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ム134・137

２
月

ごはん　牛乳
とりにくのみそガーリックやき
ごもくきんぴら
やさいのみそ汁

牛乳 鶏もも肉 味噌 さつま揚げ 油揚
げ

ごはん　三温糖　しらたき　ごま油
じゃがいも

にんにく　ごぼう　にんじん　えだま
め　キャベツ　玉葱

kcal
g
g
g

４
水

とりめし
牛乳
じゃがいものみそそぼろ
とうふのみそ汁

油揚げ　鶏もも肉　牛乳　豚ひき肉
味噌　木綿豆腐　生わかめ

ごはん　米サラダ油　三温糖　じゃが
いも　大豆油

にんじん　ごぼう　玉葱　パセリ　こ
まつな

kcal
g
g
g

５
木

エッグサンド
牛乳
コーンサラダ
洋風おでん

たまご　牛乳　むきえび　鶏もも肉　さつま
揚げ

コッペパン　マヨネーズ　オリーブ油
じゃがいも　三温糖

パセリ　とうもろこし　ブロッコリー
玉葱　にんじん　キャベツ

kcal
g
g
g

６
金

ごはん　牛乳
さけのみそチーズやき
だいこんのいためもの
じゃがいものみそ汁

牛乳　鮭　味噌　クリームチーズ
ベーコン　油揚げ

ごはん　三温糖　米サラダ油　じゃが
いも

だいこん　にんじん　こまつな　玉葱

kcal
g
g
g

１０
火

中華どんぶり
牛乳
たまごスープ
みかん

豚ばら　いか　うずら卵　牛乳　☆鶏
もも肉　生わかめ　たまご

ごはん　ごま油　三温糖　かたくり粉
じゃがいも

にんじん　はくさい　チンゲンツァイ
しょうが　ねぎ　みかん

kcal
g
g
g

１１
水

ごはん　牛乳
ぶたにくの中華みそ
きのこのチャプチェ
ちんげんさいスープ

牛乳　豚肩ロース　牛ばら　☆鶏もも
肉

ごはん　三温糖　緑豆はるさめ　ごま
油　白ごま

にんにく　しょうが　にんじん　にら
しめじ　にんにく　チンゲンツァイ
ごぼう　だいこん

kcal
g
g
g

１２
木

かんとんめん
牛乳
大学いも
フルーツヨーグルト

いか　豚ばら　牛乳　ヨーグルト
ソフトメン　米サラダ油　かたくり粉
さつまいも　大豆油　上白糖　白ごま

にんじん　もやし　はくさい　しょう
が　みかん缶詰　パインアップル缶詰
もも缶詰

kcal
g
g
g

１３
金

ごはん　牛乳
さんまのかば焼き
ポパイサラダ
だいこんのみそ汁

牛乳　さんま　油揚げ　味噌
ごはん　かたくり粉　大豆油　三温糖
ごま油　白ごま　じゃがいも

ほうれんそう　もやし　とうもろこし
だいこん　えのきたけ

kcal
g
g
g

１６
月

ごはん　牛乳
ポークステーキ
きゃべつのホットサラダ
白菜のみそ汁

牛乳　豚肩ロース　ベーコン　油揚げ
味噌

ごはん　オリーブ油　じゃがいも
ソテーオニオン　アップルソース　レ
モン　キャベツ　にんにく　はくさい
ねぎ

kcal
g
g
g

１７
火

五目ごはん
牛乳
あきやさいのあげびたし
にら卵汁

☆鶏もも肉　油揚げ　牛乳　たまご
味噌

ごはん　三温糖　米サラダ油　大豆油
じゃがいも

にんじん　しめじ　干し椎茸　かぼ
ちゃ　なす　青ピーマン　にら　はく
さい

kcal
g
g
g

１８
水

ごはん　牛乳
照り焼きチキン
もやしのあえもの
わかめ汁

牛乳　☆鶏もも肉　さつま揚げ　油揚
げ　生わかめ　味噌

ごはん　かたくり粉　大豆油　三温糖
白ごま　ごま油　じゃがいも

もやし　ほうれんそう　えのきたけ

kcal
g
g
g

１９
木

食パン　牛乳
りんごジャム
ジャーマンポテト
白菜のクリーム煮

牛乳　ベーコン　むきえび　クリーム
食パン　じゃがいも　オリーブ油　有
塩バター　薄力粉

りんごジャム　玉葱　にんにく　パセ
リ　はくさい　チンゲンツァイ

kcal
g
g
g

２０
金

ごはん　牛乳
とりにくのみそやき
切り干し大根のいためもの
なまあげのみそ汁

牛乳　☆鶏もも肉　味噌　油揚げ　さ
つま揚げ　生揚げ

ごはん　三温糖　しらたき　米サラダ
油　じゃがいも

しょうが　切干しだいこん　にんじん
こまつな　ごぼう

kcal
g
g
g

２４
火

カレーライス
牛乳
レモンドレッシングサラダ
ヨーグルト

☆牛もも肉 クリームチーズ 牛乳 生
わかめ むきえび ヨーグルト

ごはん　じゃがいも　米サラダ油
にんじん　玉葱　にんにく　キャベツ
レモン

kcal
g
g
g

２５
水

さつまいもごはん
牛乳
ぶたにくのやさいマリネ
けんちん汁

わかめ　牛乳　豚もも肉　木綿豆腐
ごはん　さつまいも　かたくり粉　大
豆油　ごま油　三温糖　じゃがいも
板こんにゃく

しょうが　玉葱　青ピーマン　にんじ
ん　ごぼう　だいこん　ねぎ

kcal
g
g
g

２６
木

なめこうどん
牛乳
ベーコンポテトサラダ
かぶの香味漬け

☆鶏もも肉　油揚げ　牛乳　ベーコン
ソフトメン　じゃがいも　大豆油　オ
リーブ油　三温糖　ごま油

なめこ　ねぎ　にんじん　にんにく
パセリ　かぶ　きゅうり　しょうが

kcal
g
g
g

２７
金

ごはん　牛乳
ししゃもからあげ
いりどうふ
小松菜のみそ汁

牛乳　ししゃも　木綿豆腐　☆鶏ひき
肉　たまご　油揚げ　味噌

ごはん　大豆油　ごま油　三温糖
じゃがいも

にんじん　ねぎ　干し椎茸　こまつな
えのきたけ

kcal
g
g
g

３０
月

チキンライス
牛乳
ポテトサラダ
だいこんスープ

☆鶏もも肉　牛乳　ロースハム
ごはん　米サラダ油　有塩バター
じゃがいも　マヨネーズ

玉葱　にんじん　とうもろこし　パセ
リ きゅうり　だいこん　根みつば

kcal
g
g
g

610
26.0
20.8
2.2

676
20.0
27.0
2.6

646
28.7
22.0
2.9

660
22.6
25.9
3.1

629
26.8
19.0
2.7

657
22.9
21.9
2.8

603
24.2
17.5
2.6

ＮＤ

　11月
　がつ

のこんだて表
　ひょう

　
　　平成２７年11月
　　　　三春小学校

＊仕入の都合などにより、メニューや材料の変更がある場合があります。ご了承ください。
＊１１月８日（日）は学校開放日により登校日ですが、給食はありません。お弁当持参になりますが学年により異なりますので詳しくは学年便りをご覧下さい。

栄養価
エネルギー
たんぱく質
脂質

食塩相当量

642
29.4
18.3
2.6

658
24.2
22.6
2.3

687
26.3
29.0
2.9

601
27.2
18.6
2.5

616
23.9
17.6
2.7

619
22.5
21.3
1.8

649
24.5
16.8
3.3

678
24.6
26.4
2.1

611
23.2
22.1
2.3

602
20.2
19.4
2.3

641
21.6
22.7
3.0


