
11月
※献立は変更になることがあります。

日
曜日

こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ 使っている食品　＊(　)の中は含まれる食品 　１食あたりの栄養価 日
曜日

こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ 使っている食品　＊(　)の中は含まれる食品 　１食あたりの栄養価

ごはん 精米　強化米
エネル
ギー

660 kcal ごはん 精米　強化米
エネル
ギー

608 kcal

ヤンニョムチキン とり肉　 米粉　 油　 濃口しょうゆ  /   ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ねぎ 水 みりん 酒 テンメンジャン ごま 油　　 しょうが コチュジャン にんにく
たんぱ
く質

26.5 g 鶏肉のみそマヨ焼き とり肉　 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】 みそ　　 酒 みりん 砂糖
たんぱ
く質

30.3 g

4 ごま酢和え キャベツ  きゅうり かまぼこ　 にんじん 酢　　 淡口しょうゆ　　 ごま 砂糖 脂　質 22.1 g 18 おかか和え ほうれんそう キャベツ  もやし にんじん 濃口しょうゆ　　　 かつお節 砂糖 脂　質 19.9 g

( 火 ) 中華風コーンスープ ベーコン【乳・卵なし】たまご　たまねぎ　とうもろこし　にんじん　こまつな　絹ごし豆腐　中華スープ　淡口しょうゆ　塩　こしょう
カルシ
ウム

316 mg ( 火 ) 豆乳ごま坦々スープ 絹ごし豆腐　 豆乳 ぶた肉 たけのこ水煮 えのきたけ ねぎ にんじん ねりごま 淡口しょうゆ　 みそ　 酒 中華スープ 濃口しょうゆ　 きくらげ 砂糖
カルシ
ウム

285 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.3 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.6 g

コッペパン コッペパン【小麦】
エネル
ギー

575 kcal ごはん 精米　強化米
エネル
ギー

596 kcal

さつまいもシチュー さつまいも たまねぎ 水 とり肉 牛乳 にんじん 　小麦粉　バター マッシュルーム グリンピース 油　　　 白ワイン パセリ
たんぱ
く質

22.3 g マーボー豆腐 水 絹ごし豆腐　 たまねぎ にんじん にら 牛肉 ぶた肉 たけのこ水煮 八丁みそ 濃口しょうゆ　　　 片栗粉 みそ　　 砂糖 酒 油
たんぱ
く質

23.1 g

5 ビーンズサラダ キャベツ  きゅうり 白いんげん豆　ひよこ豆　赤いんげん豆　いんげん豆 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】 にんじん チーズ【乳】
ロースハム【乳・卵なし】 淡口しょうゆ　　　 濃口しょうゆ　　　 みりん こしょう

脂　質 22.0 g 19 中華和え もやし キャベツ  にんじん ロースハム【乳・卵なし】 淡口しょうゆ　　　 ごま ごま油 砂糖 脂　質 18.9 g

( 水 ) 牛乳 牛乳
カルシ
ウム

347 mg ( 水 ) オレンジ オレンジ
カルシ
ウム

341 mg

食塩相
当量

1.8 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.1 g

ごはん 精米　強化米
エネル
ギー

622 kcal ごはん 精米　強化米
エネル
ギー

674 kcal

アジフライ 青魚 あじ　パン粉　小麦粉 　油　 中濃ｿｰｽ
たんぱ
く質

23.8 g 酢豚 たまねぎ 豚肉 さつまいも 青ピーマン にんじん たけのこ水煮 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 片栗粉 油 濃口しょうゆ　　　 砂糖 しいたけ
たんぱ
く質

27.0 g

6 豚キムチ炒め ぶた肉 たまねぎ もやし キムチ（白菜　玉ねぎ　ごま　大根　人参　昆布　ﾆﾗ　リンゴ　ﾆﾝﾆｸ　かつお節ｴｷｽ　　昆布ｴｷｽ）　　 ねぎ 油　　　 酒 濃口
しょうゆ　　　 ごま油 中華スープ 塩　　　 こしょう

脂　質 20.5 g 20 卵とわかめのスープ たまご 絹ごし豆腐　　 もやし えのきたけ ベーコン【乳・卵なし】 淡口しょうゆ　　　 わかめ 中華スープ（乳・卵なし） 塩　　 こしょう 脂　質 24.7 g

( 木 ) みそ汁 じゃがいも 絹ごし豆腐　 ねぎ みそ　 かつおだし わかめ 顆粒かつおだし
カルシ
ウム

282 mg ( 木 ) キャンディチーズ（２個） チーズで鉄分
カルシ
ウム

350 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.0 g 牛乳  牛乳
食塩相
当量

2.3 g

ごはん 精米　強化米
エネル
ギー

655 kcal ごはん 精米　強化米
エネル
ギー

626 kcal

とりやさい はくさい とり肉 絹ごし豆腐　 もやし しらたき えのきたけ にんじん みそ　　 酒 濃口しょうゆ　　　 にんにく とうがらし
たんぱ
く質

25.9 g さばのごま照り焼き 青魚 さば  酒 濃口しょうゆ　　　 みりん ごま しょうが
たんぱ
く質

26.9 g

7 大豆とさつまいものあまからめ さつまいも 　大豆 油　 片栗粉  濃口しょうゆ　 砂糖 水 ごま みりん 脂　質 20.1 g 21 ひじきの炒り煮 油揚げ とり肉 さつま揚げ にんじん さやいんげん ひじき 濃口しょうゆ　　　 砂糖 顆粒かつおだし 脂　質 21.2 g

( 金 ) 野菜と雑穀のかむふりかけ （青菜　米　砂糖　ひえ　ﾄｳﾓﾛｺｼ　ｷﾇｱ　ﾄﾏﾄ　ｼﾞｬｶﾞｲﾓ　ﾓﾛﾍｲﾔ　ｶﾎﾞﾁｬ　）
カルシ
ウム

354 mg ( 金 ) みそけんちん汁 水 　絹ごし豆腐　 じゃがいも だいこん ごぼう にんじん こんにゃく みそ　　 かつおだし ごま油 顆粒かつおだし
カルシ
ウム

347 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.8 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.1 g

チキンカレー 精米　強化米　精麦
エネル
ギー

622 kcal ごはん 精米　強化米
エネル
ギー

659 kcal

（チキンカレールー） じゃがいも たまねぎ とり肉 にんじん ブロッコリー ｶﾚｰﾙｳ（乳・ﾊﾞﾅﾅ・ﾊﾁﾐﾂ･ﾘﾝｺﾞ） ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワイン 油　豆乳　大豆粉 しょうが
にんにく カレー粉

たんぱ
く質

18.1 g ハムチーズカツ ハム　チーズ　パン粉　小麦粉  油
たんぱ
く質

19.8 g

8 モモゼリー もも　砂糖 脂　質 16.1 g 25 ポテトサラダ じゃがいも きゅうり にんじん ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】 ロースハム【乳・卵なし】 塩　　　 こしょう 脂　質 25.1 g

( 土 ) 牛乳 牛乳
カルシ
ウム

255 mg ( 火 ) みそ汁 水 たまねぎ 絹ごし豆腐　 みそ　 かつおだし　 わかめ　 顆粒かつおだし
カルシ
ウム

418 mg

食塩相
当量

2.2 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.2 g

ごはん 精米　強化米
エネル
ギー

680 kcal

揚げハルマキ 春巻（ｷｬﾍﾞﾂ　人参　豚肉　春雨　玉ねぎ）　油
たんぱ
く質

25.1 g

10 文化祭の代休 26 チーズ納豆 ほうれんそう だいず　［納豆類］　挽きわり納豆　　 チーズ【乳】 濃口しょうゆ　　　 砂糖 脂　質 23.5 g

（月） ( 水 ) 卵とじ煮 じゃがいも たまねぎ たまご とり肉 にんじん こまつな 淡口しょうゆ　　　 車麩【小麦】 みりん かつおだし 酒 濃口しょうゆ　　 酒 しいたけ
顆粒かつおだし

カルシ
ウム

326 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.0 g

ごはん 精米　強化米
エネル
ギー

644 kcal ごはん 精米　強化米
エネル
ギー

575 kcal

ウインナー ｼｬｳｴｯｾﾝ(卵・乳なし）
たんぱ
く質

19.8 g すき焼き風煮 たまねぎ はくさい 絹ごし豆腐　 うし［輸入牛肉］（もも　皮下脂肪なし　生）　 ぶた肉 ごぼう えのきたけ にんじん しらたき ねぎ
淡口しょうゆ　　　 車麩【小麦】 濃口しょうゆ　　　 砂糖 酒

たんぱ
く質

24.6 g

11 ペンネアラビアータ マカロニ たまねぎ ぶた肉 にんじん ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 赤ワイン 油　　　 ｳｽﾀｰｿｰｽ コンソメ にんにく ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ こしょう 脂　質 20.7 g 27 五目なます だいこん ほうれんそう 油揚げ【大豆】 かまぼこ　 にんじん 淡口しょうゆ　 酢　 淡口しょうゆ　 ごま 砂糖 脂　質 16.0 g

( 火 ) ミネストローネ 水 たまねぎ キャベツ  じゃがいも にんじん ベーコン【乳・卵なし】 トマト えだまめ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 淡口しょうゆ　　　 砂糖 コンソメ 油　　　 塩
こしょう

カルシ
ウム

264 mg ( 木 ) 牛乳 牛乳
カルシ
ウム

349 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.7 g 食塩相
当量

1.9 g

ごはん / シュウマイ 精米　強化米          / 豚肉　玉ねぎ　パン粉　でん粉　しょうが　砂糖　小麦粉　水あめ 豚肉　玉ねぎ　パン粉　生姜　砂糖　小麦粉
エネル
ギー

569 kcal 秋野菜カレー 精米　強化米　精麦
エネル
ギー

748 kcal

茎ワカメのきんぴら 茎わかめ れんこん にんじん しらたき さつま揚げ 濃口しょうゆ　 油　 酒 ごま油 砂糖 塩
たんぱ
く質

21.6 g （秋野菜カレールー） 水 かぼちゃ さつまいも たまねぎ ぶた肉 ｶﾚｰﾙｳ（乳・ﾊﾞﾅﾅ・ﾊﾁﾐﾂ･ﾘﾝｺﾞ） にんじん ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 赤ワイン ｳｽﾀｰｿｰｽ 油　豆乳　大豆粉 しょうが
にんにく カレー粉

たんぱ
く質

20.7 g

12 豚汁うどん 水 うどん ぶた肉 だいこん ごぼう にんじん みそ　　 ねぎ かつおだし 酒 濃口しょうゆ　 顆粒かつおだし 脂　質 15.6 g 28 バンサンスー きゅうり キャベツ  はるさめ 鶏卵　でん粉　砂糖　植物油　かつお節エキス にんじん ロースハム【乳・卵なし】 酢　 淡口しょうゆ ごま ごま油
こしょう

脂　質 19.5 g

( 水 ) 牛乳 牛乳
カルシ
ウム

282 mg ( 金 ) ぶどうゼリー ぶどう　砂糖　ワイン
カルシ
ウム

287 mg

食塩相
当量

3.5 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.7 g

ごはん 精米　強化米
エネル
ギー

652 kcal

魚のカレー揚げ 青魚 石川県産ふくらぎ 　 片栗粉 油　　 カレー粉　 塩
たんぱ
く質

25.5 g

13 うの花 おから【大豆】 とり肉 水 こんにゃく   にんじん ねぎ ちくわ  淡口しょうゆ　  酒 油　　 みりん ごま油 ごま 砂糖 脂　質 23.7 g

( 木 ) 鶏とごぼうのすまし汁 とり肉 ごぼう たまねぎ にんじん こんにゃく ねぎ 淡口しょうゆ　　　 かつおだし 酒 みりん 酒 塩　　　 顆粒かつおだし 昆布だし
カルシ
ウム

290 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.2 g

ポークカレー 精米　強化米　精麦
エネル
ギー

651 kcal

（ポークカレールー） じゃがいも たまねぎ ぶた肉 にんじん ブロッコリー ｶﾚｰﾙｳ（乳・ﾊﾞﾅﾅ・ﾊﾁﾐﾂ･ﾘﾝｺﾞ） ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワイン 油　豆乳　大豆粉 しょうが
にんにく 　カレー粉

たんぱ
く質

20.2 g

14 セサミサラダ キャベツ  ブロッコリー にんじん とうもろこし ロースハム【乳・卵なし】 酢　 淡口しょうゆ　 油　 ごま 砂糖 脂　質 19.0 g

( 金 ) りんご りんご
カルシ
ウム

281 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.6 g

豚丼 精米　強化米　精麦      
エネル
ギー

586 kcal

（豚丼の具） たまねぎ ぶた肉 えのきたけ にんじん しらたき ごぼう ねぎ 濃口しょうゆ　 油　 みりん 酒 砂糖 こしょう　  
たんぱ
く質

21.5 g

17 切干大根の酢の物 きゅうり 切干だいこん かまぼこ　 にんじん　酢　 淡口しょうゆ　 ごま 砂糖       脂　質 14.6 g

( 月 ) さつま汁 水 さつまいも 絹ごし豆腐　 だいこん こんにゃく にんじん みそ　 さつま揚げ かつおだし
カルシ
ウム

339 mg

牛乳 牛乳              
食塩相
当量

2.2 g

     　　　 給 食 予 定 こ ん だ て 表 小学校


