
11月　 こんだてひょう

（赤）血や肉になる （黄）働く力になる （緑）体の調子を整える

2 月

【ぶんかのひこんだて】
ごはん
きっかむし
やさいとじゃこのあえもの
さわにわん
きっかみかん

○

ちりめんじゃこ
ぶたにく・とりにく・だいず

こうやどうふ・おかか
あぶらあげ
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ
あぶら・しらたき

しいたけ・たまねぎ・たまねぎ
ホールコーン・こまつな

キャベツ・にんじん・だいこん
もやし・ねぎ・みかん

563
25.9
18.3

1.6

Kcal
g
g
g

4 水

シーホーどうふどん
はるさめちゅうかサラダ
りんご ○

ぶたにく・こうやどうふ
だいず・とうふ・ハム

ぎゅうにゅう

こめ・むぎ・あぶら
さとう・はるさめ

ごまあぶら

しいたけ・たまねぎ・にんじん
たけのこ・ホールトマト
ねぎ・こまつな・きゅうり

もやし・りんご

578
24.3
18.7

1.7

Kcal
g
g
g

5 木

★６ねんせいがかんがえたこんだて⑦★
アップルトースト
レバーとポテトのレモンソース
トマトのABCスープ

○
ぶたレバー・ベーコン
ぶたにく・ひよこまめ

ぎゅうにゅう

しょくパン・バター
グラニューとう・あぶら
じゃがいも・ABCマカロニ

りんご・レモン
たまねぎ・にんじん

はくさい・ホールトマト

610
27.0
25.8

2.2

Kcal
g
g
g

6 金

ごはん
さばのみぞれあんかけ
ちくわとコーンのあえもの
ごじる

○
さば・ちくわ

だいず・ぶたにく・みそ
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・あぶら
さとう・じゃがいも

こんにゃく

だいこん・こまつな
キャベツ・にんじん
ホールコーン・ねぎ

えのきたけ

598
26.9
22.0

2.2

Kcal
g
g
g

9 月

ごはん
キムムッチ
かんこくふうにくじゃが
にぎすのからあげ
やさいのナムル

○
にぎす

もみのり・ぶたにく
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・さとう

ごまあぶら・じゃがいも
あぶら

にんにく・しょうが・ねぎ
たまねぎ・にんじん・キャベツ

もやし・こまつな

602
22.1
18.5

2.0

Kcal
g
g
g

10 火

【１００しゅうねんきねんこんだて】
ココアのアートトースト
ポークビーンズ
ツナコーンサラダ

○

だいず・ぶたにく
ウインナー・ツナ

なまクリーム・こなチーズ
ぎゅうにゅう

しょくパン・バター
さとう・あぶら
じゃがいも

にんじん・たまねぎ
こまつな・きゅうり

キャベツ・ホールコーン

551
21.5
27.6

2.3

Kcal
g
g
g

12 木

★６ねんせいがかんがえたこんだて⑧★
さつまいもごはん
あじフライ
こまつなのおひたし
とんじる
きっかみかん

○

あじ
ぶたにく・とうふ

みそ
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ
さつまいも・こむぎこ

パンこ・あぶら
こんにゃく・さといも

キャベツ・こまつな
もやし・にんじん・ごぼう
たまねぎ・ねぎ・えのきたけ

みかん

578
25.4
17.3

2.6

Kcal
g
g
g

13 金

【ローリングストックきゅうしょく】
ごはん
あぶらあげのにくづめやき
わかめとツナのあえもの
ふわふわとうふとはるさめのスープ

○

ぶたにく・とりにく
だいず・とうにゅう・ツナ

たまご・とうふ
ぎゅにゅう

こめ・むぎ
じゃがいも

さとう・ごまあぶら

たまねぎ・にんじん・えのきたけ
こまつな・ホールコーン

きゅうり・キャベツ・はくさい

596
27.5
23.9

1.8

Kcal
g
g
g

16 月

ごはん
おこのみやきふうたまごやき
きりぼしだいこんのさっぱりあえ
じゃがいものみそしる

○

たまご・ぶたにく・おかか
あおのり・とうふ・わかめ

あぶらあげ・みそ
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ・あぶら
さとう・じゃがいも

ごまあぶら

たまねぎ・にんじん・キャベツ
きりぼしだいこん・もやし

きゅうり・こまつな

541
23.0
18.2

2.2

Kcal
g
g
g

17 火

【こまつなきゅうしょくのひ】
こまツナごはん
こまつなつくね
こまつなのおかかマヨあえ
すましじる

○

たまご・ツナ・とりにく
とうふ・おから・とうにゅう

おかか・みそ・わかめ
あぶらあげ
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ
あぶら・さとう

マヨネーズ・じゃがいも

こまつな・にんじん
ねぎ・もやし・えのきたけ

549
26.3
21.1

2.7

Kcal
g
g
g

18 水

★６ねんせいがかんがえたこんだて⑨★
あきのカレーライス
やさいいっぱいツナとわかめのサラダ
りんご

○
とりにく

わかめ・ツナ
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ・あぶら
バター・じゃがいも
こむぎこ・さとう

たまねぎ・にんじん・れんこん
きゅうり・キャベツ

ブロッコリー・ホールコーン
りんご

545
18.8
17.5

1.5

Kcal
g
g
g

19 木

キムたくチャーハン
シャリシャリだいずとチーズのサラダ
バナナ ○

ぶたにく・だいず
ダイスチーズ
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ・あぶら
ごまあぶら・さとう

にんじん・ねぎ・ピーマン
はくさいキムチ・たくあん

きゅうり・キャベツ
ホールコーン・バナナ

531
19.3
17.4

1.8

Kcal
g
g
g

20 金

★６ねんせいがかんがえたこんだて⑩★
きつねうどん
さけのごまだれがけ
いろどりやさいとハムのソテー
りんごナタデココヨーグルト

○

さけ
あぶらあげ・とりにく

わかめ・ハム
ヨーグルト
ぎゅにゅう

ごま
うどん・さとう

あぶら

にんじん・ねぎ
ピーマン・キャベツ

ナタデココ・りんご（缶）

529
27.2
20.1

1.9

Kcal
g
g
g

24 火

★６ねんせいがかんがえたこんだて⑪★
わかめごはん
ししゃものパリパリあげ
はくさいとこまつなのごまあえ
とうふとわかめのみそしる
きっかみかん

○

ししゃも
たきこみわかめ・とうふ
みそ・わかめ・あぶらあげ

ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・あぶら

ぎょうざのかわ・さとう
じゃがいも

はくさい・こまつな
にんじん・ホールコーン

えのきたけ・ねぎ
みかん

581
22.8
18.4

2.4

Kcal
g
g
g

25 水

てづくりかぼちゃとクリームチーズのロールパン
りんごいりフレンチコーンサラダ
マンハッタンクラムチャウダー ○

あさり
クリームチーズ・こなチーズ
とうふ・ベーコン・ぶたにく

なまクリーム
ぎゅうにゅう

きょうりきこ・こむぎこ
さとう・バター

あぶら

かぼちゃ・キャベツ
きゅうり・にんじん

ホールコーン・たまねぎ
ホールトマト・パセリ

549
20.1
25.7

1.5

Kcal
g
g
g

26 木

【SDGｓみんなのきゅうしょく】
ごはん
エコふりかけ
おからいりハンバーグ
いそかあえ
かきたまじる

○

あおのり・ぶたにく
おから・とうにゅう

きざみのり・とうふ・たまご
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ
さとう・あぶら

パンこ

たまねぎ・にんじん
キャベツ・こまつな
もやし・ホールコーン
えのきたけ・ねぎ

585
25.9
20.5

2.1

Kcal
g
g
g

27 金

ごはん
いかのチリソース
もやしのナムル
ごもくスープ
オレンジ

○

いか
ベーコン・わかめ

とうふ
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・あぶら
ごまあぶら・さとう

にんにく・しょうが・ねぎ
たまねぎ・にんじん・キャベツ

もやし・ほうれんそう
しいたけ・えのきたけ
チンゲンサイ・オレンジ

542
22.0
18.3

1.4

Kcal
g
g
g

28 土

チキンライス
とうにゅうスープ
バナナ ○

とりにく・ベーコン
とうにゅう
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ
あぶら・マカロニ

じゃがいも

たまねぎ・にんじん
はくさい・えのきたけ

グリンピース
バナナ

529
18.6
13.4

1.8

Kcal
g
g
g

.

献立や食材料は都合により変更することがあります。栄養価は３、４年生の数値です。

献　　立　　名

　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　    　　

牛乳
食材料名 エネルギー

たんぱく質
脂質

食塩相当量

シーホー（西湖）は、中国にある世界遺産にも

登録された美しい湖です。シーホー豆腐は、恵ま

れた気候で育ったトマトを使って作る、この地域

でよく食べられる豆腐料理です

うどんを主食に、たくさんの食材がとれる

よう主菜や副菜も一生懸命に考えてくれたこ

とが伝わってきました。ヨーグルトにナタデ

ココを入れる発想も新しいアイデアでした。

こちらもみんなが食べやすい和食を、

一生懸命に考えてくれたことが伝わって

くるこんだてです。しっかり食べると心

も身体も温まりそうですね。

旬のさつまいもご飯に、あじのフライ、

根菜を使った豚汁。季節感を意識しながら、

バランスのいい和食にまとめられている点

がGOODです！

文化の日には各界の功労者に菊

の勲章が贈られることから、菊は

文化の日の象徴とされています。

菊花蒸しは、肉団子にコーンをま

ぶして蒸した料理です。

大人気のABCスープを、トマ

ト風味にアレンジしているのが

いいなと思いました♪

キムムッチは、キム＝のり、ムッチ＝あ

えものの意味をもつ、ごま油を効かせたふ

りかけです。

青幸くんが１００周年のお祝いに、

給食にあらわれる！？お楽しみに☆

小松菜給食の日は、地元農家さん

から無償でいただいた小松菜を味わ

う日です。今日は小松川・平井地区

の小中学校同じメニューで、小松菜

料理を楽しみます♪

みんな大好きカレーライスに、

旬の野菜を取り入れた工夫がよ

かったです。サラダには、ツナ

とわかめも入っていておいしそ

うですね。

今月のローリングストック食材は、

だいず、わかめ、ツナ、春雨です！

‛みんなのきゅうしょく’では、

飲用牛乳以外のアレルギーをなく

し、みんなが好きなメニューや地

場産物を取り入れています.。フー

ドロスが少なくなると嬉しいです。

かぼちゃとクリームチーズのロールパ

ンは、栄養士の実習生が考えてくれたア

イデアです☆


