま油　きび糖　ごま ボンレスハム きゃべつ　きゅうり しょうゆ　酢　

りんご りんご 16%
牛乳 牛乳 27%

きのこうどん（地粉うどん） 小麦粉 塩

〃汁 きび糖　ごま油 鶏むね肉　油揚げ
たまねぎ　ほうれん草　にんじん　乾し
いたけ　しめじ　えのき

みりん　塩
しょうゆ　酒

甘辛じゃがいも
じゃがいも　大豆油　きび糖　ご
ま

しょうゆ　みりん　
一味唐辛子

海藻サラダ きび糖　ごま油 わかめ もやし　とうもろこし しょうゆ 15%
牛乳 牛乳 24%
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【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

５２８
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お手伝いをしよう！



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

さんまのごまみりん きび糖　ごま さんま しょうゆ　みりん

豚汁 こんにゃく　じゃがいも　米油 豚肉 ねぎ　たまねぎ　にんじん　だいこん
かつおだし　米
みそ

白和え ごま　きび糖 木綿豆腐　ひじき ほうれんそう　にんじん しょうゆ 15%
牛乳 牛乳 30%
ごはん 精白米

親子煮 じゃがいも　きび糖　米油 卵　鶏もも肉　生揚げ（冷） たまねぎ　にんじん　いんげん しょうゆ　みりん

青のりビーンズ でん粉　大豆油 だいず　おあのり 塩
和風サラダ ごま　きび糖 わかめ だいこん　もやし しょうゆ　酢　米みそ 16%
牛乳 牛乳 27%
ごはん 精白米

鶏肉のみそマヨ焼き きび糖 鶏もも肉
みりん　しょうゆ　ノンエッ
グマヨネーズ

キャベツのみそ汁 じゃがいも 木綿豆腐 もやし　きゃべつ かつおだし　米みそ

にんじんサラダ ごま　きび糖　ごま油 にんじん　きゅうり　だいこん しょうゆ　みりん 18%
牛乳 牛乳 23%
ごはん 精白米

ミートローフ パン粉　きび糖
卵　豚ひき肉　鶏ひき肉　ひ
よこ豆　牛乳

たまねぎ　ソ二オン
塩　こしょう　酒　
ケチャップ　ソー
ス　パプリカ粉

〃ソ二オン 大豆油　なたね油 たまねぎ 野菜エキス　塩

野菜のスープ煮 じゃがいも ショルダーベーコン だいこん　にんじん　しめじ
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
コーンとひじきのサラダ きび糖　米油 ひじき とうもろこし　きゅうり　きゃべつ しょうゆ　塩　酢 17%
牛乳 牛乳 24%
ごはん　 精白米

白身魚のごまがらめ でん粉　大豆油　きび糖　ごま たら しょうゆ　みりん

どさんこスープ じゃがいも　米油　バター 豚肉　わかめ　豆乳
にんじん　たまねぎ　とうもろこし　　　　
　ほうれんそう

米みそ

こんにゃくサラダ サラダこんにゃく　米油　きび糖 きゅうり　きゃべつ しょうゆ　酢 16%
牛乳 牛乳 24%
そぼろ丼（麦ごはん） 精白米　大麦
　〃　　（具） きび糖　　米油　ごま 鶏ひき肉　大豆 えだまめ　たまねぎ　しょうが しょうゆ　みりん
たぬき汁 こんにゃく　ごま油 さつまあげ だいこん　にんじん　こまつな かつおだし　みそ

かぼちゃとナッツのサラダ
カシューナッツ　じゃがいも　　　　
　きび糖　米油

かぼちゃ　きゅうり 酢　塩 17%

牛乳 牛乳 25%
ごはん 精白米
韓国のり ごま油 のり 塩

豆腐のチゲ風 しらたき　きび糖　ごま油 木綿豆腐　豚肉　あさり
キムチ　はくさい　にんじん　しめじ　に
ら　たまねぎ　にんにく　しょうが

チンタン　しょうゆ　酒　中華だし

大豆と小魚のしゃりしゃり揚げ でんぷん　きび糖　大豆油 だいず　かえりにぼし しょうゆ 20%
牛乳 牛乳 27%
ちゃんぽんめん（ホット中華麺） 小麦粉 塩　かんすい

　　　〃　　　（具） でん粉　米油 豚肉　いか　えび　なると
もやし　きゃべつ　にんじん　ねぎ　　　　
　きくらげ

チンタン　　ちゃんぽん
スープ　酒　中華だし

　　　〃　　　〈なると〉 でん粉　砂糖 魚肉
みりん　塩　         
  トマト色素

茎わかめのナムル きび糖　ごま油　ごま くきわかめ きゅうり　えのきたけ　にんにく
しょうゆ　酢　　　　
パプリカ粉

白玉フルーツ 白玉（冷） みかん缶　パイン缶　バナナ　りんご 18%
牛乳 牛乳 26%
食パン 小麦粉　マーガリン　砂糖 脱脂粉乳　小麦たんぱく 食塩　イースト
いちごジャム 砂糖　水飴 いちご

鶏肉とソーセージのトマト煮 じゃがいも　　米油 鶏もも肉　ウインナー
たまねぎ　きゃべつ　にんじん　セロ
リー　トマト缶

ガラスープ　コンソメ　塩　こしょう

　〃　〈ウインナー〉 砂糖 豚かた肉 塩　香辛料

ツナサラダ きび糖　米油 ツナ
カリフラワー　だいこん　こまつな　とう
もろこし

しょうゆ　酢　塩　
こしょう

〃ツナ でん粉 まぐろ 野菜エキス　塩 18%
牛乳 牛乳 26%

ビーンズピラフ
精白米　玄米　バター　米油　　
　きび糖

鶏もも肉　大豆 たまねぎ　パセリ
カレー粉　コンソメ　塩　　　
　こしょう

五目スープ でん粉　米油 鶏ひき肉　木綿豆腐
もやし　にんじん　ほうれんそう　　　　　
だいこん

ガラスープ　コンソ
メ　塩　こしょう

手作りかぼちゃプリン きび糖 牛乳　寒天 かぼちゃ（ペースト） 17%
牛乳 牛乳 26%

＊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 ４７５ｋｃaｌ
小学部中学年 ６５０ｋｃａｌ ６２１ｋｃａｌ
小学部高学年 ７８０ｋｃａｌ ６５７ｋｃaｌ

中学部 ８３０ｋｃａｌ ７３１ｋｃａｌ
高等部 ８６０ｋｃａｌ ７３１ｋｃａｌ
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・
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ント

北海道
の　　　
スープ

２５
(水)

２０
(金)

２４
(火)

２３
(月)

４９２
５９６
７０２

コーン
とひじ
きの相
性はど
うかな

エネルギー たんぱく質

５４４
６６１
７７８

３１
(火)

３０
(月)

具材
たっぷ
りスー

プ

ごま油
香る韓
国のり

摂取エネルギー全体の
１３％～２０％ 16.7%

摂取
エネル
ギー

全体の
20%～
30%

脂質

５３２
６４６
７６０

マヨ
ネーズ
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ジュー
シーに

26.2%

ポリポリ
食感
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５３０
６４４
７５８

４９２
５９６
７０２

５０４
６１２
７２１

５１３
６２８
７３９

５２９
６４２
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１９日は
『食育
の日』


