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ねぎ塩豚丼（ごはん） 精白米

〃具 米油　きび糖　ごま油　でん粉 豚肉 にんにく　たまねぎ　ねぎ　はくさい
中華だし　しょうゆ
塩　みりん　酒

だいこんの味噌汁 こんにゃく 油揚げ もやし　だいこん　こまつな
かつおだし
米みそ

根菜ごまじゃこ
じゃがいも　ごま油　きび糖
ごま　米油

ちりめんじゃこ にんじん　れんこん しょうゆ　みりん 15%

牛乳 牛乳 24%

しょうゆラーメン（ホット中華麺） 小麦粉 塩　かんすい

〃汁 米油　ごま油 豚肉
にんにく　もやし　キャベツ　にんじん
たまねぎ　ねぎ　きくらげ

しょうゆ　みりん
中華だし 塩
ガラスープ
こしょう　酒

揚げ餃子
小麦粉　でん粉　豚脂　砂糖
大豆油

豚ひき肉
キャベツ　たまねぎ　ねぎ　にんにく
しょうが

塩　みそ　みりん　こしょう
粉唐辛子
ベニコウジ色素

ごまみそ中華サラダ きび糖　ごま油　ごま こまつな　だいこん　きゅうり
塩　米みそ　中華だし

しょうゆ　みりん 15%

牛乳 牛乳 27%

５(火)

ごはん 精白米

味海苔
砂糖　水あめ　コーンスターチ
でん粉

乾のり
しょうゆ　風味だし
（かつお削り節）
（昆布）　塩

生揚げとさといものうま煮
さといも　じゃがいも　しらたき
きび糖　米油

生揚げ（冷）鶏ひき肉
たけのこ　にんじん　たまねぎ
乾しいたけ

しょうゆ　 みりん
かつおだし　　塩
酒

なめたけ和え きび糖 えのきたけ　もやし　こまつな しょうゆ 26%

牛乳 牛乳 17%

ミートサンド（コッペパン） 小麦粉　マーガリン　砂糖 脱脂粉乳　小麦たんぱく
塩　イースト
ビタミンC

〃具 米油　きび糖
豚ひき肉　鶏ひき肉　大豆
チーズ

にんにく　たまねぎ　にんじん

ケチャップ　ソース
コンソメ　塩
こしょう　ぶどう酒
（赤）　パプリカ粉
チリパウダー

じゃがべースープ じゃがいも ショルダーベーコン
しめじ　だいこん　こまつな
とうもろこし

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

ピクルス きび糖　オリーブオイル かぶ　きゅうり　黄ピーマン
塩　酢　ローリエ
こしょう

19%

牛乳 牛乳 28%

ごはん 精白米

ぶりの照り焼き きび糖 ぶり しょうが
しょうゆ　酒
みりん

つみっこ 小麦粉　こんにゃく　米油 鶏むね肉
だいこん　にんじん　たまねぎ
こまつな　しめじ

塩　しょうゆ
かつおだし

切干大根の五目煮 米油　きび糖 大豆　油揚げ　ひじき
切干だいこん　さやいんげん（冷）
乾しいたけ

みりん　しょうゆ
かつおだし

17%

牛乳 牛乳 27%

ごはん 精白米

イカのヤンニョムがらめ
でん粉　じゃがいも　大豆油
ごま　きび糖

いか
ケチャップ　みりん
コチュジャン
中華だし　しょうゆ

ニラ玉スープ でん粉　ごま油 卵　木綿豆腐 たまねぎ　にんじん　はくさい　にら
中華だし　しょうゆ
塩こしょう

もやしのナムル きび糖　ごま油 わかめ もやし　きゅうり 塩 酢　しょうゆ 15%

牛乳 牛乳 28%

ビーンズカレー（麦ごはん） 精白米　大麦

　　　〃（ルウ）　　（具）
じゃがいも　小麦粉　バター
米油

豚ひき肉　大豆　ひよこ豆
チーズ

にんにく　しょうが　ソ二オン
たまねぎ　にんじん

カレー粉　こしょう
ソース　しょうゆ
ローリエ　塩

スティックベジタブル きび糖
だいこん　きゅうり　にんじん
パセリ（乾）

塩　酢　こしょう

りんご りんご 13%

コーヒー牛乳 砂糖 牛乳　乳製品 コーヒー抽出液 24%

キムタクごはん（ごはん） 精白米　玄米 酒　塩

〃（具） きび糖　米油　ごま油 豚もも肉 たくあん漬け　キムチ　ねぎ しょうゆ　　中華だし

〃（たんあん漬け） 砂糖　ぶどう糖果糖液糖 塩押しだいこん
塩　酢　梅酢
発酵調味料

〃（キムチ） 砂糖
はくさい　たまねぎ　にんじん
りんご　にんにく　しょうが

塩　昆布エキス　しょうゆ
かつお節エキス　唐辛子

おろし汁 ごま油 生揚げ
だいこん　しめじ　にんじん
ほうれんそう　たまねぎ

みりん　しょうゆ
かつおだし　塩

青のりポテト じゃがいも　でん粉　大豆油 大豆　青のり 塩 13%

牛乳 牛乳 24%
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【緑】からだの
調子をととのえる

【黄】からだの
熱や力になる

【赤】からだの
血や肉になる
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７
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１１　時　３０　分　下　校　の　た　め　給　食　な　し お手伝いをしよう！

４９０
５９５
７０１

　　　　　　　　令和5年度

　　　　　　　　埼玉県立上尾特別支援学校
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ごはん 精白米

きのこいりたまご焼き 米油　きび糖 卵　鶏ひき肉　ひじき 乾しいたけ　にんじん　しめじ　えのき
しょうゆ　みりん
酒

じゃがいものみそ汁 じゃがいも わかめ　豆腐（冷） たまねぎ　はくさい
かつおだし
米みそ

ツナおかか和え 米油　きび糖　ごま ツナ　おかか きゅうり　きゃべつ　もやし しょうゆ
〃ツナ でん粉 まぐろ 野菜エキス　塩 18%

牛乳 牛乳 27%

わかめうどん（地粉うどん） 小麦粉 塩

〃　（汁） 米油　きび糖　ごま油 鶏むね肉　わかめ　油揚げ
たまねぎ　にんじん　乾しいたけ
しめじ　はくさい

みりん　しょうゆ
かつおだし　塩
酒

みそマヨサラダ きび糖　ごま きゃべつ　もやし　きゅうり
ノンエッグマヨネーズ

米みそ  しょうゆ

バナナヨーグルト プレーンヨーグルト バナナ　ナタデココ

〃ヨーグルト イソマルオリゴ糖　増粘多糖類
脱脂粉乳　全粉乳
ホエーパウダー　クリーム
乳たんぱく　寒天

香料

〃ナタデココ 砂糖 ナタデココ　ぶどう濃縮果汁
酸味料　香料
水溶性食物繊維

16%

牛乳 牛乳 26%

ごはん 精白米

麻婆豆腐 米油　きび糖　ごま油　でん粉 豆腐　豚ひき肉
しょうが　にんにく　にんじん
たけのこ　たまねぎ　ねぎ

中華だし　酒
テンメンジャン
オイスターソース
トウバンジャン

バンバンジーサラダ ごま油　きび糖　ごま 鶏むね肉　わかめ きゅうり　もやし
米みそ　しょうゆ
みりん

18%

牛乳 牛乳 29%

アップルトースト（食パン） 小麦粉　砂糖　マーガリン 脱脂粉乳　小麦たんぱく
イースト　塩
ビタミンC

　　〃　　（具） バター　きび糖 りんご

ミネストローネ
いんげん豆　じゃがいも　米油
きび糖

ウインナー
たまねぎ　セロリー　にんじん
トマト缶　　トマトピューレ

コンソメ　塩
こしょう　ソース
ぶどう酒

〃ウインナー 豚脂肪　砂糖 豚肉 塩　香辛料

エビとコーンのサラダ きび糖　米油 えび
もやし　とうもろこし　こまつな
パセリ（乾）

酢　こしょう
ローリエ　塩

13%

牛乳 牛乳 29%

ソイ丼（麦ごはん） 精白米　大麦

〃（具） 米油　きび糖
大豆　ショルダーベーコン
豚ひき肉

さやいんげん
カレーフレーク
しょうゆ　みりん
カレー粉

根菜ごま汁 ごま　ごま油 木綿豆腐 ごぼう　にんじん　だいこん　こまつな
かつおだし
米みそ

17%

揚げじゃがサラダ じゃがいも　大豆油　米油　きび糖 青のり キャベツ　きゅうり
塩　こしょう
しょうゆ

牛乳 牛乳

ごはん 精白米

さばのゆずみそ焼き きび糖 さば ゆず しょうゆ　米みそ　酒

かぼちゃのみそ汁 じゃがいも わかめ かぼちゃ　だいこん　かぶ　たまねぎ かつおだし　米みそ

キャベツのおひたし きび糖 油揚げ きゃべつ　こまつな
かつおだし
しょうゆ　みりん

17%

牛乳 牛乳 25%

キャロットピラフクリームソース
がけ（ごはん）

精白米　玄米　米油 にんにく　にんじん　パセリ
ぶどう酒
コンソメ　塩

〃クリームソース 米油　きび糖　米粉 鶏もも肉　いか　牛乳 たまねぎ　マッシュルーム

ぶどう酒　こしょ
う　　　　　　　　コ
ンソメ　塩
ガラスープ

ツリーサラダ 米粉のおほしさま　きび糖
きゅうり　ブロッコリー　とうもろこし
赤ピーマン

しょうゆ　酢　塩
こしょう

〃米粉のおほしさま うるち米粉　でん粉 塩

手作りチョコマフィン 米粉　きび糖　米油 豆乳
ココア　　チョコチップ
ベーキングパウダー 13%

牛乳 牛乳 25%

＊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 ４８６ｋｃaｌ
小学部中学年 ６５０ｋｃａｌ ５６１ｋｃａｌ
小学部高学年 ７８０ｋｃａｌ ６７４ｋｃaｌ

中学部 ８３０ｋｃａｌ ７４９ｋｃａｌ
高等部 ８６０ｋｃａｌ ７４９ｋｃａｌ

５７６
６９９
８２３

28%
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５４６
６６３
７８１

５５３
６７１
７９０

４９４
６００
７０７
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中華

摂取エネルギー全体の
１３％～２０％
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ポイ
ント

【赤】からだの
血や肉になる

【緑】からだの
調子をととのえる

１９
(火)

りんごを
甘く煮て
作ります

26.6%

わかめ
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たまご
やき

エネルギー たんぱく質 脂質

５３３
６４７
７６２

２２
(木)

クリスマス
メニュー

２１
(木)

明日
は

冬至

２０
(水)

初登場
サラダ

１８
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１５
(金)

１４
(木)
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(曜日)

献立名 【黄】からだの
熱や力になる

主な食品とそのはたらき
主な

調味料
・

その他

１９日は『食育の日』


