
　　　　　　　　令和６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

鶏ごぼうピラフ 精白米 塩　こしょう　コンソメ

〃具 きび糖　米油 鶏肉　大豆
にんにく　たまねぎ　にんじん　ごぼう　パセ

リ
コンソメ　塩　こしょう

カレー粉　ぶどう酒

白いんげん豆のスープ きび糖 白いんげん豆
キャベツ　だいこん　にんじん

こまつな

コンソメ　塩　こ

しょう

ジャーマンポテト じゃがいも　米油 ショルダーベーコン たまねぎ　にんにく 塩　こしょう　コンソメ 15%
牛乳 牛乳 21%
秋野菜カレーライス（麦ごはん） 精白米　大麦

〃ルウ 米油　さつまいも 鶏肉
にんにく　しょうが　たまねぎ

ソニオン　にんじん　れんこん

しめじ　えのき

カレールウ　ソース　しょ

うゆ　こしょう　ローリエ

コロコロピクルス きび糖 だいこん　きゅうり　にんじん
酢　みりん　塩

こしょう　ローリエ

かき かき 12%
牛乳 牛乳 21%
ごはん 精白米

鮭の塩麹焼き きび糖　ごま油　ごま 鮭
みりん　しょうゆ

塩麹

こんにゃくの炒め煮 米油　こんにゃく　きび糖　ごま油 豚肉　大豆 いんげん　にんじん
しょうゆ　みりん

酒　かつおだし

はくさいのみそ汁 じゃがいも 油揚げ はくさい　だいこん　もやし かつおだし　みそ　 19%
牛乳 牛乳 26%
ごはん　 精白米

豚肉のしょうが焼き 米油　きび糖 豚肉 たまねぎ　しょうが しょうゆ　みりん　酒

豆腐のみそ汁 豆腐　わかめ だいこん　もやし　ねぎ かつおだし　みそ

おかかマヨ和え きび糖　米油 大豆　かつお節 キャベツ　とうもろこし
ノンエッグマヨネーズ

しょうゆ　みりん 18%

牛乳 牛乳 25%
スイートポテト風トースト（食パン） 小麦粉　マーガリン　砂糖 小麦たんぱく　脱脂粉乳 イースト　塩

〃具 さつまいも　バター　きび糖　ごま 生クリーム

キャベツのクリーム煮 じゃがいも　きび糖　米粉　米油 鶏肉　牛乳
にんにく　キャベツ

にんじん　たまねぎ
コンソメ　塩　こしょう

ひじきのマリネ 米油　きび糖 ひじき だいこん　とうもろこし 酢　塩　こしょう 14%

牛乳 牛乳 25%

ごはん 精白米

味付きのり 砂糖　水あめ　でん粉 乾のり しょうゆ　かつお風味だし

昆布風味だし　塩

生揚げとじゃがいものそぼろ煮
じゃがいも　米油　きび糖

でん粉
生揚げ　鶏肉

しょうが　たまねぎ

にんじん　いんげん

しょうゆ　みりん

酒　かつおだし

こんにゃくサラダ こんにゃく　きび糖　米油 きゅうり　とうもろこし しょうゆ　みりん 15%
牛乳 牛乳 26%
ごはん 精白米

かつおとじゃがいもの
ごまがらめ

じゃがいも　でん粉　大豆油　きび

糖　ごま
かつお

みそ　しょうゆ　み

りん　酒

豚汁 米油　こんにゃく　ごま油 豚肉　豆腐
だいこん　にんじん

たまねぎ　こねぎ
みそ　かつおだし

キャベツとわかめのさっぱり和え 米油　きび糖 わかめ きゃべつ　もやし
かつおだし　しょうゆ　み

りん　酢 18%

ジョア（ブルーベリー） 砂糖 脱脂粉乳 ブルーベリー果汁 香料 20%
きのこうどん（地粉うどん） 小麦粉 小麦たんぱく 塩

〃汁 米油　きび糖　ごま油 鶏肉

たまねぎ　にんじん　はくさい

しめじ　えのき

たもぎたけ　こまつな

かつおだし　みりん

しょうゆ　酒

青のりビーンズ 大豆油　でん粉 大豆　青のり 塩

海藻サラダ ごま油　きび糖 わかめ　とさかのり キャベツ しょうゆ　塩 16%

牛乳 牛乳 24%

１４(月)

豆入り混ぜご飯 精白米 しょうゆ　みりん　酒

〃具 きび糖　米油 鶏肉　大豆　油揚げ
しょうが　にんじん

えだまめ　えのき
しょうゆ　みりん

酒　かつおだし

月見白玉汁
白玉（冷）　さといも　ごま油　き

び糖

だいこん　はくさい　ほうれんそう　し

めじ

かつおだし　しょ

うゆ　みりん　酒

和風ツナサラダ きび糖　ごま ツナ もやし　きゅうり しょうゆ　みそ

早生みかん 早生みかん

牛乳 牛乳 24%

ごはん 精白米

ひじき入りたまご焼き 米油　きび糖 卵　鶏肉　大豆　ひじき たまねぎ　キャベツ
しょうゆ　みりん

酒

けんちん汁 じゃがいも　きび糖　ごま油 豆腐 だいこん　にんじん　ねぎ
かつおだし　しょうゆ　み

りん　酒　塩

もやしのごまあえ きび糖　ごま もやし　きゅうり しょうゆ　みりん 17%
牛乳 牛乳 27%

ツナトマトスパゲティ 小麦粉　米油 塩　こしょう

〃具 きび糖　米油 ツナ
たまねぎ　しめじ

ニンニク　トマト缶

ケチャップ　ソース

ぶどう酒　コンソメ

塩　こしょう　パプリカ粉

さつまいもチップス さつまいも　大豆油 塩

カリフラワーサラダ きび糖　米油
キャベツ　とうもろこし

カリフラワー　パセリ
酢　塩　こしょう 14%

牛乳 牛乳 31%

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

【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

２
(水)

カレー

粉を少

し入れ

てつく

るよ

４９０
５９５
７００

３
(木)

どんな

野菜が

入って

いるだ

ろう

５２３
６３５
７４８

４
(金)

秋鮭が

おいし

い季節

です

５０６
６１４
７２３

７
(月)

豚肉に

下味を

つけて

つくる

よ

４９０
５９５
７０１

８
(火)

初登場

スイー

トポテ

ト風

トース

ト

５１１

６２１

７３１

９
(水)

ほくほ

くじゃ

がいも

５２０
６３１
７４３

１０
(木)

10月10

日は目

の愛護

デー

５１９
６３０
７４２

１１
(金)

旬のき

のこ

５０４

６１１

７１９

ス　ポ　ー　ツ　の　日 お手伝いをしよう！

１５
(火)

今日は

十三夜

５１７
６２８
７３９

15%

１６
(水)

けんち

ん汁ご

ま油で

野菜を

炒めて

つくり

ます

５１５
６２５
７３６

１７
(木)

パリパ

リチッ

プス

５１０
６１９
７２９



ｴﾈﾙｷﾞｰ

(kcal)
小低

小高

中・高

たんぱく質

割合

脂質割合

わかめごはん 精白米　ごま わかめ 塩

ほうとう汁（麺） 小麦粉

〃汁 米油　きび糖 豚肉　油揚げ
だいこん　はくさい

にんじん　かぼちゃ　ねぎ
かつおだし　みそ　みりん

酒

いか入り酢のもの 米油　きび糖 いか　のり もやし　きゅうり
酢　しょうゆ

かつおだし 17%

牛乳 牛乳 24%
そぼろ丼（麦ごはん） 精白米　大麦

〃具 米油　きび糖　ごま 鶏肉　大豆 たまねぎ　えだまめ　しょうが しょうゆ　みりん　酒

ほうれんそうのみそ汁 油揚げ ほうれんそう　だいこん　にんじん かつおだし　みそ

ぴり辛みそサラダ ごま油　きび糖 さつまあげ キャベツ　もやし
みそ　しょうゆ

みりん　一味唐辛子 17%

牛乳 牛乳 25%
ごはん 精白米

タンドリーチキン きび糖 鶏肉 にんにく

カレー粉　ケチャップ

ソース

ノンエッグマヨネーズ

みりん　塩　こしょう

洋風かきたまスープ きび糖　でん粉 卵
たまねぎ　にんじん

キャベツ　とうもろこし
コンソメ　塩　こしょう

ローリエ

だいこんサラダ 米油　きび糖 大豆 だいこん　こまつな
しょうゆ　コンソ

メ　こしょう
19%

牛乳 牛乳 24%
ごはん　 精白米

麻婆豆腐 きび糖　米油　ごま油　でん粉 豆腐　豚肉
しょうが　ニンニク

たまねぎ　にんじん　たけのこ

トウバンジャン　中華だし

みりん

酒　オイスターソース

テンメンジャン

中華サラダ ごま油　ごま だいこん　もやし　ブロッコリー
中華だし　みりん　しょう

ゆ　こしょう

りんご りんご 17%
牛乳 牛乳 25%
セルフホットドック（コッペパン） 小麦粉　マーガリン　砂糖 小麦たんぱく　脱脂粉乳 塩　イースト

〃フランク 砂糖 豚肉 塩　香辛料

〃フランクたれ きび糖　米油 たまねぎ　パセリ　にんにく

ケチャップ　ソース　ぶど

う酒

マスタード　カレー粉　こ

しょう

ゆでキャベツ キャベツ 塩

五目コンソメスープ じゃがいも　米油　きび糖 鶏肉
にんにく　にんじん

たまねぎ　だいこん　ほうれんそう

ガラスープ　コンソ

メ　塩　こしょう

ローリエ
17%

牛乳 牛乳 32%
ごはん 精白米

手作りふりかけ ごま　ごま油
大豆の華　味付けおかか

昆布
しょうゆ

親子煮
じゃがいも　　米油　きび糖　でん

粉
卵　鶏肉　生揚げ

しょうが　たまねぎ

にんじん　いんげん

かつおだし　しょう

ゆ　みりん　酒

ビーフンサラダ ビーフン　きび糖　米油 こまつな　もやし しょうゆ　みりん　 16%
牛乳 牛乳 26%
ちゃんぽんめん（ホット中華麺） 小麦粉 塩　かんすい

　　　〃　汁 でん粉　米油　ごま油 豚肉　いか　　なると
きゃべつ　にんじん　ねぎ　　たまねぎ

きくらげ　しょうが　にんにく

チンタン　　ちゃんぽん

スープ　酒　中華だし

こしょう　みりん

　　　〃　なると でん粉　砂糖 魚肉
みりん　塩　    ト

マト色素

茎わかめのチョナムル きび糖　ごま油　ごま くきわかめ もやし　えだまめ
しょうゆ　酢　こしょう

チリパウダー

中華だし　みりん

みかんとパイナップルのヨーグルト きび糖 ヨーグルト みかん缶　パイン缶 18%

牛乳 牛乳 22%
ごはん 精白米

さばの南部焼き ごま　きび糖　ごま油 さば しょうゆ　みりん　酒

きのこ汁 じゃがいも　　　ごま油
キャベツ　たまねぎ　えのき

しめじ　しいたけ　こねぎ
かつおだし　みそ

切干大根の炒め煮 しらたき　きび糖　米油
切干だいこん　にんじん　れんこん

いんげん　かんぴょう
かつおだし　しょうゆ　み

りん　酒 16%

牛乳 牛乳 26%

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　米油 豆腐　豚肉
キムチ　はくさい　たまねぎ

にんにく　しょうが

オイスターソース

しょうゆ　みりん

酒　中華だし
17%

チョレギサラダ ごま油　きび糖
キャベツ　ちんげんさい　きゅうり

ねぎ　にんにく
中華だし　塩　こしょう 26%

ハヤシライス（玄米ごはん） 精白米　玄米

〃ルウ 米油　きび糖 豚肉 にんにく　たまねぎ　マッシュルーム

ハヤシルウ　ケチャップ

ソース　塩

こしょう　パプリカ粉　ぶ

どう酒

ブロッコリーとコーンのサラダ 米油　きび糖 ブロッコリー　こまつな　とうもろこし 酢　塩　こしょう

手作りパンプキンパイ パイシート　きび糖 白花豆　生クリーム かぼちゃ 塩

〃パイシート 小麦粉　マーガリン（乳・大豆含む） 塩

牛乳 牛乳

＊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 ４８０ｋｃaｌ

小学部中学年 ６５０ｋｃａｌ ６２６ｋｃａｌ

小学部高学年 ７８０ｋｃａｌ ６６２ｋｃaｌ

中学部 ８３０ｋｃａｌ ７３６ｋｃａｌ

高等部 ８６０ｋｃａｌ ７３６ｋｃａｌ

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

【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

１８
(金)

山梨県

の郷土

料理ほ

うとう

４９６
６０２
７０９

２１
(月)

人気の

そぼろ

丼

５００
６０７
７１５

２２
(火)

マヨ

ネーズ

でお肉

をやわ

らかく

４９４
６００
７０６

２３
(水)

ごはん

がすす

むね麻

婆豆腐

５２２
６３４
７４７

２４
(木)

自分で

つくろ

うホッ

トドッ

ク

５０８
６１７
７２６

２５
(金)

風味を

生かす

ふりか

け

５４８
６６６
７８４

２８
(月)

おいし

いよ

ちゃん

ぽん

５３８
６５３
７６９

２９
(火)

きのこ

たっぷ

り

５１８
６２９
７４１

３０
(水)

にんに

くとね

ぎが

入った

チョレ

ギサラ

ダ

４９１
５９６
７０１

３１
(木)

ハロ

ウィン

６０２
７３１
８６１

14%

30%

エネルギー たんぱく質 脂質

摂取エネルギー全体の
１３％～２０％

16.3%

摂取

エネル

ギー

全体の

20%～

30%

25.2%

１９日は
『食育
の日』


