
豆とじゃがいもの

トマトスープ

ｴﾈﾙｷﾞｰ/
ﾀﾝﾊﾟｸ質

616 21.4

白菜のすまし汁 豆乳のみそ汁 けんちん汁 うしお汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ/
ﾀﾝﾊﾟｸ質

686 26 564 21.8 624 22.9 500 22.7

かきたま汁 肉じゃが 白菜のみそ汁 えびだんごの

すまし汁
パリパリ焼きそば

ｴﾈﾙｷﾞｰ/
ﾀﾝﾊﾟｸ質

557 26 675 21.7 640 21.3 557 21.8 656 29.1

とうふのそぼろ煮 いちょう葉汁 きのこのサンラータン 根菜のみそ汁
さばと小松菜の
ペペロンチーノ

ｴﾈﾙｷﾞｰ/
ﾀﾝﾊﾟｸ質

656 28.5 574 24.5 593 22.5 637 23.8 687 29.6

みそおでん たまごスープ さといものみそ汁
フィッシュボールの

スープ

ｴﾈﾙｷﾞｰ/
ﾀﾝﾊﾟｸ質

604 24.8 585 23.2 590 20.4 584 27.3 619 20.1

＊献立は、都合により変更になることもあります。ご了承ください。＊栄養価は、左がエネルギー、右がたんぱくしつです。

＊栄養価、行事等の違いにより、中学校と献立が異なることもあります。ご了承ください。
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かみかみスルメあえ

6
　柿なます

7
もやしのカレーあえ

8
ひじきとナッツのソテー

　　　　おさつレバー 　　　　あつやきたまご 大豆とごぼうのミンチカツ 焼きししゃも２び

むぎごはん 切り干し大根ごはん むぎごはん 古代ごはん

あ

か

ぎゅうにゅう あつあげ わかめ ベーコン あげ さやいんげん ぎゅうにゅう とうふ ミンチカツ ぎゅうにゅう あさり とうふ あげ

いりこ さきいか ぎゅうにゅう とうふ とうにゅう いりこ ちぐさやき ツナ ちりめん わかめ だしこんぶ ししゃも ひじき

き
こめ むぎ レバー さつまいも こめ さとう さといも ごま こめ むぎ あぶら じゃがいも こめ こだい ふ いとこんにゃく

ごま あぶら さとう ピーナツ あぶら さとう
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たまねぎ しめじ はくさい ねぎ きりぼしだいこん にんじん ねぎ だいこん にんじん ごぼう ねぎ みつば ピーマン

スイートポテトサラダ 14

だいこん にんじん きゅうり はくさい かき だいこん きゅうり ほししいたけ もやし キャベツ
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11 白菜のあさづけ 12 みかん 13 れんこんつくね 15

鮭のちゃんちゃん焼き ごぼうとナッツのサラダ 　ニギスフライ 　　　　紅白なます ちゅうかふうまめまめサラダ

むぎごはん むぎごはん むぎごはん ちらしずし こめこパン

あ

か

ぎゅうにゅう たまご かつおぶし ぎゅうにゅう ぎゅうにく あつあげ ぎゅうにゅう あげ わかめ とうふ だしこんぶ かにふうみかまぼこたまご だっしふんにゅう ぎゅうにゅう

さけ ツナ いりこ ニギスフライ ヨーグルト ぎゅうにゅう えびだんご とうふ かつおぶし つくね ぶたにく かまぼこ まめ ツナ
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こめ むぎ でんぷん さとう こめ むぎ じゃがいも さとう こめ むぎ さつまいも こめ さとう ごま こめ こむぎこ さとう あぶら

バター いとこんにゃく あぶら ピーナツ パリパリめん でんぷん ごま ごまあぶら

はくさい ほししいたけ ねぎ にんじん れんこん かんぴょう にんじん たまねぎ キャベツ

はくさい みかん えのきたけ たまねぎ こんぶ だいこん

ねぎ キャベツ ピーマン きゅうり ほししいたけ ごぼう キャベツ きゅうり にんじん たまねぎ ほししいたけ きぬさや こまつな たけのこ もやし チンゲンサイ

にんじん えのきたけ たまねぎ
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たまねぎ にんじん いんげん

キャベツのツナあえ
22

スライスチーズ／ 焼きのり

にんにく しょうが えだまめ コーン きゅうり

21

たこときゅうりのすのもの 魚のもみじおろしソース とり肉とごぼうのあまから炒め とりのさらさあげ 　　　　きんぴらごぼう

むぎごはん ぶんらくめし むぎごはん おあしす米ごはん きんぴらバーガー

あ

か

ぎゅうにゅう とうふ ぎゅうにく ホキ だいず あげ ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう たまご とうふ だいず ぎゅうにゅう とうふ だっしふんにゅう ぎゅうにゅう

ぶたにく たこ わかめ だいず ちくわ だしこんぶ ヨーグルト とりにく あつあげ いりこ とりにく　ツナ さばみずに ベーコン チーズ 焼きのり

き
こめ むぎ あぶら さとう ごま でんぷん こむぎこ こめ もちごめ こめ むぎ でんぷん こんにゃく こめ さつまいも こんにゃく ごま さとう スパゲティ オリーブオイル

でんぷん ピーナツ さとう ぎんなん さといも あぶら ごま さとう あぶら でんぷん こむぎこ あぶら さとう あぶら

えのきたけ しめじ にんじん ねぎ にんじん だいこん しいたけ ねぎ にんにく たまねぎ にんじん

きゅうり ほししいたけ りんご

えだまめ しょうが きゅうり だいこん ねぎ れんこん コーン ごぼう たまねぎ チンゲンサイ しょうが キャベツ もやし こまつな しめじ ごぼう ピーマン

たまねぎ にんじん きくらげ
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25 しょうがふりかけ 26 27
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ほししいたけ たけのこ にんじん

ごま酢あえ 2928

　　　　　ゆかりあえ 切り干し大根のあえもの こんにゃくサラダ 魚のハーブパン粉焼き 　　　　甘夏サラダ

むぎごはん きのこあんかけ丼 ツナカレーライス くろまめごはん あげパン

あ

か

ぎゅうにゅう とりにく ちくわ ぎゅうにゅう  たまご　チキンウインナー ぎゅうにゅう ツナ いんげんまめ ぎゅうにゅう あつあげ いりこ だっしふんにゅう ぎゅうにゅう

うずらたまご あつあげ ちりめん ぶたにく ちりめん チーズ チキンハム あかうお チーズ つみれ

き
こめ むぎ さといも こんにゃく こめ むぎ でんぷん ごまあぶら こめ むぎ じゃがいも しらたき こめ むぎ さといも パンこ ごま こむぎこ さとう あぶら きなこ

ほうれんそう コーン かいそう

さとう ごま さとう さとう オリーブオイル オリーブゆ さとう くろざとう はるさめ オリーブオイル

み

ど

り

にんじん だいこん はくさい たまねぎ にんじん みずな しめじ しょうが たまねぎ にんじん にんじん だいこん ねぎ もやし しょうが にんじん はくさい ねぎ

はくさい ねぎ きりぼしだいこん コーン キャベツ キャベツ レモンじる

もやし あかしそ しょうが しょうが えのきたけ しいたけ トマト えだまめ りんご レーズン ほうれんそう きくらげ あまなつみかん きゅうり

２０２４年１１月のこんだてよていひょう

今月のテーマ よくかんで食べよう！ 歯にいいかみかみメニュー

食べ物３つの色分けと栄養素

きいろ・・・エネルギーのもと

（５．６群） （炭水化物・脂質）

みどり・・・体の調子をととのえるもと

（３．４群）（ビタミン）

あか・・・体をつくるもと

（１．２群）（たんぱく質・無機質）

ふるさとくまさんデー

かみましきのあじ

白５年生が育てたお米

いい歯の日メニュー

赤い文字は、かみかみメニューだ

魚産地・・・ ８（金)ししゃも（ﾉﾙｳｪｰ･ｶﾅﾀﾞ）、１１(月)さけ（青森、北海道他）、１３(水)ニギス（愛知）、１９（月）ホキ（ﾆｭｰｼﾞｰﾗﾝﾄﾞ､ｱﾙｾﾞﾝﾁﾝ他）、

２２(金)さば（国産）、２８（木）あかうお（アメリカ）、＊いりこ（熊本・長崎）、ちりめん（広島、香川他）

白５年生が育てたお米（あきげしき）のごはんです


