
あか きいろ みどり エネルギー たんぱく

ちやにくやほねになる ねつやちからになる からだのちょうしをととのえる (kcal) しつ(ｇ)

さばのしおやき ぎゅうにゅう さば とうふ こめ ごま さとう さといも もやし きゅうり にんじん ねぎ

ごまずあえ ぶたにく みそ こんにゃく きくらげ ごぼう はくさい 小 631 24.5

ぶたじる だいこん しょうが 中 763 29.4

ぎゅうにゅう チーズ ツナ こめ じゃがいも マヨネーズ たまねぎ にんじん しめじ トマト

ツナサラダ ぎゅうにく しろいんげんまめ さとう グリンピース にんにく しょうが 小 658 22.0

あおりんごゼリー キャベツ きゅうり コーン りんご 中 796 26.9

ピリからしるビーフン ぎゅうにゅう かまぼこ パン ビーフン あぶら ごまあぶら たけのこ しいたけ にんじん

デコポンサラダ ぶたにく さとう みずあめ さつまいも たまねぎ もやし ねぎ しょうが 小 606 21.4

だいがくいも ごま キャベツ きゅうり デコポン 中 777 26.9

さんまのかんろに ぎゅうにゅう さんま ハム こめ さとう はちみつ マヨネーズ ごま きりぼしだいこん にんじん だいこん

きりぼしだいこんのサラダ とりにく あつあげ こんにゃく さといも でんぷん ねぎ しいたけ えだまめ 小 658 25.0

のっぺいじる 中 800 29.6

ぎゅうにゅう とりにく たまご こめ むぎ さとう でんぷん たまねぎ ねぎ にんじん ごぼう

とうにゅういりみそしる あぶらあげ かまぼこ とうにゅう じゃがいも みかん 小 627 25.6

みかん あつあげ みそ 中 763 30.8

チャプチェ ぎゅうにゅう ベーコン ぶたにく こめ むぎ さとう マロニー しょうが たけのこ にんじん

はるまき ごまあぶら こむぎこ はるさめ こめこ ねぎ しいたけ たまねぎ キャベツ コーン 小 646 21.4

コーンちゅうかスープ あぶら でんぷん ラード キムチ チンゲンサイ きくらげ 中 854 26.9

いわしとおにくのハンバーグ とりにく ぎゅうにゅう いわし こめ むぎ ごま さとう あぶら えだまめ ごぼう しょうが たまねぎ

カリカリあえ ぶたにく ひじき あぶらあげ パンこ みずあめ でんぷん こめこ キャベツ きゅうり にんじん だいこん 小 599 25.1

しらたまだんごじる こんぶ しいたけ ねぎ 中 － －

とりにくのマスタードやき ぎゅうにゅう とりにく ぶたにく パン みずあめ あぶら さとう りんご キャベツ きゅうり

りんごサラダ ぎゅうにく スパゲッティ にんじん たまねぎ しめじ 小 633 28.1

カレースパゲッティ グリンピース 中 803 34.8

にくじゃが ぎゅうにゅう ぎゅうにく こめ じゃがいも こんにゃく にんじん たまねぎ いんげん

キャベツのごまあえ てんぷら あぶらあげ ちりめん あぶら さとう ごま アーモンド キャベツ きぬさや 小 587 23.1

ちりめんナッツ 中 － －

ぎゅうにゅう ぶたにく えび こめ むぎ でんぷん ごまあぶら にんじん たまねぎ はくさい

シューマイ いか とりにく さとう ラード こむぎこ たけのこ しいたけ きぬさや 小 593 25.6

ナムル しょうが にんにく きゅうり もやし 中 789 33.9

さかなのかばやき ぎゅうにゅう ホキ ハム あぶらあげ こめ あぶら さとう でんぷん しょうが れんこん きゅうり

れんこんサラダ とうふ みそ ごま マヨネーズ にんじん なめこ たまねぎ 小 615 23.5

なめこじる ねぎ 中 747 28.4

ぎゅうにゅう ツナ ぶたにく こめ むぎ じゃがいも あぶら たまねぎ にんじん しょうが

マカロニサラダ しろいんげんまめ マカロニ マヨネーズ さとう にんにく きゅうり マンゴ 小 663 22.1

マンゴプリン 中 807 27.0

オムレツ ぎゅうにゅう たまご ぶたにく ハム パン さとう さつまいも マヨネーズ トマト にんにく きゅうり たまねぎ

さつまいもサラダ とりにく しろいんげんまめ バター じゃがいも にんじん はくさい しめじ パセリ 小 662 24.2

はくさいのクリームシチュー バター 中 822 29.2

おでん ぎゅうにゅう あつあげ ちくわ こめ さといも こんにゃく だいこん にんじん きゅうり

ビーンズサラダ とりにく だいず うずらたまご マヨネーズ ごま キャベツ 小 607 25.1

てづくりふりかけ ハム かつおぶし ちりめん あおのり 中 747 31.0

やきししゃも とりにく ししゃも あぶらあげ こめ むぎ こんにゃく あぶら にんじん ぶなしめじ ごぼう

だいこんサラダ ぎゅうにゅう ツナ あつあげ さとう ごまあぶら じゃがいも いんげん コーン きゅうり 小 592 22.6

ごまみそしる みそ ごま だいこん たまねぎ しいたけ ねぎ 中 747 28.9

マーボーどうふ ぎゅうにゅう とうふ ぶたにく こめ むぎ さとう ごまあぶら にんにく しょうが たまねぎ

バンサンスー ハム みそ でんぷん はるさめ にんじん たけのこ ねぎ コーン 小 610 22.6

パイン しいたけ きゅうり きくらげ パイン 中 748 27.6

ぎゅうにゅう ホキ ぶたにく パン パンこ こむぎこ でんぷん キャベツ きゅうり にんじん

だいず あぶら じゃがいも さとう たまねぎ パセリ トマト 小 639 29.4

ポークビーンズ 中 791 36.2

おろしハンバーグ ぎゅうにゅう とりにく ぶたにく こめ さとう パンこ でんぷん だいこん レモン キャベツ きゅうり

ごまネーズあえ とうふ ちりめん ささみ たまご ごま マヨネーズ コーン ねぎ にんじん たまねぎ 小 622 23.3

かきたまじる かまぼこ えのきたけ 中 752 27.6

はくさいとにくだんごのスープ とりにく ぎゅうにゅう ぶたにく こめ むぎ あぶら パンこ たまねぎ マッシュルーム グリンピース

フルーツヨーグルト ヨーグルト かんてん とうにゅう さとう はくさい にんじん ブロッコリー しいたけ 小 607 22.1

ねぎ みかん パイン もも ぶどう りんご 中 753 27.0

ささみのレモンに ぎゅうにゅう ささみ ハム こめ むぎ でんぷん あぶら レモン かぼちゃ きゅうり ねぎ

かぼちゃサラダ ぶたにく とうふ みそ さとう マヨネーズ ごま たまねぎ にんじん にんにく 小 632 26.2

タンタンみそしる ごまあぶら たけのこ もやし きくらげ 中 757 29.5

＊都合により、献立を変更することがあります。ご了承ください。
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22 火

木

上
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あきのみのりごはん

21 月

ごはん

24 木

むぎごはん

25 金

セルフバーガー

28 月

ごはん

30 水

むぎごはん

29 火

チキンライス

今月の目標

よくかんで食べよう

９日

チャプチェ

チャプチェは、春雨と

色とりどりの野菜や肉

などを炒め合わせた、

韓国の家庭料理の定

番です。チャプチェの

「チャプ」は「数々のも

のを混ぜ合わせる」、

「チェ」は「細切りにし

た食材、おかず」とい

う意味があります。キ

ムチとごま油をきかせ

た味付けが特徴で、ご

はんがすすみます。

ごはんにかけてたべよう

ごはんにぐをのせてたべよう

ごはんにかけてたべよう

ごはんにぐをのせてたべよう

ふるさとくまさんデー（今月のピックアップ食材・はくさい）

パンにさかなフライ、タルタル

ソース、サラダをはさんでたべ

よう

２０日

１８日

ふるさとくまさん

デー

食育の日(19日）をふ

るさとくまさんデーとし、

県内でとれる旬の食材

を紹介していきます。

１１月の旬の食材は

「白菜」です。白菜には

ビタミンＣが多く含まれ

ており、かぜを予防す

る働きがあります。給

食では「白菜のクリー

ムシチュー」にしました。

２２日

秋の実りごはん

１１月２３日は「新嘗祭

（にいなめさい）」といっ

て、お米の収穫をお祝

いする日でした。現在

は「勤労を尊び、生産を

祝い、国民が互いに感

謝し合う日」という意味

で、「勤労感謝の日」に

なっています。 おうちの

人や食べ物を実らせて

くれた自然に、「ありが

とう」の気持ちをもって

いただきま しょう。

給食では、２２日に感

謝の気持ちをもって錦

町産のお米を使用した

「秋の実りごはん」をい

ただきます。

３０日

ささみのレモン煮

ささみはエネルギー

や脂質が少なく、たん

ぱく質が多く含まれて

います。揚げたささみに、

レモン果汁の入った給

食センター手作りのタレ

をからめることで、さっ

ぱりした風味になります。


