
＜みどりのなかま＞

おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

＊炭水化物
　　　たんすいかぶつ

＊脂質
　ししつ

＊たんぱく質
しつ

＊無機質
　　むきしつ

＊ビタミン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

ししゃものたつたあげ こむぎこ・でんぷん・さとう ししゃも

ひじきのいために さとう あぶら だいず・あぶらあげ ひじき にんじん・さやいんげん

みそしる とうふ・あぶらあげ・みそ だいこん・こまつな

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

げんきどん（むぎごはん） こめ・むぎ

げんきどん（ぐ） さとう あぶら ぶたにく ごぼう・だいこん・にんじん・こまつな

みそしる さといも あぶらあげ・みそ わかめ はねぎ

くだもの みかん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

コーンピラフ こめ・むぎ バター えび たまねぎ・にんじん・コーン・グリンピース

ブロッコリーのドレッシングあえ さとう ごまあぶら ブロッコリー

はくさいスープ はるさめ ベーコン にんじん・はくさい・パセリ

てづくりスイートポテト さつまいも・さとう バター たまご ぎゅうにゅう・なまクリーム

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さつまいもごはん こめ・むぎ・さつまいも ごま

やきつくね でんぷん・さとう とんし とりにく かつおぶし キャベツ・しょうが

にびたし こまつな・キャベツ・コーン

とんじる こんにゃく・じゃがいも ぶたにく・とうふ・みそ にんじん・だいこん・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

みそラーメン（ちゅうかめん） こむぎこ

みそラーメン（スープ） あぶら・ごまあぶら・ごま みそ・ぶたにく ふるね・にんにく・にんじん・キャベツ・コーン・はねぎ

あげぎょうざ こむぎこ・でんぷん・さとう あぶら・ごまあぶら ぶたにく キャベツ・たまねぎ・にら・しょうが

ちゅうかいため ごまあぶら たけのこ・チンゲンサイ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

かんしょみしまコロッケ さつまいも・こむぎこ・パンこ・さとう あぶら ぶたにく たまねぎ

やさいソテー あぶら にんじん・キャベツ・コーン

みそしる じゃがいも とうふ・みそ にんじん・だいこん・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

トンクドウフ さとう・でんぷん あぶら・ごまあぶら ぶたにく・なまあげ ふるね・ほししいたけ・にんじん・さやいんげん

とうふとこまつなのスープ ベーコン・とうふ こまつな・たまねぎ・だいこん・にんじん

くだもの りんご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめごはん こめ・むぎ わかめ

さんまのみぞれに さとう・でんぷん さんま だいこん

ごもくきんぴら こんにゃく・さとう あぶら・ごま とりにく ごぼう・にんじん・さやいんげん

みそしる あぶらあげ・みそ・とうふ わかめ キャベツ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

だいこんのそぼろに さとう・でんぷん とりにく だいこん・さやいんげん・にんじん

みそしる みそ・とうふ わかめ たまねぎ・えのきたけ・はねぎ

ミックスかりんとう さつまいも・さとう アーモンド・あぶら・ごま だいず

かつおふりかけ さとう ごま かつおぶし・いわしぶし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さわらのてりやき さわら

ごまあえ さとう ごま こまつな・はくさい

かきたまみそしる とうふ・みそ・たまご えのきたけ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こくとういりロールパン こむぎこ・こくとう・さとう ショートニング スキムミルク

ツナサラダ さとう あぶら まぐろのみずに キャベツ・きゅうり・コーン

ポークビーンズ こむぎこ・じゃがいも バター・あぶら だいず・ぶたにく たまねぎ・にんじん・グリンピース

かこうこざかな さとう ごま かたくちいわし

4日
（金）

8日
（火）

　　11月  こ ん だ て よ て い ひ ょ う　　　 　三島市立中郷小学校

＊印は多くふくまれる栄養素をあらわしています。

こんだて

おもなざいりょうとそのはたらき

おもにエネルギーのもとになる

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱくしつ
(g)

＜きいろのなかま＞ ＜あかのなかま＞

ひにち
おもにからだをつくるもとになる

５９５
３０.２

１５日
（火）

５６９
２２.４

１６日
（水）

５７５
２２.９

2日
（水）

５６６
２２.６

　
１１日
（金）

7日
（月）

５３３
１９.４

６１７
１７.４

６１６
２４.６

５３６
２７.２

1日
（火）

　
１４日
（月）

５７１
２４.９

１０日
（木）

９日
（水）

６２８
２０.７

５６０
１５.０

ぎ

１７日から３０日は、裏面をみてください
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ぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

たちうおフライ こむぎこ・パンこ たちうお

きりぼしだいこんのにもの さとう あぶら あぶらあげ・さつまあげ きりぼしだいこん・ほししいたけ・さやいんげん

きのこスープ ほししいたけ・にんじん・たまねぎ・えのきたけ・しめじ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さけときのこのピラフ こめ・むぎ バター さけ にんじん・たまねぎ・しめじ

ポテトグラタン こむぎこ・じゃがいも バター ウインナー スキムミルク・ぎゅうにゅう・チーズ たまねぎ・コーン

やさいスープ ベーコン たまねぎ・にんじん・はくさい・パセリ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カレーごはん こめ・むぎ

ドライカレー あぶら ぶたにく・とりにく・だいず スキムミルク・こなチーズ たまねぎ・にんじん・ピーマン

ヨーグルトあえ ヨーグルト みかんかん・パインかん・ももかん・りんご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

とうふのチリソース さとう・でんぷん あぶら ぶたにく・とうふ・えび にんにく・ふるね・にんじん・ほししいたけ・たけのこ・はねぎ

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

くだもの みかん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さばのみそに さとう さば・みそ ふるね

おひたし こまつな・キャベツ・コーン

すましじる なると・とうふ えのきたけ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

たかなチャーハン こめ・むぎ ごまあぶら・ごま ぶたにく ふるね・ねぶかねぎ・たかなづけ

ポテまめちゅうかサラダ じゃがいも・さとう ごまあぶら だいず・ハム きゅうり

ワンタンスープ ワンタンのかわ ごまあぶら ベーコン わかめ たまねぎ・にんじん・はねぎ

ソフトクリームヨーグルト さとう ぎゅうにゅう・かんてん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

みそおでん こんにゃく・さといも ちくわ・さつまあげ こんぶ だいこん

みそおでん（うずらのたまご） うずらのたまご

みそおでん（みそだれ） さとう・でんぷん みそ

ツナとキャベツのごま和え さとう ごま まぐろのあぶらづけ キャベツ・にんじん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さけのキャロットやき マヨネーズ さけ にんじん・パセリ

きりぼしだいこんとぶたにくのいためもの あぶら ぶたにく・さつまあげ きりぼしだいこん・キャベツ・にんじん・もやし

みそしる じゃがいも あぶらあげ・みそ たまねぎ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

とりのからあげ でんぷん・こむぎこ あぶら とりにく ふるね・にんにく

あおなのソテー あぶら ハム こまつな・キャベツ・コーン

みそしる さつまいも とうふ・みそ にんじん・だいこん・はねぎ

　
３０日
（水）

　
　

２９日
（火） ６０６

２８.８

６２４
２２.１

２８日
（月）

５５０
２２.０

５９２
２４.１

１７日
（木）

２２日
（火）

２４日
（木）

５３５
２５.８

　11月24日は「和食の日」です！ご家庭でも「だし」を使った料理をお子様たちと一緒に作って、和食文化について楽しみながら考える機会にしてみませんか？

２５日
（金）

５９０
２１.０

５８６
２５.８

１８日
（金）

６１５
２４.４

１９日
（土）

５８４
２０.７

今月の給食は２０回の予定です。献立は変更となる場合があります。

☆「だし」として使われる食材、知ってるかな？

こんぶ にぼし かつおぶし あご しいたけ

・１１月４日：1年生・2年生は遠足のため、給食はありません。

・１１月１１日：３年生は校外学習のため、給食はありません。

＊お知らせ＊


