
　　　　　　　　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

ごはん 精白米

厚揚げ回鍋肉 米油　きび糖　でん粉　ごま油 生揚げ　豚肉
にんにく　しょうが　きゃべつ　た
まねぎ
にんじん　ピーマン　たけのこ

テンメンジャン　中華だし
オイスターソース　しょう
ゆ　みりん　トウバンジャ
ン

バンサンスー 緑豆はるさめ　きび糖　ごま油 もやし　きゅうり　きくらげ
酢　しょうゆ　みりん

こしょう
17%

牛乳 牛乳 30%

おっきりこみ風うどん（地粉うどん） 小麦粉 小麦たんぱく 塩

〃汁
さといも　こんにゃく　ごま油
きび糖

鶏肉　油揚げ
だいこん　はくさい　にんじん　し
いたけ　ねぎ

かつおだし　しょうゆ
みりん　酒

みそポテト
じゃがいも　でん粉　大豆油　き
び糖

しょうゆ　みりん　みそ

フルーツジュレ りんご
アセロラジュレ　ぶどう

ゼリー
11%

牛乳 牛乳 21%
ごはん 精白米

魚のカレー竜田揚げ きび糖　でん粉　大豆油 モーカザメ
しょうゆ　みりん　酒
カレー粉

根菜ごま汁 じゃがいも　米油　ごま油　ごま 油揚げ
だいこん　にんじん　ごぼう　はく
さい

みそ　かつおだし

大豆とキャベツのサラダ 米油 大豆 えだまめ　キャベツ　きゅうり
みそ　しょうゆ　みりん
一味唐辛子

15%

牛乳 牛乳 30%

しゃくし菜と豚肉の混ぜごはん（ごはん） 精白米　玄米　きび糖 しょうゆ　みりん　酒

〃具 きび糖　米油 豚肉　大豆
しょうが　たまねぎ　しゃくし菜漬
け　しいたけ

しょうゆ　みりん　中華

だし

まゆ玉汁
米油　まゆ玉団子　きび糖　ごま
油

鶏肉　なると はくさい　こまつな　だいこん
かつおだし　しょうゆ

みりん　酒

人参と切干大根の和風ツナマヨ きび糖　ごま ツナ 切干だいこん　にんじん
ノンエッグマヨネーズ
しょうゆ　みりん　かつお
だし

16%

牛乳 牛乳 25%

ピザトースト（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 米油　きび糖 ウインナー　チーズ
たまねぎ　にんにく　ピーマン　と
うもろこし　トマトピューレ　パセ
リ

トマトケチャップ　ソー

ス　ぶどう酒　こしょう

パプリカ粉

豆乳クリームスープ 米油　じゃがいも　米粉　きび糖 鶏肉　豆乳
たまねぎ　にんじん　キャベツ
マッシュルーム

コンソメ　塩　こしょう

かみかみひじきサラダ 米油　きび糖 ひじき　いか とうもろこし　こまつな 酢　塩　こしょう 17%

牛乳 牛乳 29%

１１(月)

豚玉丼（玄米ごはん） 精白米　玄米　

〃具 米油　きび糖　でん粉 卵　豚肉 たまねぎ　しめじ　いんげん
かつおだし　しょうゆ

みりん　酒

かりかりきびなご でん粉　大豆油 きびなご しょうゆ　みりん　酒

ブロッコリーとパプリカのごまあえ きび糖　ごま ブロッコリー　キャベツ　パプリカ
しょうゆ　みりん　かつ

おだし
17%

牛乳 牛乳 29%

鉄骨いなりちらし（玄米ごはん） 精白米　玄米　きび糖 塩　酢

〃具 きび糖　米油　ごま 鶏肉　油揚げ　大豆　ひじき しょうが　にんじん　かんぴょう しょうゆ　みりん　酒

鋳物汁 じゃがいも　こんにゃく　ごま油 生揚げ たまねぎ　だいこん かつおだし　みそ

ゆかり和え キャベツ　きゅうり 塩　ゆかり 16%

牛乳 牛乳 27%

１４(木)

１５(金)

ごはん 精白米

豚肉のみそ炒め 米油　きび糖 豚肉 しょうが　たまねぎ　しめじ みそ　しょうゆ　みりん

呉汁 ごま油 大豆　油揚げ
だいこん　にんじん　しめじ　はく
さい

かつおだし　みそ

しゃくし菜和え ごま油　ごま
キャベツ　だいこん　きゅうり
しゃくし菜漬け

しょうゆ　みりん 18%

牛乳 牛乳 25%

北本トマトカレー（トマト色ごはん） 精白米 トマトピューレ 塩

〃ルウ 米油　きび糖 豚肉　鶏肉
にんにく　しょうが　たまねぎ　ソ
ニオン　にんじん　トマト　トマト
缶　トマトピューレ

ソース　ローリエ　こしょ
う　カレー粉　カレールウ

小松菜のソテー 米油 ショルダーベーコン
キャベツ　たまねぎ　こまつな
とうもろこし

コンソメ　塩　こしょう

米粉さつまいも蒸しパン
さつまいも　米粉　でん粉
米油　ごま

きなこ　豆乳 ベーキングパウダー 13%

牛乳 牛乳 27%

１９
(火)

赤色のご
はんに注
目

６１８
７５１
８８４

１３
(水)

川口市の
料理

５１７
６２８

７３９

１８
(月)

呉汁はな
にがは
いってい
る

４９４
６００
７０６

開　校　記　念　日 お手伝いをしよう！

県　民　の　日 お手伝いをしよう！

８
(金)

いい歯の
日かみか
み献立

５１４
６２４

７３４

１２
(火)

いろどり
きれいな
ごまあえ

５４３

６６０
７７７

ゆ　り　の　木　祭　振　替　休　日 お手伝いをしよう！

６
(水)

お肉のよ
うな魚の
竜田揚げ

５５２
６７０

７８９

７
(木)

秩父の野
菜しゃく
し菜

５２２

６３５

７４７

1
(金)

酸味のあ
るバンサ
ンスー

５
(火)

秩父の料
理みそポ
テト

５９７
７２５
８５４

５５１
６６９

７８８

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

１９日は
『食育の日』



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

揚げじゃがいものそぼろあん
じゃがいも　米油　でん粉　大豆
油　きび糖

豚肉　大豆
しょうが　たまねぎ　にんじん　こ
ねぎ

しょうゆ　みりん　酒　か
つおだし

だいこんのみそ汁 油揚げ　豆腐（冷） もやし　だいこん かつおだし　みそ

ねぎぬた きび糖　ごま さつまあげ キャベツ　ねぎ
みそ　酢　しょうゆ　みり
ん

14%

牛乳 牛乳 24%

ツイストパン 小麦粉　砂糖　ショートニング 小麦たんぱく イースト　塩

手作りミートローフ パン粉　きび糖
卵　牛乳　豚肉　鶏肉　ひよ
こ豆

たまねぎ
塩　こしょう　酒　しょうゆ

ケチャップ　ソース

肉団子と野菜のスープ じゃがいも 肉団子　豆腐（冷）
にんじん　だいこん　かぶ　こまつ
な

コンソメ　塩　こしょう

スティックベジタブル きび糖 だいこん　にんじん　きゅうり 酢　塩　こしょう 20%

桂木ゆずゼリー 砂糖　果糖　水あめ　ぶどう糖 ゆず果汁 香料

牛乳 牛乳
ごはん 精白米

赤魚の照り焼き きび糖　米油 赤魚 しょうゆ　みりん　酒

つみっこ 小麦粉　米油　こんにゃく 鶏肉 だいこん　にんじん　こまつな
塩　しょうゆ　みりん　酒　か

つおだし

塩昆布和え ごま油 塩昆布 もやし　ブロッコリー みりん　しょうゆ 17%

牛乳 牛乳 23%

キムチチャーハン 精白米　ごま油 しょうゆ　みりん

〃具 きび糖　ごま油　米油 豚肉
にんにく　たまねぎ　にら　キムチ
とうもろこし

中華だし　みりん　しょうゆ

オイスターソース

わかめとたまごのスープ でん粉　ごま油 卵　わかめ　豆腐 にんじん　えのき　キャベツ
しょうゆ　みりん　中華だし

塩　こしょう

大豆と小魚のしゃりしゃり揚げ でん粉　大豆油　きび糖 大豆　かたくちいわし しょうゆ　みりん 17%

牛乳 牛乳 29%
ごはん 精白米

味のり 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

肉じゃが
じゃがいも　しらたき　米油　き
び糖

豚肉 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

油揚げいりおひたし 油揚げ もやし　こまつな かつおだし　しょうゆ　みりん 16%

牛乳 牛乳 19%

豆腐ラーメン（ホット中華麺） 小麦粉 塩　かんすい

〃汁 きび糖　ごま油　米油　でん粉 豚肉　豆腐　わかめ
にんにく　しょうが　もやし　にん
じん　ねぎ　にら

ガラスープ　しょうゆ　みりん

酒　塩　こしょう　中華だし

オイスターソース　トウバン

ジャン

バンバンジーサラダ きび糖　ごま油　ごま 鶏肉 キャベツ　きゅうり みそ　しょうゆ　みりん

りんご りんご 18%

牛乳 牛乳 23%

ごはん 精白米

白身魚の紅葉焼き きび糖　ごま油 ほき にんじん
塩　　ノンエッグマヨ

ネーズ　しょうゆ

さつまいものみそ汁 さつまいも　米油 鶏肉　油揚げ たまねぎ　はくさい　だいこん かつおだし　みそ 16%

五目きんぴら じゃがいも　ごま油　きび糖 豚肉 にんじん　ごぼう　いんげん しょうゆ　みりん　かつおだし

牛乳 牛乳
ごはん 精白米

鶏肉とじゃがいものヤンニョムがらめ
じゃがいも　でん粉　大豆油　き
び糖　ごま

鶏肉 しょうが　にんにく
しょうゆ　みりん　ケ
チャップ　コチュジャン

中華だし

春雨スープ 緑豆はるさめ　ごま油 いか　あさり　わかめ はくさい　にんじん　えのき
ガラスープ　しょうゆ　みりん

酒　中華だし　塩　こしょう

ほうれんそうのナムル ごま油　きび糖 だいこん　ほうれんそう　もやし しょうゆ　 16%

牛乳 牛乳 24%
＊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 ４９６ｋｃaｌ

小学部中学年 ６５０ｋｃａｌ ６４９ｋｃａｌ

小学部高学年 ７８０ｋｃａｌ ６７８ｋｃaｌ

中学部 ８３０ｋｃａｌ ７６４ｋｃａｌ

高等部 ８６０ｋｃａｌ ７６４ｋｃａｌ

摂取エネルギー全体の

１３％～２０％
15.0%

摂取

エネル

ギー

全体の

20%～30%

25.9%

２８
(木)

秋を感じ
よう

２９
(金)

初登場鶏
肉のヤン
ニョムが
らめ

５４５

６６３
７８１

５３８
６４７
７５６

26%

エネルギー たんぱく質 脂質

２６
(火)

おちつく
ね和食

５０３

６０９

７１７

２７
(水)

さいたま
市岩槻区
のラーメ
ン

５２６

６３８
７５２

２２
(金)

つみっこ
小麦粉か
らこねて
つくるよ

５１８
６２９

７４０

２５
(月)

大豆と小
魚よく噛
んで

５２０
６２７

７３５

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

２０
(水)

ねぎぬた
少し大人
の味

５５１

６６９
７８８

２１
(木)

毛呂山町
のゆずを
つかった
ゼリー

４９１
５９６

７０２

30%


