
2020年 血や肉になる 熱や力になる 体の調子を整える エネルギー タンパク質 脂 質

とろタマハムカツ やさいスープ たまご ハム パン さとう 小麦粉 人参 きゅうり きゃべつ 731 29.3 27.8

10/1 フレンチ ○ ベーコン 牛乳 パン粉 マーガリン コーン 玉ねぎ しめじ

（木） トースト コールスローサラダ つきみだんご じゃがいも 団子 白菜 小松菜 958 39.0 36.4

サバぶんかぼし すましじる サバ ゆば とうふ 米 麦 小松菜 人参 もやし 白菜 611 25.9 23.6

10/2 ごはん ○ かまぼこ たまご 葉ねぎ 干ししいたけ

（金） ゆばおひたし ぶどう ぶどう 810 34.3 30.3

とりのにんにく ワンタンスープ 鶏肉 ちくわ わかめ 米 麦 ほうれん草 きゃべつ 580 26.9 13.8

10/5 ごはん しょうゆやき ○ 豚肉 ヨーグルト ウェーブワンタン 人参 きゅうり 長ねぎ

（月） ちくわのあえもの ヨーグルト たけのこ 小松菜 741 35.0 15.8

イカかりんとうあげ にらたまスープ 豚肉 イカ たまご 中華麺 油 片栗粉 人参 もやし きゃべつ 556 25.6 16.3

10/6 やきそば マスカット ○ ちりめんじゃこ マスカットゼリー ピーマン たけのこ 大根

（火） こざかなサラダ ゼリー かまぼこ きゅうり にら 長ねぎ 720 33.4 20.2

シャケのしおやき みそしる サケ ベーコン みそ 米 麦 バター 油 人参 ほうれん草 玉ねぎ 625 27.4 23.2

10/7 ごはん ○ わかめ 油揚げ じゃがいも コーンきゃべつ 長ねぎ

（水） ほうれんそうソテー はいチーズ チーズ 832 36.8 29.8

こくとうぱん とりのオーロラあえ 鶏肉 ハム ベーコン 黒糖パン 片栗粉 人参 ほうれん草 大根 615 22.5 28.8

10/8 いちご だいこんスープ ○ 海藻ミックス いちごマーガリン きゅうり きゃべつ 

（木） マーガリン うみのサラダ マヨネーズ 油 葉ねぎしめじ 玉ねぎ 819 29.7 38.0

カレイカレーたつた みそしる カレイ さつまあげ 米 麦 片栗粉 油 人参 ごぼう 長ねぎ 606 27.1 16.8

10/9 ごはん ○ とうふ 油揚げ みそ 白滝 さとう ごま ショウガ

（金） きんぴらごぼう ヨーグルト ヨーグルト ごま油 782 35.2 20.1

ぱんこやき プリン 637 24.5 23.7

10/12 　　　　うまれのみなさん ○ ごはん ゴマネーズ ぎゅうにゅう

（月） 　　　　　おめでとうございます まめスープ 827 31.5 29.5

ハンバーグ ゼリー 662 30.2 26.2

10/13 ○ やきうどん ツナサラダ ぎゅうにゅう

（火） みそしる 868 40.5 34.4

いそかフライ とうふスープ メルルーサ 青のり 食パン 小麦粉 油 人参 きゅうり きゃべつ 603 28.3 19.4

10/20 しょくぱん ソフトクリーム ○ ひよこ豆 ハム ドレッシング コーン 長ねぎ 小松菜

（火） ホイップハニー ハムとまめのサラダ ヨーグルト とうふ ヨーグルト パン粉 マーガリン 干ししいたけ たけのこ 772 37.0 23.6

チキンみそカツ わかめスープ 鶏肉 錦糸たまご 米 麦 小麦粉 油 人参 きゅうり きゃべつ 595 26.2 16.4

10/21 ごはん ○ ハム わかめ 小魚 ドレッシング コーン しめじ もやし

（水） はるさめサラダ とっとチーズ チーズ パン粉 長ねぎ 781 34.2 19.5

ギョウザ 豚肉 なると 中華麺 餃子の皮 人参 もやし きゃべつ 629 25.9 14.8

10/22 ラーメン りんご ○ かまぼこ にら 長ねぎ 小松菜

（木） こまつなのあえもの りんご 828 34.2 17.9

からあげ アイス(学給大福) 667 22.8 22.3

10/23 ○ ごはん サラダ ぎゅうにゅう

（金） カレースープ 865 30.2 27.6

マーボードウフ しゅうまい 豚肉 とうふ みそ 米 麦 油 ごま油 人参 長ねぎ ほうれん草 676 26.4 23.7

10/26 ごはん フルーツ ○ ハム サラダこんにゃく 干ししいたけ たけのこ

（月） ちゅうかサラダ あんにん 片栗粉 きゅうり きゃべつ 897 34.7 30.6

しょくぱん やさいメンチカツ スープ 豚肉 ベーコン 食パン 油 小麦粉 人参 きゃべつ もやし 579 22.0 20.0

10/27 ブルーベリー ヨーグルト ○ パン粉 ジャム ピーマン 小松菜 大根

（火） ジャム やさいいため レーズン ヨーグルトレーズン しめじ 長ねぎ コーン 757 28.6 25.7

ぴりからやき 鶏肉 ハム とうふ 米 麦 ごま ごま油 人参 きゅうり 小松菜 556 23.8 19.3

10/28 ごはん すましじる ○ たまご わかめ もやし きゃべつ 長ねぎ

（水） きりぼしナムル 干ししいたけ 豆苗 734 31.2 24.0

豚肉 海藻ミックス 米 麦 じゃがいも 人参 玉ねぎ にんにく 652 21.4 19.1

10/29 カレーライス かいそうサラダ ヨーグルト ○ ちりめんじゃこ 油 カレールゥ グリンピース きゃべつ

（木） ハム ヨーグルト ドレッシング きゅうり ほうれん草 849 26.8 23.6

サバうまみぼし いもじる サバ 油あげ みそ 米 麦 さといも 人参 ほうれん草 もやし 622 25.7 21.0

10/30 ごはん ○ 厚揚げ こんにゃく きゃべつ 長ねぎ

（金） おひたし かぼちゃプリン かぼちゃプリン 811 33.9 26.4

基 準 値　(小) 650 32.5 21.6

基 準 値　(中) 830 41.5 27.6

基 準 値　(高) 860 43.0 28.6

月 平 均 値 エネルギー たんぱく質 脂　質

小　学　部 622 25.7 20.9

中学部・高等部 814 33.7 26.3

中学・高等部  塩分 3.3 小学部 塩分 2.4

　　10月10日は「目の愛護デー」です。

１０　が　つ　の　よ　て　い　こ　ん　だ　て 千葉大学教育学部附属特別支援学校

こ ん だ て め い

目によい食べ物をたべましょう！

ちゅうがくねんリクエストこんだて

中学部２年生リクエストこんだて


