
　　　　　　      ☆よていですので、かわることがあります。　【10／２（月）～10／31（火）　21日間】　　　　　　　　　　　☆よていですので、かわることがあります。【10/１（木）～10/30（金）21日間】 大阪市立　　小学校
日 赤

あか

緑
みどり

（曜） 体
からだ

をつくるもとになる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

１ イタリアンスパゲッティ

木 サワーキャベツ、スイートポテト
ミニコッペパン

２ ほっけのおろしじょうゆかけ

金 豚
ぶた

汁
じる

、くきわかめのつくだ煮
に

ごはん

５ みそカツ、じゃがいもと野菜
や　　さい

の煮
に

もの

月 ほうれんそうのおひたし（かつおぶし）
ごはん

６ 鶏
け い

肉
に く

とさつまいものシチュー

火 はくさいのピクルス、りんごのコンポート
こくとうパン

７ さけのゆずじょうゆかけ

水 みそ汁
しる

、高
こう

野
や

どうふのいり煮
に

ごはん

８ なすのミートグラタン

木 鶏
けい

肉
にく

とキャベツのスープ、ダイスゼリー（みかん） コッペパン
いちごジャム

９ あげどりのねぎだれかけ、中
ちゅう

華
か

スープ

金 えだまめ
ごはん

１３ 中
ちゅう

華
か

丼
どんぶり

火 あつあげのピリ辛
から

じょうゆかけ、黄桃
おう　 とう

ハーフ缶
かん

ごはん

１４ いわしフライ、カレースープ

水 ベーコンとごぼうのソテー コッペパン
バター

１５ 豚
ぶた

肉
にく

のごまみそ焼
や

き

木 ふきよせ煮
に

、焼
や

きのり
ごはん

１６ タンタンめん

金 キャベツの中
ちゅう

華
か

だれかけ、いり黒豆
くろ　まめ

こくとうパン

１９ プルコギ

月 トック、もやしのナムル
ごはん

２０ もずくと豚
ぶた

ひき肉
にく

のジューシー

火 じゃがいものみそ汁
し る

、焼
や

きれんこん
ごはん

２１ 鶏肉
けい　にく

のチリソース焼
や

き、焼
や

き豚
ぶた

のスープ

水 ツナとさんどまめのいためもの
こくとうパン

２２ 大豆
だい   ず 

入
い

りキーマカレーライス

木 キャベツのひじきドレッシング、みかん
ごはん

２３ ピリ辛
から

煮
に

、大
だい

学
がく

いも

金 きゅうりの中
ちゅう

華
か

あえ
レーズンパン

２６ 鶏
けい

肉
にく

の甘
あま

辛
から

焼
や

き

月 かぼちゃのみそ汁
しる

、おかかなっ葉
ぱ

ごはん

２７ ポークカレーライス

火 ほうれんそうのソテー、洋
よう

なし缶
かん

ごはん

２８ 白
しろ

身
み

魚
ざかな

のフリッター

水 スープ、さんどまめとコーンのサラダ コッペパン
みかんジャム

２９ 和
わ

風
ふう

ハンバーグ

木 五
ご

目
もく

汁
じる

、金
きん

時
とき

豆
まめ

の煮
に

もの
ごはん

３０ 豚
ぶた

肉
にく

のガーリック焼
や

き

金 コーンスープ、ヨーグルト
おさつパン

　　　　　10月分
が つ ぶ ん
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さんどまめ

コーン

けいにく

きんときまめ

たまねぎ

しめじ

にんじん

キャベツ

さんどまめ

パセリ

ぶたにく

キャベツ

しろねぎ

ぶたにく

あつあげ

にら

じゃがいも

たまねぎ

キャベツ

ぎゅうにく

ピーマン

しょうが

にんにく
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（こめこ）
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けいにく
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さけ

こうやどうふ

ひじき

あおねぎ

グリンピース

あぶら さとう でんぷん ごまあぶら
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みそ

やきのり

ピーマン

いりくろまめ

もやし
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ごまあぶら

さとう あぶら

ごま

けいにく かつおぶし だいこんば

ようなし

（かんづめ）

しろみざかな

フリッター けいにく
パセリ さんどまめ

コーン

しめじ

ヨーグルト

だいこんおろし

いわしフライ

ゼリー

（みかん）


