
１１月のみなさんの給食です。

絵献立はこちらをクリック→

平成２１年１1月分

日/曜 献立名
赤 黄 緑 エネル

ギー
ｋｃａｌ

たんぱ
くしつ
ｇ

塩分
ｇ血や肉になるもの 力や体温になるもの からだの調子をととのえるもの

２/火
ちゅうかどん・牛乳・かきたまじ
る・みかん

牛乳・たまご・とうふ・けずりぶ
し・ぶたにく・いか・こんぶ

こめ・かたくり粉・あぶら・ごま
あぶら

青ねぎ・にんじん・たまねぎ・は
くさい・干ししいたけ・土しょう
が・みかん

607 23.1 1.9

４/水
ごはん・牛乳・コーンクリームスー
プ・チキンカツ・パックソース

牛乳・たまご・ベーコン・とりにく
こめ・コーンスターチ・こむぎ
こ・パンこ・あぶら・生クリーム

にんじん・ホールコーン・パセ
リ・スイートコーン・たまねぎ

700 27.1 2.2

５/木
フィンガーパン・牛乳・カレーうど
ん・れんこんのきんぴら・ヨーグル
ト

牛乳・牛にく・かまぼこ・けずり
ぶし・こんぶ・ヨーグルト

フィンガーパン・うどん・こんに
ゃく・あぶら・さとう・カレール
ウ・ごま

にんじん・青ねぎ・たまねぎ・れ
んこん

591 25.1 3.2

６/金
わかめごはん・牛乳・あおなのサ
ッパリいため・ちくわのいそべあ
げ

牛乳・うずらたまご・とうふ・ちく
わ・わかめ・青のり

こめ・かたくりこ・こむぎこ・あぶ
ら

チンゲンサイ・にんじん・はくさ
い・干ししいたけ

663 25.1 3.3

９/月
ごはん・牛乳・いわしのだんごじ
る・かつおあえ・シーチキンのそ
ぼろに

牛乳・いわしだんご・うすあげ・
みそ・けずりぶし・かつお・まぐ
ろ

こめ・さとう
にんじん・青ねぎ・ほうれんそ
う・だいこん・はくさい

630 26.3 2.4

10/火
チキンライス・牛乳・えびとやさい
のスープに・りんご

牛乳・とりにく・えび・ベーコン
こめ・じゃがいも・バター・あぶ
ら

にんじん・たまねぎ・グリンピー
ス・トマトケチャップ・キャベツ・
ホールコーン・りんご

610 23.3 3.1

11/水
ごはん・牛乳・マーボードーフ・あ
げシューマイ

牛乳・とうふ・ぶたひきにく・み
そ・しゅうまい

こめ・さとう・かたくりこ・あぶ
ら・ごまあぶら

にんじん・青ねぎ・干ししいた
け・土しょうが

767 26.9 1.8

12/木
メロンパン・牛乳・スープスパゲテ
ィ・ごまドレッシング・キャベツとコ
ーンのサラダ

牛乳・えび・ベーコン・いか
メロンパン・スパゲッティ・こむ
ぎこ・あぶら・バター・生クリー
ム・ごまドレッシング

にんじん・パセリ・たまねぎ・キ
ャベツ・ホールコーン

690 24.4 2.6

13/金
ごはん・牛乳・しせんふうスープ・
のりのつくだに・さかなのやさいソ
ースかけ

牛乳・ぶたにく・とうふ・たまご・
ホキ・こんぶ・のりのつくだに

こめ・こむぎこ・さとう・かたくり
こ・あぶら

青ねぎ・にんじん・ピーマン・も
やし・干ししいたけ・たまねぎ

619 26.8 2.3

16/月
にくめし・牛乳・みそしる・だいこ
んのいために

牛乳・牛にく・とうふ・みそ・とり
にく・うすあげ・けずりぶし・にぼ
し・こんぶ

こめ・さとう・あぶら
にんじん・たまねぎ・青ねき・ご
ぼう・きりぼしだいこん

535 22.6 2.8

17/火
こくとうパン・牛乳・きのこのバタ
ーに・フルーツナタデココ

牛乳・ぶたにく
コッペパン・あぶら・さとう・ごま
あぶら・かたくりこ・ごま・くず
こ・ミルクバター

たまねぎ・にんじん・青ねぎ・干
ししいたけ・土しょうが・キャベ
ツ

585 21.1 1.6

18/水
ごはん・牛乳・ちゃんこに・ふりか
け・ブロッコリーのごまじょうゆ

牛乳・ミートボール・とうふ・さ
け・うすあげ・けずりぶし

こめ・さとう・ごま・ふりかけ
にんじん・ブロッコリー・はくさ
い・だいこん・白ねぎ

580 24.8 1.7

19/木
ごはん・牛乳・やさいラーメン・だ
いがくいも・ヨーク

牛乳・ぶたにく・ヨーク
フィンガーパン・ちゅうかめん・
さつまいも・さとう・ごま・あぶら

にんじん・チンゲンサイ・たま
ねぎ・キャベツ

669 20.8 2.8

20/金
ごはん・牛乳・じゃがいものそぼ
ろに・おひたし

牛乳・あいびきにく・けずりぶ
し・ちくわ

こめ・じゃがいも・さとう・かたく
りこ・ごま

にんじん・ほうれんそう・たまね
ぎ・グリンピース・はくさい

657 21.6 1.5

24/火
コッペパン・牛乳・はっぽうさい・フ
ァイバーかきあげ・いちごジャム

牛乳・ぶたにく・うずらたまご・
えび・だいず・たまご・ひじき

コッペパン・かたくりこ・ごま・さ
つまいも・こむぎこ・あぶら・ご
まあぶら・いちごジャム

にんじん・さんどまめ・土しょう
が・はくさい・たまねぎ・もやし・
たけのこ・干しいたけ

729 28.9 2.2

25/水
げんまいごはん・牛乳・カレーシ
チュー・ポパイサラダ・マヨネーズ

牛乳・牛にく
こめ・げんまい・じゃがいも・あ
ぶら・カレールウ・マヨネーズ

にんじん・ほうれんそう・たまね
ぎ・グリンピース・にんにく・土
しょうが・キャベツ・ホールコー
ン

665 21.9 2.2

26/木
ハニーバンズ・牛乳・ようふうおで
ん・ヨーグルトあえ

牛乳・とりにく・ウインナー・うず
らたまご・まるてん・ヨーグルト

ハニーバンズ・じゃがいも・生
クリーム

にんじん・さんどまめ・だいこ
ん・もも・みかん・パイン

610 25.3 2.3

27/金
さつまいもごはん・牛乳・すましじ
る・まぐろのケチャップあえ

牛乳・とうふ・けずりぶし・まぐ
ろ・わかめ・こんぶ

こめ・さつまいも・かたくりこ・さ
とう・あぶら

青ねぎ・えのきたけ・トマトケチ
ャップ

565 26.1 2.7

30/月
えびピラフ・牛乳・やさいスープ・
はるさめサラダ・ごまドレッシング

牛乳・えび・とりにく・ハム・こん
ぶ・チーズ

こめ・じゃがいも・はるさめ・あ
ぶら・バター・ナッツ・ごまドレッ
シング

にんじん・パセリ・たまねぎ・エ
リンギ・キャベツ

578 21.9 2.7

エネルギー
ｋｃａｌ

たんぱくしつ
ｇ

しぼう
％

カルシ
ウム

mg

鉄
mg

ビタミン 食物繊
維
ｇ

塩分
ｇA μｇRE B1 mg B2 mg C mg

平均栄養所要量
634 24.4 27 343 2.3 378 0.41 0.55 30 3.6 2.4
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基準栄養所要量
（中学年）

650 24.0
エネル
ギーの
25～30

330 3.0 130 0.30 0.40 20 6.5 3.0
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