
 

平成２５年１１月                                                                        猪苗代町立猪苗代小学校      

              

日日日日    

        

曜曜曜曜    

献献献献    立立立立    名名名名    

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー((((ｋｃａｌｋｃａｌｋｃａｌｋｃａｌ))))    

たんぱく質
たんぱく質たんぱく質
たんぱく質((((ｇ）ｇ）ｇ）ｇ）    

脂質（％）脂質（％）脂質（％）脂質（％）    

食塩食塩食塩食塩((((ｇｇｇｇ))))    

食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維((((ｇｇｇｇ))))    

３つの食品の分類３つの食品の分類３つの食品の分類３つの食品の分類    

主食主食主食主食        牛乳牛乳牛乳牛乳    副副副副        食食食食    血や肉や骨になるもの血や肉や骨になるもの血や肉や骨になるもの血や肉や骨になるもの    熱や力になるもの熱や力になるもの熱や力になるもの熱や力になるもの    体の調子を整えるもの体の調子を整えるもの体の調子を整えるもの体の調子を整えるもの    

    

１１１１    

    

((((金金金金))))    

    

みそみそみそみそ    

ラーメンラーメンラーメンラーメン    

    

    

    

ごぼうサラダごぼうサラダごぼうサラダごぼうサラダ    

りんりんりんりんごごごご    

    

    

６６０６６０６６０６６０    

２２２２９．９．９．９．2222    

２８．９２８．９２８．９２８．９    

３．９３．９３．９３．９    

８．５８．５８．５８．５    

牛乳、牛乳、牛乳、牛乳、ぶたにく、みそぶたにく、みそぶたにく、みそぶたにく、みそ    

あおだいず、ハムあおだいず、ハムあおだいず、ハムあおだいず、ハム    

めん、ごまあぶら、さとうめん、ごまあぶら、さとうめん、ごまあぶら、さとうめん、ごまあぶら、さとう    

あぶらあぶらあぶらあぶら    

    

    

    

もやし、キャベツ、にんじん、もやし、キャベツ、にんじん、もやし、キャベツ、にんじん、もやし、キャベツ、にんじん、

きくらげ、にら、ねぎきくらげ、にら、ねぎきくらげ、にら、ねぎきくらげ、にら、ねぎ    

にんにく、ごぼう、りんごにんにく、ごぼう、りんごにんにく、ごぼう、りんごにんにく、ごぼう、りんご    

ほうれんそうほうれんそうほうれんそうほうれんそう    

    

６
６６
６ 

  
 

    

((((水水水水))))    

    

    

むぎごはんむぎごはんむぎごはんむぎごはん    

        

とんかつとんかつとんかつとんかつ    

ゆでやさいゆでやさいゆでやさいゆでやさい    

豆腐のみそ汁豆腐のみそ汁豆腐のみそ汁豆腐のみそ汁    

    

６６６６４９４９４９４９    

３３３３３３３３．６．６．６．６    

２２．４２２．４２２．４２２．４    

３３３３．．．．１１１１    

３３３３．．．．１１１１    

牛乳牛乳牛乳牛乳、、、、ぶたにく、たまごぶたにく、たまごぶたにく、たまごぶたにく、たまご    

とうふ、かつおぶし、みそとうふ、かつおぶし、みそとうふ、かつおぶし、みそとうふ、かつおぶし、みそ    

    

ごはん、むぎ、こむぎこごはん、むぎ、こむぎこごはん、むぎ、こむぎこごはん、むぎ、こむぎこ    

パンこ、あぶら、じゃがいもパンこ、あぶら、じゃがいもパンこ、あぶら、じゃがいもパンこ、あぶら、じゃがいも    

    

    

    

キャベツ、きゅうり、にんじんキャベツ、きゅうり、にんじんキャベツ、きゅうり、にんじんキャベツ、きゅうり、にんじん    

えのきたけ、こまつなえのきたけ、こまつなえのきたけ、こまつなえのきたけ、こまつな    

ねぎねぎねぎねぎ    

    

７
７７
７ 

  
 

    

((((木木木木))))    

くりくりくりくり    

ごはんごはんごはんごはん    

    【佐藤陽人【佐藤陽人【佐藤陽人【佐藤陽人さんさんさんさんの献立】の献立】の献立】の献立】    

焼き魚焼き魚焼き魚焼き魚    

変わりおひたし変わりおひたし変わりおひたし変わりおひたし    

豚汁豚汁豚汁豚汁    

    

５６５５６５５６５５６５    

３０．２３０．２３０．２３０．２    

２１．３２１．３２１．３２１．３    

２．２．２．２．８８８８    

４．５４．５４．５４．５    

牛乳牛乳牛乳牛乳、さけ、きんしたまご、さけ、きんしたまご、さけ、きんしたまご、さけ、きんしたまご    

ぶたにく、かつおぶしぶたにく、かつおぶしぶたにく、かつおぶしぶたにく、かつおぶし    

みそみそみそみそ    

    

ごはん、ごま、じゃがいもごはん、ごま、じゃがいもごはん、ごま、じゃがいもごはん、ごま、じゃがいも    

こんにゃく、くりこんにゃく、くりこんにゃく、くりこんにゃく、くり    

    

    

こまつな、にんじん、ねぎこまつな、にんじん、ねぎこまつな、にんじん、ねぎこまつな、にんじん、ねぎ    

だいこん、ごぼうだいこん、ごぼうだいこん、ごぼうだいこん、ごぼう    

    

８
８８
８ 

  
 

    

((((金金金金))))    

    

    

ビーンズビーンズビーンズビーンズ    

カレーカレーカレーカレー    

    

    《《《《野口英世の好きな料理野口英世の好きな料理野口英世の好きな料理野口英世の好きな料理》》》》    

とり肉の米粉フライとり肉の米粉フライとり肉の米粉フライとり肉の米粉フライ    

もやしのサラダもやしのサラダもやしのサラダもやしのサラダ    

    

７１６７１６７１６７１６    

２６．１２６．１２６．１２６．１    

３０．４３０．４３０．４３０．４    

３．０３．０３．０３．０    

５．９５．９５．９５．９    

牛乳牛乳牛乳牛乳、、、、ひよこまめ、レンズまめひよこまめ、レンズまめひよこまめ、レンズまめひよこまめ、レンズまめ    

とりにく、ハム、きんしたまごとりにく、ハム、きんしたまごとりにく、ハム、きんしたまごとりにく、ハム、きんしたまご    

    

    

ごはん、ごはん、ごはん、ごはん、じゃがいも、あぶらじゃがいも、あぶらじゃがいも、あぶらじゃがいも、あぶら    

さとう、ごまあぶらさとう、ごまあぶらさとう、ごまあぶらさとう、ごまあぶら    

しょうが、しょうが、しょうが、しょうが、たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ    

ヤーコン、にんじん、しょうがヤーコン、にんじん、しょうがヤーコン、にんじん、しょうがヤーコン、にんじん、しょうが    

もやし、キャベツもやし、キャベツもやし、キャベツもやし、キャベツ    

    

１１
１１１１
１１ 

  
 

    

((((月月月月))))    

    

    

ごはんごはんごはんごはん    

    

        

いりどりいりどりいりどりいりどり    

ししゃもの甘辛ししゃもの甘辛ししゃもの甘辛ししゃもの甘辛    

ブロッコリーのおかかあえブロッコリーのおかかあえブロッコリーのおかかあえブロッコリーのおかかあえ    

６６６６６４６４６４６４    

３３３３１．４１．４１．４１．４    

３１．０３１．０３１．０３１．０    

２．２．２．２．６６６６    

５．２５．２５．２５．２    

牛乳、牛乳、牛乳、牛乳、とりにく、しみどうふとりにく、しみどうふとりにく、しみどうふとりにく、しみどうふ    

ししゃも、かつおぶしししゃも、かつおぶしししゃも、かつおぶしししゃも、かつおぶし    

    

ごはん、ごはん、ごはん、ごはん、さとう、こんにゃくさとう、こんにゃくさとう、こんにゃくさとう、こんにゃく    

あぶら、あぶら、あぶら、あぶら、    

にんじん、ごぼう、たけのこにんじん、ごぼう、たけのこにんじん、ごぼう、たけのこにんじん、ごぼう、たけのこ    

しいたけ、さやいんげんしいたけ、さやいんげんしいたけ、さやいんげんしいたけ、さやいんげん    

ブロッコリー、キャベツブロッコリー、キャベツブロッコリー、キャベツブロッコリー、キャベツ    

 
  
 

１２
１２１２
１２ 

  
 

    

((((火火火火))))    

    

    

鮭鮭鮭鮭ごはんごはんごはんごはん    

        

    

枝豆入り卵焼き枝豆入り卵焼き枝豆入り卵焼き枝豆入り卵焼き    

トマトのサラダトマトのサラダトマトのサラダトマトのサラダ    

ニラ玉のみそ汁ニラ玉のみそ汁ニラ玉のみそ汁ニラ玉のみそ汁    

６６６６３２３２３２３２    

２２２２８．８８．８８．８８．８    

３０．４３０．４３０．４３０．４    

２．２．２．２．７７７７    

４．６４．６４．６４．６    

牛乳牛乳牛乳牛乳、、、、さけ、とうふ、たまごさけ、とうふ、たまごさけ、とうふ、たまごさけ、とうふ、たまご    

かつおぶし、みそかつおぶし、みそかつおぶし、みそかつおぶし、みそ    

あおだいず、ハム、のりあおだいず、ハム、のりあおだいず、ハム、のりあおだいず、ハム、のり    

    

ごはん、ごはん、ごはん、ごはん、ごま、じゃがいもごま、じゃがいもごま、じゃがいもごま、じゃがいも    

あぶら、オリーブオイルあぶら、オリーブオイルあぶら、オリーブオイルあぶら、オリーブオイル    

    

にら、ねぎ、えだまめにら、ねぎ、えだまめにら、ねぎ、えだまめにら、ねぎ、えだまめ    

たまねぎ、トマト、キャベツたまねぎ、トマト、キャベツたまねぎ、トマト、キャベツたまねぎ、トマト、キャベツ    

    

 
  
 

１４
１４１４
１４ 

  
 

    

((((木木木木))))    

    

    

ごはんごはんごはんごはん    

        

さんまのかば焼きさんまのかば焼きさんまのかば焼きさんまのかば焼き    

大根の昆布漬け大根の昆布漬け大根の昆布漬け大根の昆布漬け    

いも汁いも汁いも汁いも汁    

    

６６６６９９９９９９９９    

２９．４２９．４２９．４２９．４    

３３３３２２２２．０．０．０．０    

２．４２．４２．４２．４    

３．９３．９３．９３．９    

牛乳牛乳牛乳牛乳、、、、さんま、しおこんぶさんま、しおこんぶさんま、しおこんぶさんま、しおこんぶ    

ぶたにく、かつおぶしぶたにく、かつおぶしぶたにく、かつおぶしぶたにく、かつおぶし    

みそみそみそみそ    

ごはん、かたくりこ、あぶらごはん、かたくりこ、あぶらごはん、かたくりこ、あぶらごはん、かたくりこ、あぶら    

さとう、さといも、こんにゃくさとう、さといも、こんにゃくさとう、さといも、こんにゃくさとう、さといも、こんにゃく    

    

    

しょうが、だいこん、きゅうりしょうが、だいこん、きゅうりしょうが、だいこん、きゅうりしょうが、だいこん、きゅうり    

にんじん、ごぼう、ねぎにんじん、ごぼう、ねぎにんじん、ごぼう、ねぎにんじん、ごぼう、ねぎ    

なめこなめこなめこなめこ、さやいんげん、さやいんげん、さやいんげん、さやいんげん    

    

 
  
 

１
１１
１５

５５
５ 

  
 

    

((((金金金金))))    

    

    

山菜うどん山菜うどん山菜うどん山菜うどん    

    〈３．４年生セレクト給食〉〈３．４年生セレクト給食〉〈３．４年生セレクト給食〉〈３．４年生セレクト給食〉    

笹かまのもみじ揚げ笹かまのもみじ揚げ笹かまのもみじ揚げ笹かまのもみじ揚げ    

ごまあえごまあえごまあえごまあえ    

アーモンドと小魚アーモンドと小魚アーモンドと小魚アーモンドと小魚    

６９１６９１６９１６９１    

３５．０３５．０３５．０３５．０    

２２２２９．６９．６９．６９．６    

３．８３．８３．８３．８    

６．７６．７６．７６．７    

牛乳牛乳牛乳牛乳、、、、あぶらあげ、かつおぶしあぶらあげ、かつおぶしあぶらあげ、かつおぶしあぶらあげ、かつおぶし    

ささかま、たまごささかま、たまごささかま、たまごささかま、たまご、こざかな、こざかな、こざかな、こざかな    

    

めん、めん、めん、めん、ごま、こむぎこごま、こむぎこごま、こむぎこごま、こむぎこ    

あぶら、ごま、アーモンドあぶら、ごま、アーモンドあぶら、ごま、アーモンドあぶら、ごま、アーモンド    

    

    

にんじん、さんさいミックスにんじん、さんさいミックスにんじん、さんさいミックスにんじん、さんさいミックス    

なめこ、ほうれんそうなめこ、ほうれんそうなめこ、ほうれんそうなめこ、ほうれんそう    

キャベツキャベツキャベツキャベツ    

    

 
  
 

１８
１８１８
１８ 

  
 

    

((((月月月月))))    

    

    

ごはんごはんごはんごはん    

    【【【【溝井陽向溝井陽向溝井陽向溝井陽向さんさんさんさんの献立の献立の献立の献立】】】】    

牛肉とピーマンの炒め物牛肉とピーマンの炒め物牛肉とピーマンの炒め物牛肉とピーマンの炒め物    

キャベツとコーンのサラダキャベツとコーンのサラダキャベツとコーンのサラダキャベツとコーンのサラダ    

じゃがいものみそ汁じゃがいものみそ汁じゃがいものみそ汁じゃがいものみそ汁    

ブルーベリーゼリーブルーベリーゼリーブルーベリーゼリーブルーベリーゼリー    

６６６６２２２２２２２２    

２２２２３．３３．３３．３３．３    

２５．２５．２５．２５．６６６６    

１．９１．９１．９１．９    

４．９４．９４．９４．９    

牛乳、牛乳、牛乳、牛乳、ぎゅうにく、かつおぶしぎゅうにく、かつおぶしぎゅうにく、かつおぶしぎゅうにく、かつおぶし    

みそみそみそみそ    

    

    

ごはん、あぶら、かたくりこごはん、あぶら、かたくりこごはん、あぶら、かたくりこごはん、あぶら、かたくりこ    

じゃがいも、さとうじゃがいも、さとうじゃがいも、さとうじゃがいも、さとう    

ピーマン、たけのこ、にんじんピーマン、たけのこ、にんじんピーマン、たけのこ、にんじんピーマン、たけのこ、にんじん    

しょうが、キャベツ、きゅうりしょうが、キャベツ、きゅうりしょうが、キャベツ、きゅうりしょうが、キャベツ、きゅうり    

とうもろこし、ねぎとうもろこし、ねぎとうもろこし、ねぎとうもろこし、ねぎ    

こまつなこまつなこまつなこまつな    

    

１９
１９１９
１９ 

  
 

    

((((火火火火))))    

【食育の日】【食育の日】【食育の日】【食育の日】    

    七穀米七穀米七穀米七穀米    

ごはんごはんごはんごはん    

    

    《《《《保科正之ゆかりの料理保科正之ゆかりの料理保科正之ゆかりの料理保科正之ゆかりの料理》》》》    

かじきの香味ソース焼きかじきの香味ソース焼きかじきの香味ソース焼きかじきの香味ソース焼き    

野菜の野菜の野菜の野菜の    

えごまみそマヨネーズあええごまみそマヨネーズあええごまみそマヨネーズあええごまみそマヨネーズあえ    

そまびと汁そまびと汁そまびと汁そまびと汁    

６６６６６３６３６３６３    

２２２２５．６５．６５．６５．６    

２２２２２．６２．６２．６２．６    

２．４２．４２．４２．４    

６．６．６．６．２２２２    

牛乳、牛乳、牛乳、牛乳、めかじき、みそめかじき、みそめかじき、みそめかじき、みそ    

とうふ、かつおぶしとうふ、かつおぶしとうふ、かつおぶしとうふ、かつおぶし    

    

    

ごはん、むぎ、しちこくまいごはん、むぎ、しちこくまいごはん、むぎ、しちこくまいごはん、むぎ、しちこくまい    

さとう、えごま、マヨネーズさとう、えごま、マヨネーズさとう、えごま、マヨネーズさとう、えごま、マヨネーズ    

こむぎこ、しらたまここむぎこ、しらたまここむぎこ、しらたまここむぎこ、しらたまこ    

ねぎ、しょうが、しそ、レモンねぎ、しょうが、しそ、レモンねぎ、しょうが、しそ、レモンねぎ、しょうが、しそ、レモン    

キャベツ、ほうれんそうキャベツ、ほうれんそうキャベツ、ほうれんそうキャベツ、ほうれんそう    

もやし、にんじん、こまつなもやし、にんじん、こまつなもやし、にんじん、こまつなもやし、にんじん、こまつな    

ごぼう、はくさい、なめこごぼう、はくさい、なめこごぼう、はくさい、なめこごぼう、はくさい、なめこ    

しめじしめじしめじしめじ    

 
  
 

２０
２０２０
２０ 

  
 

    

((((水水水水))))    

    

黒糖黒糖黒糖黒糖    

食パン食パン食パン食パン    

    

    

    

〈１．２年生セレクト給食〉〈１．２年生セレクト給食〉〈１．２年生セレクト給食〉〈１．２年生セレクト給食〉    

ポークビーンズポークビーンズポークビーンズポークビーンズ    

柿とりんごのサラダ柿とりんごのサラダ柿とりんごのサラダ柿とりんごのサラダ    

ヨーグルトヨーグルトヨーグルトヨーグルト    

７０４７０４７０４７０４    

２２２２８．３８．３８．３８．３    

２２２２６．３６．３６．３６．３    

２．８２．８２．８２．８    

５．５．５．５．９９９９    

牛乳、牛乳、牛乳、牛乳、ぶたにく、ベーコンぶたにく、ベーコンぶたにく、ベーコンぶたにく、ベーコン    

だいず、ハム、ヨーグルトだいず、ハム、ヨーグルトだいず、ハム、ヨーグルトだいず、ハム、ヨーグルト    

パン、くろざとう、じゃがいもパン、くろざとう、じゃがいもパン、くろざとう、じゃがいもパン、くろざとう、じゃがいも    

さとう、あぶらさとう、あぶらさとう、あぶらさとう、あぶら    

たまねぎ、にんじん、パセリたまねぎ、にんじん、パセリたまねぎ、にんじん、パセリたまねぎ、にんじん、パセリ    

キャベツ、きゅうり、かきキャベツ、きゅうり、かきキャベツ、きゅうり、かきキャベツ、きゅうり、かき    

りんごりんごりんごりんご    

 
  
 

２１
２１２１
２１ 

  
 

    

((((木木木木))))
    

    

    

枝豆ごはん枝豆ごはん枝豆ごはん枝豆ごはん    

    

    

    

    

    

    

    

とり肉の照り焼きとり肉の照り焼きとり肉の照り焼きとり肉の照り焼き    

はくさいの漬け物はくさいの漬け物はくさいの漬け物はくさいの漬け物    

生揚げのみそ汁生揚げのみそ汁生揚げのみそ汁生揚げのみそ汁    

    

６６６６５４５４５４５４    

３３．２３３．２３３．２３３．２    

３０．９３０．９３０．９３０．９    

２．９２．９２．９２．９    

６．８６．８６．８６．８    

牛乳、牛乳、牛乳、牛乳、あおだいず、ひじきあおだいず、ひじきあおだいず、ひじきあおだいず、ひじき    

とりにく、なまあげとりにく、なまあげとりにく、なまあげとりにく、なまあげ    

かつおぶし、みそかつおぶし、みそかつおぶし、みそかつおぶし、みそ    

ごはん、さとう、じゃがいもごはん、さとう、じゃがいもごはん、さとう、じゃがいもごはん、さとう、じゃがいも    しょうが、はくさい、しょうが、はくさい、しょうが、はくさい、しょうが、はくさい、にんじんにんじんにんじんにんじん    

きゅうり、だいこん、ねぎきゅうり、だいこん、ねぎきゅうり、だいこん、ねぎきゅうり、だいこん、ねぎ    

こまつなこまつなこまつなこまつな    

    

 

《私が作る朝ごはんコンテスト教育長賞《私が作る朝ごはんコンテスト教育長賞《私が作る朝ごはんコンテスト教育長賞《私が作る朝ごはんコンテスト教育長賞        西山耕介西山耕介西山耕介西山耕介さんさんさんさん献立》献立》献立》献立》    



 
  
 

２
２２
２２

２２
２ 

  
 

 
  
 

(
((
(金
金金
金)

))
) 
  
 

 
  
 

    

    

 
  
 ごはん

ごはんごはん
ごはん 

  
 

    

【東條なな子さんの献立】【東條なな子さんの献立】【東條なな子さんの献立】【東條なな子さんの献立】    

さけのチャンチャン焼きさけのチャンチャン焼きさけのチャンチャン焼きさけのチャンチャン焼き    

かぼちゃの甘煮
かぼちゃの甘煮かぼちゃの甘煮
かぼちゃの甘煮 

  
 

きのこ汁きのこ汁きのこ汁きのこ汁    

    

６６６６００００７７７７    

３３３３０．４０．４０．４０．４    

１８．６
１８．６１８．６
１８．６ 

  
 

２．２．２．２．７７７７    

５．６５．６５．６５．６    

牛乳、さけ、みそ、牛乳、さけ、みそ、牛乳、さけ、みそ、牛乳、さけ、みそ、とうふとうふとうふとうふ    

かつおぶしかつおぶしかつおぶしかつおぶし    

ごはん、さとう、バターごはん、さとう、バターごはん、さとう、バターごはん、さとう、バター    

    

 
  
 

キャベツ、たまねぎ、なめキャベツ、たまねぎ、なめキャベツ、たまねぎ、なめキャベツ、たまねぎ、なめここここ    

ピーマン、にんじんピーマン、にんじんピーマン、にんじんピーマン、にんじん    

かぼちゃ、えのきたけ
かぼちゃ、えのきたけかぼちゃ、えのきたけ
かぼちゃ、えのきたけ 

  
 

しめじ、はくさい、ねぎしめじ、はくさい、ねぎしめじ、はくさい、ねぎしめじ、はくさい、ねぎ    

 
  
 

２
２２
２５

５５
５ 

  
 

 
  
 

(
((
(月
月月
月)

))
) 
  
 

 
  
 

    

    

麦麦麦麦ごはんごはんごはんごはん    

    

    

さばの照り焼きさばの照り焼きさばの照り焼きさばの照り焼き    

アーモンドあえアーモンドあえアーモンドあえアーモンドあえ    

玉ねぎのみそ汁玉ねぎのみそ汁玉ねぎのみそ汁玉ねぎのみそ汁    

６６６６２１２１２１２１    

２８．２８．２８．２８．９９９９    

２８．４２８．４２８．４２８．４    

２．２．２．２．３３３３    

３．８３．８３．８３．８    

牛乳、牛乳、牛乳、牛乳、さば、あぶらあげさば、あぶらあげさば、あぶらあげさば、あぶらあげ    

かつおぶし、みそ、ひじきかつおぶし、みそ、ひじきかつおぶし、みそ、ひじきかつおぶし、みそ、ひじき    

ごはん、ごはん、ごはん、ごはん、むぎ、さとうむぎ、さとうむぎ、さとうむぎ、さとう    

アーモンドアーモンドアーモンドアーモンド    

しょうが、こまつな、もやししょうが、こまつな、もやししょうが、こまつな、もやししょうが、こまつな、もやし    

たまねぎ、キャベツ、にんじんたまねぎ、キャベツ、にんじんたまねぎ、キャベツ、にんじんたまねぎ、キャベツ、にんじん    

 
  
 

２
２２
２６

６６
６ 

  
 

 
  
 

(
((
(火
火火
火)

))
) 
  
 

 
  
 

    

    

麦麦麦麦ごはんごはんごはんごはん    

    

    

八宝菜八宝菜八宝菜八宝菜    

えびの水晶包み蒸しえびの水晶包み蒸しえびの水晶包み蒸しえびの水晶包み蒸し    

ナムルナムルナムルナムル    

    

６６６６７２７２７２７２    

３０．３０．３０．３０．３３３３    

２２２２７．０７．０７．０７．０    

３．１３．１３．１３．１    

３．９３．９３．９３．９    

牛乳、ぶたにく、牛乳、ぶたにく、牛乳、ぶたにく、牛乳、ぶたにく、いか、えびいか、えびいか、えびいか、えび    

うずらのたまごうずらのたまごうずらのたまごうずらのたまご、ハム、ハム、ハム、ハム    

えびのすいしょうつつみえびのすいしょうつつみえびのすいしょうつつみえびのすいしょうつつみ    

ごはん、ごはん、ごはん、ごはん、むぎ、ごまあぶらむぎ、ごまあぶらむぎ、ごまあぶらむぎ、ごまあぶら    

かたくりこ、さとうかたくりこ、さとうかたくりこ、さとうかたくりこ、さとう    

    

しょうが、はくさい、にんじんしょうが、はくさい、にんじんしょうが、はくさい、にんじんしょうが、はくさい、にんじん    

たけのこ、しいたけ、きくらげたけのこ、しいたけ、きくらげたけのこ、しいたけ、きくらげたけのこ、しいたけ、きくらげ    

さやえんどう、もやしさやえんどう、もやしさやえんどう、もやしさやえんどう、もやし    

きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり    

 
  
 

２
２２
２７

７７
７ 

  
 

 
  
 

(
((
(水
水水
水)

))
) 
  
 

 
  
 

    

    

食パン食パン食パン食パン    

ララララ・・・・フランスジャムフランスジャムフランスジャムフランスジャム    

    

    

    

クラムチャウダークラムチャウダークラムチャウダークラムチャウダー    

海藻サラダ海藻サラダ海藻サラダ海藻サラダ    

みかんみかんみかんみかん    

    

６６６６８８８８６６６６    

２２２２３３３３．６．６．６．６    

２２２２７．２７．２７．２７．２    

３．３．３．３．００００    

５．３５．３５．３５．３    

牛乳、牛乳、牛乳、牛乳、あさり、ベーコンあさり、ベーコンあさり、ベーコンあさり、ベーコン    

かまぼこ、かいそうミックスかまぼこ、かいそうミックスかまぼこ、かいそうミックスかまぼこ、かいそうミックス    

    

パン、ジャム、じゃがいもパン、ジャム、じゃがいもパン、ジャム、じゃがいもパン、ジャム、じゃがいも    

バター、さとう、ごまあぶらバター、さとう、ごまあぶらバター、さとう、ごまあぶらバター、さとう、ごまあぶら    

    

にんじん、たまねぎにんじん、たまねぎにんじん、たまねぎにんじん、たまねぎ    

グリンピース、きゅうりグリンピース、きゅうりグリンピース、きゅうりグリンピース、きゅうり    

キャベツ、みかんキャベツ、みかんキャベツ、みかんキャベツ、みかん    

 
  
 

２８
２８２８
２８ 

  
 

 
  
 

(
((
(木
木木
木)

))
) 
  
 

 
  
 

    

    

ごはんごはんごはんごはん    

    

    

【中村歩生さんの献立】【中村歩生さんの献立】【中村歩生さんの献立】【中村歩生さんの献立】    

鮭の塩焼き鮭の塩焼き鮭の塩焼き鮭の塩焼き    

変わりきんぴら変わりきんぴら変わりきんぴら変わりきんぴら    

根菜汁根菜汁根菜汁根菜汁    

りんごりんごりんごりんご    

６１６１６１６１７７７７    

２２２２８．４８．４８．４８．４    

２２２２１．７１．７１．７１．７    

２．０２．０２．０２．０    

５．５．５．５．３３３３    

牛乳、牛乳、牛乳、牛乳、べにざけ、かつおぶしべにざけ、かつおぶしべにざけ、かつおぶしべにざけ、かつおぶし    

みそみそみそみそ    

ごはん、ごはん、ごはん、ごはん、あぶら、さといもあぶら、さといもあぶら、さといもあぶら、さといも    

こんにゃく、アーモンドこんにゃく、アーモンドこんにゃく、アーモンドこんにゃく、アーモンド    

ごぼう、にんじん、レーズンごぼう、にんじん、レーズンごぼう、にんじん、レーズンごぼう、にんじん、レーズン    

だいこん、れんこんだいこん、れんこんだいこん、れんこんだいこん、れんこん    

ねぎ、りんごねぎ、りんごねぎ、りんごねぎ、りんご    

 
  
 

２９
２９２９
２９ 

  
 

 
  
 

(
((
(金
金金
金)

))
) 
  
 

 
  
 

    

    

タンメンタンメンタンメンタンメン    

    

    

大学芋大学芋大学芋大学芋    

見知らず柿見知らず柿見知らず柿見知らず柿    

    

７０３７０３７０３７０３    

    ２２２２２．８２．８２．８２．８    

    ２２２２３．０３．０３．０３．０    

        ４．１４．１４．１４．１    

        ７．２７．２７．２７．２    

牛乳、牛乳、牛乳、牛乳、ぶたにくぶたにくぶたにくぶたにく    めん、さつまいも、あぶらめん、さつまいも、あぶらめん、さつまいも、あぶらめん、さつまいも、あぶら    

さとう、ごまさとう、ごまさとう、ごまさとう、ごま    

しなちく、にんじん、たまねぎしなちく、にんじん、たまねぎしなちく、にんじん、たまねぎしなちく、にんじん、たまねぎ    

キャベツ、もやし、きくらげキャベツ、もやし、きくらげキャベツ、もやし、きくらげキャベツ、もやし、きくらげ    

みみみみしらずがきしらずがきしらずがきしらずがき    

★★★★    諸事情によ諸事情によ諸事情によ諸事情により、献立の内容を変更すり、献立の内容を変更すり、献立の内容を変更すり、献立の内容を変更する場合がありますので、ご了承くださいる場合がありますので、ご了承くださいる場合がありますので、ご了承くださいる場合がありますので、ご了承ください。。。。                ★★★★    直接口にする果物等は、流水で３回以上洗浄しています。直接口にする果物等は、流水で３回以上洗浄しています。直接口にする果物等は、流水で３回以上洗浄しています。直接口にする果物等は、流水で３回以上洗浄しています。                

★ ミニトマトを除き、野菜等はすべて加熱調理しています。ミニトマトを除き、野菜等はすべて加熱調理しています。ミニトマトを除き、野菜等はすべて加熱調理しています。ミニトマトを除き、野菜等はすべて加熱調理しています。                                                    ★★★★    食物アレルギー児童の除去食・代替食を実施しています。食物アレルギー児童の除去食・代替食を実施しています。食物アレルギー児童の除去食・代替食を実施しています。食物アレルギー児童の除去食・代替食を実施しています。    

                                                 

【１１月の一人あたり平均栄養摂取量】     

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー    

KcalKcalKcalKcal    

たんぱく質たんぱく質たんぱく質たんぱく質    

ｇｇｇｇ    

脂質脂質脂質脂質    

ｇｇｇｇ    

カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム    

㎎㎎㎎㎎    

マグネシマグネシマグネシマグネシウムウムウムウム    

㎎㎎㎎㎎    

鉄鉄鉄鉄    

㎎㎎㎎㎎    

亜鉛亜鉛亜鉛亜鉛    

㎎㎎㎎㎎    

レチノール当量レチノール当量レチノール当量レチノール当量    

μμμμｇｇｇｇ    

ビタミンビタミンビタミンビタミンB1B1B1B1    

㎎㎎㎎㎎

    

ビタミンビタミンビタミンビタミンBBBB

２２２２    

㎎㎎㎎㎎    

ビタミンビタミンビタミンビタミンCCCC    

㎎㎎㎎㎎    

食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維    

ｇｇｇｇ    

食塩食塩食塩食塩    

ｇｇｇｇ    

６４９６４９６４９６４９    ２７．９２７．９２７．９２７．９    ２０．３２０．３２０．３２０．３    ３６０３６０３６０３６０    ８１８１８１８１    ２．８２．８２．８２．８    ２．４２．４２．４２．４    ２２８２２８２２８２２８    ０．６１０．６１０．６１０．６１    ０．６３０．６３０．６３０．６３    ３６３６３６３６    ２．８２．８２．８２．８    ５．１５．１５．１５．１    

        

                                    

旬の食材旬の食材旬の食材旬の食材     

はくさい 

 白菜は、日本人が中国から種を持ち帰ったことから栽培が始まりました。 

 白菜の大部分は水分ですが、ビタミンCが多く、かぜの予防や免疫力アップに

効果的です。カリウム、カルシウム、マグネシウム、亜鉛などのミネラルを含ん

でいます。特に、カリウムが多いので、塩分の排出作用があります。また、食物

せんいも多いので、整腸作用もあります。 

 

安全のために安全のために安全のために安全のために・・・・・・・・・・・・    

旬以外の春から秋にかけて収穫されるものは、農薬を使

わないと栽培できないので、農薬は外葉に残りやすいので、

1枚は捨てる。1枚ずつ流水で洗うことが大切です。 

よい白菜はよい白菜はよい白菜はよい白菜は・・・・・・・・・・・・    

①葉がすき間なくつ

まり、ふかふかしていな

いもの。 

②切り口がみずみず

しいもの。芯のところが

盛り上がっているもの

は古い。 

養生三宝養生三宝養生三宝養生三宝・・・・・・・・・・・・    

中国では、大根、豆腐と

合わせて養生三宝と呼ば

れ、体調を崩しがちな冬に

効果的な野菜です。 


