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高野豆腐のオランダ煮 747 kcal

スイスチャードのカラフルナムル 30.5 ｇ

味噌けんちん 25.0 ｇ

2.3 ｇ

スコッチエッグ 826 kcal

石狩汁 35.1 ｇ

果物（ぶどう/ﾛｻﾞﾘｵﾋﾞｱﾝｺ） 25.6 ｇ

2.4 ｇ

さばの味噌煮 752 kcal

豚肉と小松菜の炒め物 39.7 ｇ

豆腐団子と青菜のすまし汁 23.0 ｇ

2.9 ｇ

イタリアンチーズサラダ 820 kcal

シーフードシチュー 34.0 ｇ

27.5 ｇ

2.7 ｇ

だし巻き玉子 878 kcal

鶏肉とれんこんのチャイナデリ風 35.2 ｇ

小松菜と豆腐の味噌汁 29.4 ｇ

果物(みかん) 2.0 ｇ

チキン南蛮 751 kcal

ソムタム風チキンサラダ 40.8 ｇ

果物(りんご/秋映) 28.8 ｇ

2.4 ｇ

ホッケの塩焼き 713 kcal

肉豆腐 34.5 ｇ

じゃが芋とわかめの味噌汁 20.5 ｇ

1.9 ｇ

いかと茎わかめのサラダ 912 kcal

いろいろ豆のスープ 44.9 ｇ

39.0 ｇ

2.8 ｇ

手作り春巻き 787 kcal

きゃべつのごま風味サラダ 26.3 ｇ

あさりとあおさの味噌汁 26.0 ｇ

ﾃﾞｻﾞｰﾄ（ﾐﾙｸｾﾞﾘｰのﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｿｰｽ） 2.1 ｇ

ジャーマンポテト 727 kcal

鮭とブロッコリーのグラタン 31.0 ｇ

33.5 ｇ

2.2 ｇ

おろし納豆 684 kcal

回鍋肉 24.1 ｇ

里芋と白菜の味噌汁 21.2 ｇ

2.1 ｇ

鶏肉のパプリカ焼き 961 kcal

小松菜と大豆もやしのナムル 42.0 ｇ

スンドゥブ 41.2 ｇ

手作りデザート（ブラウニー） 2.9 ｇ

春菊と舞茸のかき揚げ 685 kcal

里芋の磯辺揚げ 25.8 ｇ

24.5 ｇ

2.5 ｇ

豆腐の五目煮 826 kcal

焼きりんご 38.5 ｇ

26.0 ｇ

2.3 ｇ

ひみつのハムカツ 891 kcal

チャプチェ 38.1 ｇ

きゃべつとじゃが芋の味噌汁 31.4 ｇ

2.5 ｇ

鶏手羽元肉のさっぱり煮 993 kcal

お化けのごまプリン 38.9 ｇ

39.2 ｇ

2.4 ｇ

献立は食材の納品の都合で、変更する場合があります。ご了承ください。

埼玉県立戸田翔陽高等学校

○
豚肉　 卵　 牛乳　 ウィングス
ティック　 調製豆乳　 生クリー
ム　 ゼラチン

米　 米粒麦　 片栗粉　 きび砂
糖　 じゃが芋　 ねり黒ごま
チョコペン

○
鶏肉　 油揚げ　 牛乳　 ゆで大
豆　 ちりめんじゃこ　 卵　 青
のり

大根　 人参　 ゆでたけのこ
ねぎ　 キャベツ　 小松菜　 玉
葱

○

○
牛乳　 糸引納豆　 豚肉　 赤み
そ　 白みそ　 昆布

冷凍うどん　 サラダ油　 きび砂
糖　 薄力粉　 揚げ油　 里芋

にんにく　 生姜　 白菜　 ねぎ
人参　 冷凍しめじ　 春菊　 ま
いたけ

23
月

○

牛乳　 高野豆腐　 ロースハム
スライスチーズ　 卵　 豚肉
カットわかめ　 白みそ　 赤みそ
昆布

米　 米粒麦　 薄力粉　 パン粉
揚げ油　 きび砂糖　 サラダ油
春雨　 ごま油　 じゃが芋

玉葱　 干し椎茸　 にら　 人参
赤パプリカ　 キャベツ

麦ごはん

2
月

○
牛乳　 高野豆腐　 豚肉　 木綿
豆腐　 油揚げ　 昆布　 白みそ
赤みそ

玉葱　 人参　 大根　 赤パプリ
カ　 青ピーマン　 黄パプリカ
キャベツ　 スイスチャード　 ご
ぼう

生姜　 梅干し　 にんにく　 玉
葱　 小松菜　 もやし　 人参
大根　 ほうれん草

米　 片栗粉　 揚げ油　 サラダ
油　 きび砂糖　 ごま油　 ごま

玉葱　 人参　 パセリ　 スイス
チャード　 水菜　 キャベツ
ねぎ　 ぶなしめじ　 ぶどう（ﾛ
ｻﾞﾘｵﾋﾞｱﾝｺ)

米　 米粒麦　 サラダ油　 ごま
パン粉　 薄力粉　 オリーブ油
じゃが芋　 有塩バター

4
水

○

緑の仲間

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

温泉玉子の
　　そぼろ丼

脂質

食塩相当量

米　 米粒麦　 ごま　 きび砂糖
サラダ油　 ごま油　 里芋

ねぎ　 青しそ　 冷凍おろし大根
青ピーマン　 赤パプリカ　 黄パ
プリカ　 キャベツ　 人参　 生
姜　 にんにく　 白菜　 もやし

玉葱　 人参　 ゆでたけのこ
生姜　 ねぎ　 りんご（紅玉）

牛乳　 まさば(生)　 赤みそ　 豚
肉　 木綿豆腐　 鶏肉　 昆布

ご飯

麦ご飯

ご飯

１０月の献立予定表

日 主食
牛
乳

おかず 赤の仲間

血や肉になる

黄の仲間

熱や力の元になる

牛乳　 卵　 鶏肉　 ゆで大豆
ちりめんじゃこ　 木綿豆腐　 昆
布　 白みそ　 赤みそ

米　 上白糖　 片栗粉　 揚げ油
ごま　 きび砂糖　 マヨネーズ

れんこん　 青ピーマン　 赤パプ
リカ　 黄パプリカ　 玉葱　 人
参　 小松菜　 ねぎ　 早生みか
ん

3
火

○

牛乳　 牛ひき肉　 豚ひき肉
卵　 うずら卵　 冷凍液卵　 鮭
木綿豆腐　 昆布　 赤みそ　 牛
乳

米　 きび砂糖　 サラダ油　 片
栗粉

チキンライス

強力粉　 きび砂糖　 オリーブ油
揚げ油　 薄力粉　 サラダ油
じゃが芋

なす　 玉葱　 ホールトマト
冷凍ブロッコリー　 パセリ
キャベツ　 きゅうり　 人参
冷凍グリンピース　 にんにく

11
水

5
木

○
鶏肉　 牛乳　 ロースハム　 サ
イコロチーズ　 むきえび　 いか
あさりの水煮　 ベーコン

米　 米粒麦　 サラダ油　 オ
リーブ油　 きび砂糖　 白ごま
じゃが芋　 有塩バター　 薄力粉

人参　 玉葱　 冷凍コーン
マッシュルーム　 キャベツ　 レ
モン果汁　 パセリ

6
金

○

強力粉　 有塩バター　 きび砂糖
上白糖　 薄力粉　 グラニュー糖
じゃが芋　 サラダ油

レモン　 玉葱　 パセリ　 人参
冷凍ブロッコリー

干し椎茸　 人参　 ゆでたけのこ
にら　 生姜　 キャベツ　 ブ
ルーベリー　 ブルーベリー(ジャ
ム)

10
火

○
豚肉　 卵　 さくらえび　 牛乳
鶏肉　 卵　 ささみの水煮

ビーフン　 きび砂糖　 薄力粉
サラダ油　 片栗粉　 揚げ油
マヨネーズ

小松菜　 玉葱　 パセリ　 レモ
ン果汁　 きゅうり　 人参　 大
根　 トマト　 ライム果汁　 り
んご（秋映）

○

ヨーグルト　 豚ひき肉　 チーズ
牛乳　 いか　 茎わかめ　 する
りん白花豆　 金時豆　 白いんげ
ん豆　 ベーコン

米　 きび砂糖　 ごま油　 ごま
ミルクチョコレート　 無塩バ
ター　 グラニュー糖　 薄力粉

大豆もやし　 小松菜　 人参
白菜キムチ　 もやし　 ねぎ

玉子クッパ

鶏肉と
　白菜のうどん

○
牛乳　 ほっけ　 焼き豆腐　 豚
肉　 カットわかめ　 白みそ
赤みそ　 昆布

米　 米粒麦　 サラダ油　 カッ
トしらたき　 きび砂糖　 じゃが
芋

人参　 玉葱　 チンゲン菜
キャベツ

○
牛乳　 卵　 ウィンナー　 鮭
シュレッドチーズ

○
牛乳　 豚ひき肉　 ささみの水煮
あさりの水煮　 あおさ　 白みそ
赤みそ　 牛乳　 ゼラチン

米　 春巻きの皮　 春雨　 きび
砂糖　 ごま油　 片栗粉　 揚げ
油　 グラニュー糖

20
金

○
温泉玉子　 鶏肉　 牛乳　 絹ご
し豆腐　 豚肉　 焼き竹輪　 赤
みそ　 昆布

米　 十六穀米　 サラダ油　 ご
ま　 きび砂糖　 グラニュー糖
有塩バター

ご飯

ご飯

牛乳　 鶏肉　 ささみの水煮
豚肉　 木綿豆腐　 温泉玉子
卵

24
火

16
月

12
木

17
火

19
木

18
水

13
金

なすの
ボロネーゼピザ

麦ごはん

ご飯

パッシーユー
（タイ風焼うどん）

手作りメロンパン

麦ご飯


