
〈あかのなかま〉 〈みどりのなかま〉 〈きいろのなかま〉

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

トンクドウフ なまあげ・ぶたにく こまつな・にんじん・ほししいたけ・しょうが さとう・でんぷん・あぶら・ごまあぶら

ワンタンスープ とりにく・わかめ たまねぎ・にんじん・もやし・キャベツ こむぎこ・ごまあぶら

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とうふのチリソース とうふ・とりにく
にんじん・たけのこ・はねぎ

トマトピューレ・にんにく・しょうが
あぶら・さとう・ごまあぶら

はるさめのちゅうかいため ハム こまつな・はくさい・にんじん・しょうが はるさめ・ごまあぶら

ちゅうかめん こむぎこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しょうゆラーメンつけじる
ぶたにく・わかめ

なると（たらすりみ・たいすりみ）

たまねぎ・にんじん・もやし・キャベツ

はねぎ・しょうが・にんにく
でんぷん・あぶら

はるまき とりにく
キャベツ・たまねぎ・にんじん・もやし
たけのこ

こむぎこ・はるさめ・でんぷん・あぶら
さとう

ポテまめサラダ だいず きゅうり じゃがいも・ごま・ごまあぶら・さとう

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あじフライ あじ こむぎこ・パンこ

ごまいりソース ごま・さとう

やさいのいそかあえ のり こまつな・キャベツ

ごじる とりにく・だいず・あぶらあげ・みそ
ごぼう・なめこ・だいこん・たまねぎ

にんじん・はねぎ
こんにゃく・ごまあぶら

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

だいこんのそぼろに ぶたにく・だいず だいこん・にんじん・グリンピース でんぷん・さとう

さつまいもとアーモンドの
ミックスかりんとう

ちりめんじゃこ・いんげんまめ
さつまいも・アーモンド・でんぷん
あぶら・さとう・ごま

みそしる わかめ・みそ はねぎ・たまねぎ じゃがいも

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

マーボードウフ とうふ・ぶたにく・だいず・みそ
たまねぎ・たけのこ・にんじん・はねぎ

ほししいたけ・しょうが・にんにく
あぶら・でんぷん・さとう

じゃがいものちゅうかサラダ きゅうり・とうもろこし・にんじん じゃがいも・ごま・ごまあぶら・さとう

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さばのカレーチーズやき さば・チーズ

ほうれんそうのソテー ベーコン ほうれんそう・キャベツ・とうもろこし あぶら

みそしる とうふ・わかめ・みそ だいこん・たまねぎ・はねぎ

おやこどん

　むぎいりごはん こめ・むぎ

　おやこどんのぐ
たまご・とりにく

かまぼこ（たらすりみ・たいすりみ）

たまねぎ・たけのこ・しめじ・にんじん

グリンピース・ほししいたけ
さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

みそしる わかめ・あぶらあげ・みそ はくさい・はねぎ さといも

こまつなぶたどん

　むぎいりごはん こめ・むぎ

　こまつなぶたどんのぐ ぶたにく
こまつな・はくさい・たまねぎ・ほししいたけ

にんにく・しょうが

かきあぶら・でんぷん・さとう・あぶら

ごまあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いんげんまめとじゃこのあまからあえ いんげんまめ・ちりめんじゃこ ごま・でんぷん・さとう・あぶら

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりのからあげ（１人２個） とりにく にんにく・しょうが こむぎこ・でんぷん・あぶら

こんにゃくのいために にんじん・いんげん こんにゃく・ごまあぶら・さとう

みそしる あぶらあげ・みそ だいこん・こまつな・えのきたけ

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

すぶた ぶたにく
たまねぎ・たけのこ・にんじん・ピーマン

しょうが
でんぷん・あぶら・さとう

ちゅうかはるさめスープ ベーコン キャベツ・にんじん・ほししいたけ はるさめ・ごまあぶら・でんぷん

かこうこざかな かたくちいわし さとう
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★１年生となかよし６組・７組の１年生は校外学習のため給食がありません。
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１１がつ　こんだてよていひょう
三島市立北小学校

ひづけ こんだて

おもなざいりょうとそのはたらき エネルギー
たんぱく質
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★良い歯の日献立★　11月８日の「良い歯の日」にちなんだ、かみごたえのある食材を使用した献立です。よくかんで食べましょう。
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〈あかのなかま〉 〈みどりのなかま〉 〈きいろのなかま〉

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さといもみしまコロッケ ぶたにく・だいずこ たまねぎ さといも・あぶら・こむぎこ・さとう

おかかあえ かつおぶし こまつな・キャベツ

ごまキムチじる
ぶたにく・みそ・あぶらあげ・だいずこ

こんぶ

だいこん・にんじん・はねぎ・はくさいキムチ

たまねぎ・にら・にんにく・りんご

じゃがいも・こんにゃく・ごまあぶら

ごま・あぶら

あげパン（さとうあじ） だっしふんにゅう
こむぎこ・ショートニング・あぶら

さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

フレンチサラダ ハム キャベツ・きゅうり・とうもろこし あぶら・さとう

ポトフ ぶたにく・ウインナー セロリ・にんじん・たまねぎ・キャベツ じゃがいも

ヨーグルト ヨーグルト

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さけとカシューナッツの

こうみあえ
さけ・だいず にら・にんにく

カシューナッツ・でんぷん・あぶら

ごまあぶら・さとう

やさいのさっぱりあえ キャベツ・きゅうり・にんじん ごま・さとう

みそしる みそ・くきわかめ たまねぎ・えのきたけ・はねぎ やきふ

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりのあまこうじみそやき とりにく・みそ しょうが あまこうじ（あまざけ）

だいずのいそに だいず・ひじき にんじん・たけのこ・いんげん こんにゃく・あぶら

すましじる とうふ・なると（たらすりみ・たいすりみ） だいこん・にんじん・えのきたけ・はねぎ でんぷん

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さつまいものそぼろに ぶたにく・だいず
たまねぎ・にんじん・しょうが

ほししいたけ・グリンピース
さつまいも・あぶら・でんぷん・さとう

みそしる あぶらあげ・みそ・わかめ こまつな・キャベツ

わかめごはん わかめ こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キャベツいりつくね
とりにく・ぶたにく・えんどうまめ
かつおぶし

キャベツ・しょうが でんぷん・さとう

れんこんサラダ まぐろあぶらづけ れんこん・キャベツ・にんじん マヨネーズ（たまご不使用）・さとう

みそにこみおでん
とりにく・さつまあげ（たらすりみ）
ちくわ（たらすりみ）・こんぶ・みそ

だいず・ひじき

だいこん・にんじん・ごぼう さといも・こんにゃく・さとう

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にしょくそぼろどん

　かつおそぼろ かつおあぶらづけ・だいず にんじん・グリンピース・しょうが あぶら・さとう

　いりたまご たまご あぶら・さとう

みそとうにゅうじる ぶたにく・とうにゅう・みそ だいこん・たまねぎ・はねぎ じゃがいも

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さばのにつけ さば しょうが さとう

こまつなのおかかあえ かつおぶし こまつな・はくさい・にんじん

とんじる ぶたにく・みそ だいこん・ごぼう・にんじん・はねぎ さといも・こんにゃく

くだもの みかん

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さといものミートカレー
ぶたにく・だいず・チーズ

だっしふんにゅう

たまねぎ・にんじん・グリンピース

トマトピューレ・しょうが・にんにく

さといも・じゃがいも・カレールウ

あぶら

ふくじんづけ
だいこん・きゅうり・なす・れんこん

しょうが・しそ
さとう

かつおサラダ かつおあぶらづけ キャベツ・きゅうり・とうもろこし あぶら・さとう

＊都合により献立内容を変更する場合があります。
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★ふるさと給食の日★　三島市でとれた「さといも」を使用した「さといもみしまコロッケ」が登場します。三島市や静岡県の食材もたくさん使用した献立です。
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たんぱく質
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★だしで味わう和食の日★　和食は2013年にユネスコ無形文化遺産に登録されました。世界が注目する「和食」について給食を味わいながら学びましょう。
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ひづけ こんだて

おもなざいりょうとそのはたらき
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和食（わしょく）クイズ 正しいならべかたはどれでしょう？

こたえは①です。ごはんやしるものは器(うつわ)をもってたべるので手まえにおきます。ごはんは

左（ひだり）、しるものは右（みぎ）です。はしをつかってたべる主菜(しゅさい)や副菜(ふくさ

い)のおさらは奥(おく)におきます。

ぎ


