
エネルギー

ねつやちからになる(き) ちやにくやほねになる(あか) からだのちょうしをととのえる(みどり) たんぱくしつ

うおそうめんじる こめ　むぎ　じゃがいも ぎゅうにゅう　とうふ たまねぎ　えのきたけ　ねぎ 624

やさいのとうふやき ごまあぶら　 ちりめん にんじん　ピーマン　パプリカ 24.1

ピーマンとじゃがいものいためもの

あきやさいシチュー パン　じゃがいも　ぱんこ ぎゅうにゅう　とりにく ブロッコリー　にんじん　かぼちゃ 650

ハンバーグ こむぎこ　さとう ぶたひきにく　たまご たまねぎ　キャベツ　きゅうり 29.3

グリーンサラダ バター なまクリーム　 アスパラガス　コーン

ちくぜんに こめ　むぎ　さといも ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　たけのこ　ねぎ　いんげん 537

もやしのかおりごまドレッシングあえ さとう　ごま　あぶら ちくわ　ちりめん ごぼう　しいたけ　もやし　コーン 18.4

てづくりふりかけ こんにゃく　マヨネーズ ひじき

チキンカレー こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　にんじん　しょうが 753

イカリングフライ あぶら　じゃがいも いか　なまクリーム にんにく　キャベツ　きゅうり 24.9

かりかりベーコンサラダ りんご　グリンピース

こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　はんぺん れんこん　ねぎ　にんじん 622

さとう　 わかめ　ぶたにく　さけ いんげん　みかん　えのき 30.4

さつまあげ　 チンゲンサイ

ちゃんぽん ちゃんぽんめん　あぶら ぎゅうにゅう　ちくわ キャベツ　もやし　にんにく 659

シューマイ さとう　みずあめ ちゃんぽんめん　いか しいたけ　もやし　たまねぎ 25.2

だいがくいも さつまいも　ごま ぶたにく チンゲンサイ

かきたまじる こめ　むぎ　ごま ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　えのきたけ　ねぎ　 578

ちくわのかわりあげ あぶら　こむぎこ ちくわ　たまご パセリ　にんじん　キャベツ 23.6

キャベツのおかかあえ わかめ　 きゅうり　

おでん こめ　むぎ　こんにゃく ぎゅうにゅう　とうふ だいこん　にんじん　にんにく 569

ししゃものガーリックやき じゃがいも　さといも こんぶ　ちりめん　ちくわ もやし　しょうが　きゅうり 27.8

もやしのすのもの さとう　オリーブオイル うずらたまご　とりにく

けんちんじる こめ　むぎ　 ぎゅうにゅう　さんま にんじん　ごぼう　だいこん 562

さんまのうめに じゃがいも　こんにゃく かいそう　とうふ ねぎ　キャベツ　きゅうり 22.5

かいそうサラダ ごまあぶら コーン　うめ

パン　スパゲティ ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　マッシュルーム 720

こむぎこ　さとう ぎゅうにく　ベーコン えのき　にんにく　しょうが　にんじん 29.8

バター チーズ　ヨーグルト　なまクリーム みかん　パイン　もも　トマト

おひめさんだんごじる こめ　こくまい　ごま ぎゅうにゅう　とりにく　 だいこん　にんじん　ごぼう 640

とりにくのこうみやき さつまいも　ごま　さとう ちくわ　ちりめん ねぎ　キャベツ　もやし　にんにく 26.2

じゃことやさいのあえもの こむぎこ　こんにゃく　はちみつ あぶらあげ　みそ ほうれんそう　しいたけ　しょうが　

マーボーどうふ こめ　むぎ　ごまあぶら ぎゅうにゅう　ぶたひきにく たけのこ　にんにく　しょうが 614

ぎょうざ さとう　ごま　あぶら こんぶ　さきいか ねぎ　きりぼしだいこん　きゅうり 30.6

かみかみナムル あかみそ にんじん　たまねぎ　しいたけ

しめじのすましじる こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　いわし にんじん　えのき　しいたけ 606

いわしのトマトに ごま　こんにゃく　 とうふ　わかめ　だいず しいたけ　いんげん　ねぎ 29.1

ひじきのいためもの さつまあげ　あぶらあげ チンゲンサイ

だいずのごもくに こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　とりにく れんこん　にんじん　ごぼう　 663

きびなごフライ さとう　さといも だいず　あつあげ しいたけ　いんげん　えのき 29.0

チンゲンサイとえのきのあえもの こんにゃく　ごま きびなご　ちりめん チンゲンサイ

えびボールスープ こめ　むぎ　はるさめ ぎゅうにゅう　ベーコン チンゲンサイ　にんじん　たまねぎ 612

ビビンバ ごま　ごまあぶら ぎゅうにく　ヨーグルト ほうれんそう　しいたけ　にんにく 25.8

ヨーグルト あぶら　 たまご　 もやし　

ぶたじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　ごぼう　もやし　 651

むぎごはん しのだに あぶら　こんにゃく やきどうふ　みそ チンゲンサイ　ねぎ　だいこん 28.1

ごまあえ ごま　さといも

キーマカレー こめ　むぎ　ごま ぎゅうにゅう　とりひきにく にんじん　たまねぎ　にんにく 883

じゃがいものしゃりしゃりサラダ ごまあぶら　あぶら ひよこまめ　ちりめん ピーマン　パプリカ　なす 28.5

オムレツ じゃがいも にんにく　

さつまいものみそしる こめ　さつまいも ぎゅうにゅう　わかめ きゅうり　　にんじん　もやし 622

いわしのしょうがに ごま　さとう とうふ　みそ　あぶらあげ たまねぎ　ねぎ 26.0

さんしょくなます

こんさいスープ こめこパン　あぶら ぎゅうにゅう　ハム きゅうり　たまねぎ　にんじん 665

れんこんのはさみあげ じゃがいも ベーコン ごぼう　だいこん　ねぎ 23.7

コーンサラダ マヨネーズ コーン　えだまめ

*都合により献立や食材が変更になる場合があります。ご了承ください。

３０ 水 こめこパン

れんこんのあなは、つちのな
かでちじょうのはからくうき
をとりこむやくわりをしてい
ます。

２８ 月 むぎごはん

ぎゅうにゅうには、ほねやはをじょうぶ
にしてくれるカルシウムがたくさんふく
まれています。からだをつくるたんぱく
しつもおおいので、せいちょうきのみな
さんのにはとてもたいせつなしょくひん
です。

２９ 火 ざっこくごはん
さつまいもは、でんぷんがおおいのでお
もにエネルギーになるたべものです。
しょくもつせんいもおおくふくまれま
す。

２４ 木 むぎごはん

ヨーグルトはぎゅうにゅうをにゅ
うさんきんというきんではっこう
させてつくります。ぎゅうにゅう
からつくられるのでカルシウムが
おおくはいっています。

２５ 金

「ごま」はやく５０００ねんのれきしを
もっているといわれています。にほんで
もふるいじだいからさいばいされていま
した。ちいさいつぶにえいようがぎっし
りつまっています。

２１ 月 むぎごはん

「かおりまつたけ、あじじめし」といわ
れるように、きのこのなかでも「しめ
じ」はあじがよいといわれています。う
まみせいぶんがたくさんふくまれていま
す。

２２ 火 むぎごはん

きびなごはニシンやいわしのなかまで、
からだにぎんいろのきれいなせんがあり
ます。せいちょうしてもやく１０センチ
くらいのおおきさにしかならないちいさ
なさかなです。

１７ 木 やよいごはん くまさんデー

１８ 金 むぎごはん

とうふはだいずからできてるたべ
ものです。とうふにはだいずのお
いしさが、ぎゅっとつまっていま
す。からだをつくる、たんぱくし
つがおおくふくまれています。

１５ 火 むぎごはん

さんまにふくまれるあぶらは、の
うのはたらきをよくするDHAや
コレステロールをへらし、けつえ
きのながれをよくするはたらきの
あるIPAがおおくふくまれていま
す。

１６ 水
まつもと先生

リクエス
こんだて

きょうのこんだては、がん
ばってつくるので、おたのし
みに♪

１０ 木 むぎごはん

たまごはふるくからたべられ
ていました。かていのしょく
たくにのぼったのは、めいじ
じだいになったからのようで
す。

１１ 金 むぎごはん

ししゃもは、いりこなどのこ
ざかなとおなじようにあたま
から、しっぽまでまるごとた
べることができます。カルシ
ウムをおおくふくみます。

８ 火
まつむら先生
リクエスト
こんだて

なにがきゅうしょくにでるの
か、おたのしみに♬

９ 水 げんまいパン

ちゃんぽんはながさきけんの
きょうどりょうりです。ぶた
にくやぎょかいるい、しゅん
のやさいやめんなど、たくさ
んのざいりょうをつかってい
ます。

４ 金 むぎごはん

ちくぜんには、はかたのりょうり
でさかなやとりにくとやさいをい
ためににしたものです。ちくぜん
には、またのなを「がめに」とい
います。

７ 月 むぎごはん
カレーはほんらいインドりょうり
ですが、にほんにわたってきたの
はイギリスをけいゆしてつたわり
ました。

１ 火 むぎごはん
ひじきには、てつやカルシウムというえ
いようがあります。また、おなかのちょ
うしをととのえるしょくもつせんいもふ
くまれています。

２ 水 まるパン

ハンバーグのなまえのゆらいは、ドイツ
でいちばんおおきなみなとまちのハンブ
ルグからきています。ハンブルグからふ
ねにのってアメリカにむかういみんのひ
とたちによって、ひろまったりょうりで
す。

１１月　こんだてひょう
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