
ぎゅうにゅう

1 水 ごはん

じゃがいも　あぶら ぶたにく たまねぎ　にんじん　にんにく　しょうが　りんご カレールウ　ちゅうのうソース　ケチャップ　チャツネ

ハム だいこん　えだまめ ドレッシング

2 木 ごはん

あぶら　さとう　でんぷん とりにく りんご　★ソテーオニオン さけ　しょうゆ　みりん　さんしょう

さとう　あぶら もやし　ほうれんそう　にんじん しょうゆ　す

ぶたにく　みそ まいたけ　しいたけ　しめじ　★さんさいミックス　はくさい　ごぼう　ねぎ　しょうが コチュジャン　けずりぶし

6 月 ごはん

さとう　あぶら とりにく しょうが さけ　しょうゆ　みりん

さとう あぶらあげ　 にんじん しょうゆ　さけ　みりん

さとう こまつな しょうゆ　けずりぶし

じゃがいも みそ たまねぎ　えのきたけ けずりぶし

7 火 ごはん

さとう さば　みそ しょうが　ねぎ しょうゆ　さけ　みりん

さとう　ごま ほうれんそう　もやし　にんじん しょうゆ　みりん

かにふうみかまぼこ　とうふ にら　にんじん　しめじ　たまねぎ しょうゆ　しお　けずりぶし

8 水 コッペパン

マーマレード とりにく しょうが　にんにく しょうゆ

さとう ごぼう　にんじん　えだまめ しょうゆ　す　ドレッシング

マカロニ　あぶら ベーコン たまねぎ　にんじん　れんこん　セロリ　トマト トマトピューレ　ケチャップ　しお　こしょう　バジルこ

9 木 ごはん　おおむぎ

さとう　でんぷん　あぶら ぶたにく　なまあげ　 しめじ　たけのこ　ねぎ　にんじん　しょうが　にんにく　チンゲンサイ さけ　しょうゆ　トウバンジャン

あぶら キャベツ　きゅうり しお

10 金 ソフトめん

こんにゃく　あぶら ぶたにく　なると　あぶらあげ にんじん　ねぎ　しいたけ しお　しょうゆ　みりん　けずりぶし

こむぎこ　あぶら ちりめんじゃこ　たまご たまねぎ　えだまめ

かつおぶし こまつな　にんじん　はくさい しょうゆ　さけ

14 火 ごはん

さけ　みそ ねぎ さけ　みりん

あぶら　さとう さつまあげ　 きりぼしだいこん　にんじん しょうゆ　みりん　さけ

さといも とりにく　とうふ にんじん　ほうれんそう しょうゆ　しお　みりん　けずりぶし

15 水 ごはん　おおむぎ

さとう　あぶら　でんぷん なまあげ　ぶたにく にんじん　たまねぎ　たけのこ　チンゲンサイ しょうゆ　さけ　オイスターソース

もやし　きくらげ　スイートコーン　 ドレッシング

16 木 ごはん

しらたき　さとう　あぶら ぶたにく しょうが　れんこん　にんじん さけ　しょうゆ　みりん

さとう ツナ　のり　 ほうれんそう　キャベツ しょうゆ　す

あぶらあげ　みそ かぶ　かぶのは　にんじん　ねぎ けずりぶし

17 金 スパゲティ　あぶら

あぶら　さとう ぶたにく にんにく　たまねぎ　にんじん　トマト ケチャップ　トマトペースト　デミグラスソース　ワイン　しお　こしょう

ブロッコリー　カリフラワー ドレッシング

★ヨーグルト

20 月 ごはん

でんぷん　あぶら　さとう ぶたにく しょうが　たまねぎ　キャベツ　レモン さけ　しょうゆ　みりん　しお

さつまいも　マヨネーズ かつおぶし きゅうり　ブロッコリー しょうゆ

じゃがいも　ごま あぶらあげ　ちくわ　わかめ　みそ にんじん　だいこん　ねぎ　こまつな　ごぼう　かぼちゃ　しいたけ けずりぶし

21 火 ごはん

でんぷん　あぶら　はちみつ　さとう しろみざかな うめドレッシング　しょうゆ

さとう さくらだこ もやし　ほうれんそう　ねぎ　しょうが　にんにく トウバンジャン　す　しょうゆ

でんぷん しらす　たまご たまねぎ　にんじん　チンゲンサイ しょうゆ　みりん　しお　けずりぶし

22 水 ミルクパン

あぶら ★ハンバーグ たまねぎ デミグラスソース　ケチャップ　ウスターソース　ワイン　こしょう

わかめ みずな　だいこん ドレッシング

マカロニ　あぶら とりにく はくさい　たまねぎ　にんじん　マッシュルーム しお　こしょう　しょうゆ　がらスープ

★プリン

24 金 ごはん

しらたき　あぶら　さとう ぶたにく　みそ ごぼう さけ　しょうゆ

こまつな　もやし しょうゆ　みりん　さけ　けずりぶし

かまぼこ　とうふ だいこん　しいたけ　ほうれんそう　ねぎ しお　しょうゆ　けずりぶし

27 月 ごはん

さとう　あぶら　ごま ぶたにく にんにく　しょうが　しめじ　たまねぎ　にんじん　もやし　にら さけ　しょうゆ　コチュジャン

トック わかめ チンゲンサイ　たけのこ　ねぎ しお　こしょう　しょうゆ　がらスープ

28 火 ごはん

でんぷん　こむぎこ　あぶら とりにく にんにく　しょうが しょうゆ　さけ

こんにゃく　あぶら　さとう ひじき　さつまあげ にんじん　えだまめ しょうゆ　みりん　さけ

なまあげ　みそ たまねぎ　こまつな　えのきたけ けずりぶし

29 水 ライむぎパン

あぶら　さとう フランクフルト ケチャップ　ウスターソース

じゃがいも　あぶら ベーコン たまねぎ しお　こしょう　こなパセリ

あぶら とりにく たまねぎ　にんじん　キャベツ　ほうれんそう しお　こしょう　がらスープ

30 木 ごはん　おおむぎ

あぶら　でんぷん ぶたにく　えび　いか　なまあげ しょうが　にんじん　たまねぎ　はくさい　チンゲンサイ しょうゆ　しお　オイスターソース

はるさめ　さとう　あぶら　 もやし　にんじん しょうゆ　す

＊ 天候等の都合により、献立内容を変更することがあります。

＊ ★表示がある食品は、使用されている材料から分類し、表記しています。

＊ 不明な点は学校にお問い合わせください。
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その他の材料 エネルギー

（Kcal)
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食塩
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おも

主にエネルギーのもとになる
おも からだ

主に体をつくるもとになる
おも からだ ちょうし ととの

主に体の調子を整える
ちょうみりょう

調味料など
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１１月こんだてよていひょう

栄　養　素 基準量（3･4年生） １１月の平均

エネルギー（Kcal) 650 653

しょくえん（ｇ） 2.0 2.2

ジャージャンどうふ

　 どくしょしゅうかん

　読書週間10/27～

11/7
             としょ   さいげん

図書再現メニュー
　　　　せいれい　も　　びと

「精霊の守り人」より

　　　　　　　　　　　　　　　　 は        ひ  

 11/8は「いい歯の

日」

　  かみかみメニュー
　　

　　　　ぜんこういっせい　　　　　　　　お　い             きゅうしょく　ひ

「全校一斉いばらき美味しお給食の日」です。


