
   

平成２８年度                  １１月のこんだてひょう     郡山市立安積第二小学校 

献立について                                                           
○１１月 ４日（金） じょうぶな歯とあごをつくるためのカミカミ献立です。       ○１１月２２日（火） 給食室からおすすめの本は「おおきなかぶ」お楽しみ献立です。                                          

○１１月１５日（火） 米粉パンの日（２回目）です。                      ○１１月２９日（火） １１月生まれのお誕生お祝い献立です。                                

                     

日 

曜 

献 立 名 エネルギー(ｋｃａｌ) 

たんぱく質（ｇ） 

脂質（ｇ）食塩相当量（ｇ） 

あ  か み ど り き い ろ 
調味料 

主食 牛乳 副   食 血や肉や骨になるもの からだの調子を整えるもの 熱や力になるもの 

１ 

 

(火） 

しょくパン 
（いちごジャム） 

ぎゅうにゅう 

マカロニのカレーに 

ごぼうとツナのサラダ 

かき 

 ６４３ 

２３．６ 

１９ ２．０ 

ぎゅうにゅう  

とりにく ツナフレーク  

 

たまねぎ にんじん マッシュルーム 

キャベツ ごぼう グリンピース 

かき 

しょくパン さとう          

じゃがいも あぶら 

いちごジャム マカロニ 

ｶﾚｰﾙ  ー ｿｰｽ しお    

マヨネーズ こしょう   

ワイン りんごす 

２ 

 

(水) 

むぎごはん 

 

ぎゅうにゅう 

とりにくとまめのごまみそあえ 

ひじきいりおひたし 

なめこじる 

６７２ 

 ２９．４ 

２２ ２．５ 

ぎゅうにゅう とりにく        

ひじき とうふ みそ        

ミックスビーンズ   

にんじん こまつな キャベツ もやし 

しょうが なめこ コーンホール 

だいこん ねぎ  

むぎごはん（あさかまい）        

あぶら しろごま  

かたくりこ さとう 

しょうゆ さけ 

にぼしだし 

みりん しお 

４ 

 

(金) 

＜カミカミこんだて＞ 

むぎごはん 

ぎゅうにゅう 

にくじゃが 

ちゅうかサラダ 

こざかなのつくだに 

６３２ 

 ２９．１ 

１６ １．９ 

ぎゅうにゅう  

ぶたにく わかめ 

かえりにぼし 

たまねぎ じゃがいも にんじん  

きいろピーマン キャベツ もやし 

さやいんげん  

むぎごはん（あさかまい） 

こんにゃく あぶら しろごま     

さとう じゃがいも ごまあぶら    

しょうゆ みりん     

しお りんごす      

さけ わふうだし       

７ 

 

(月)  

わかめごはん 

 

ぎゅうにゅう 

かにしゅうまい 

ツナあえ 

かきたまじる 

６３９ 

 ２８．５ 

２１ ２．６ 

ぎゅうにゅう  たまご とうふ 

ツナ わかめ かにしゅうまい（か

に・たまご・とりにく・だいず・こむぎ） 

にんじん キャベツ たまねぎ     

はくさい ほうれんそう  

むぎごはん（あさかまい）   

あぶら さとう  

かたくりこ 

しお す  

わふうだし 

しょうゆ  

８ 

(火) 

        

                                       ☆ おべんとうの日です。 わすれずにもってきましょう。 ☆        

９ 

 

（水） 

むぎごはん  

 

きゅうにゅう 

メンチカツ 

こまつなのごまあえ 

けんちんじる 

６６４ 

 ２１．３ 

２５ ２．３ 

ぎゅうにゅう        

とうふ みそ            

メンチカツ（とりにく・だいず・こむぎ） 

こまつな にんじん もやし ごぼう   

にんじん だいこん ねぎ 

むぎごはん（あさかまい）    

あぶら さとう 

こんにゃく 

しょうゆ さけ       

にぼしだし        

ソース  

１０ 

 

（木)  

みそラーメン 

 

ぎゅうにゅう 

ほうれんそうともやしのナムル 

りんご 

 

６６７ 

 ２８．２ 
２４ ２．３ 

ぎゅうにゅう  

ぶたにく  みそ 

にんじん はくさい にら きくらげ     

しょうが にんにく ほうれんそう     

あかピーマン ねぎ もやし りんご 

ちゅうかめん 

さとう あぶら  

しょうゆ す しお    

みそラーメンスープ    

さけ     

１１ 

(金) 

 

☆ マイべんとうの日です。おべんとう作りに参加しましょう。 ☆ 

１４ 

 

(月) 

ひじきごはん 

 

ぎゅうにゅう 

にくだんご 

とさづけ 

えのきのすましじる 

６４４ 

 ２６．９ 

１９ ２．３ 

ぎゅうにゅう とうふ ひじき あぶらあ

げ とりにく かつおぶし にくだんご

（ぶたにく・こむぎ・だいず・ごま） 

ほししいたけ グリンピーズ ごぼう    

にんじん キャベツ だいこん ねぎ       

えのきだけ  こまつな しょうが 

ごはん（あさかまい）      

さとう あぶら しおごま 

しょうゆ みりん   

さけ わふうだし   

しろだし しお 

１５ 

 

(火) 

こめこパン 

 

ぎゅうにゅう 

ぶたにくとだいずのケチャップに 

ブロッコリーサラダ 

ヨーグルト  りんごジャム 

６３８ 

 ２７．１ 

２１ ２．１ 

ぎゅうにゅう 

ぶたにく だいず  

ヨーグルト  

たまねぎ にんじん ブロッコリー    

コーンホール キャベツ  

にんにく パセリ 

こめこパン           

あぶら さとう じゃがいも 

りんごジャム 

トマトケチャップ ソース 

トマトピューレ ワイン 

しお こしょう りんごす  

１６ 

 

（水） 

むぎごはん 

 

ぎゅうにゅう 

とりにくのレモンじょうゆかけ 

はくさいのこんぶあえ 

こまつなとだいこんのみそしる 

６２３ 

 ２７．７ 

１７ ２．１ 

ぎゅうにゅう  

とりささみ しおこんぶ 

みそ 

レモン はくさい キャベツ       

こまつな だいこん にんじん 

むぎごはん（あさかまい）  

じゃがいも かたくりこ      

あぶら さとう    

しょうゆ さけ     

みりん しお 

にぼしだし 

１７ 

 

(木) 

パインパン 

 

ぎゅうにゅう 

ちゅうかすいとん 

カミカミサラダ 

みかん 

６２１ 

 ２２．８ 

１６ ２．６ 

ぎゅうにゅう  

ぶたにく  

にんじん たけのこ ほうれんそう    

ねぎ きりぼしだいこん キャベツ    

もやし あかピーマン みかん 

パインパン（ﾄﾞﾗｲﾊﾟｲﾝ）          

はくりきこ かたくりこ あぶら     

ごまあぶら さとう しろごま 

さけ しょうゆ    

ちゅうかスープストック 

りんごす しお 

１８ 

 

（金) 

むぎごはん 

 

ぎゅうにゅう 

さけのみそふうみやき 

あおなのからしあえ 

あぶらあげとわかめのみそしる 

６４１ 

 ２８．１ 

２０ ２．６ 

ぎゅうにゅう 

さけ あぶらあげ みそ 

わかめ   

ねぎ しょうが キャベツ こまつな       

にんじん たまねぎ      

むぎごはん（あさかまい）    

さとう じゃがいも 

しろごま   

しょうゆ さけ       

にぼしだし  

こなからし  

２１ 

 

（月） 

むぎごはん 

 

ぎゅうにゅう 

すきやきに 

やさいのごまふうみあえ 

まめみそ 

６６７ 

 ２９．１ 

２０ １．７ 

ぎゅうにゅう  

みそ ぶたにく なまあげ  

だいず やきふ  

にんじん ねぎ はくさい えのきだけ  

こまつな キャベツ コーンホール    

きいろピーマン   

むぎごはん（あさかまい）   

あぶら しろごま さとう      

こんにゃく ごまあぶら 

しょうゆ みりん  

さけ わふうだし    

しお 

２２ 

 

（火） 

給食室からおすすめの本 

バンズパン 

ぎゅうにゅう 

ハンバーグのトマトソース 

フレンチサラダ 

おおきなかぶのスープ 

６１７ 

 ２９．０ 

２０ ２．６ 

ぎゅうにゅう とりにく  

かまぼこ  ハンバーグ（ぶたにく・

とりにく・だいず） 

たまねぎ あおピーマン キャベツ    

かぶ にんじん はくさい   

バンズパン             

さとう マカロニ           

じゃがいも あぶら 

トマトケチャップ ワイン    

こしょう ソース  す 

ちゅうかスープストック  

２４ 

 

（木） 

ごもくうどん 

 

ぎゅうにゅう 

にくパオズ 

ほうれんそうのおひたし 

 

６４５ 

 ２９．４ 

１７ ２．９ 

ぎゅうにゅう あぶらあげ 

とりにく ナルト パオズ（ぶたにく・

こむぎ・だいず・ごま） 

ごぼう ほししいたけ にんじん     

たまねぎ ねぎ ほうれんそう  

もやし 

ソフトめん 

さとう  

しょうゆ さけ      

かつおだし しお 

わふうだし みりん 

２５ 

 

（金） 

むぎごはん 

 

ぎゅうにゅう 

まめとひきにくのカレー 

チーズサラダ 

りんご 

７０９ 

 ２５．２ 

２２ ２．４ 

ぎゅうにゅう  

ぶたひきにく だいず  

カットチーズ 

たまねぎ にんじん しょうが     

キャベツ たまねぎ にんにく 

コーンホール りんご    

むぎごはん（あさかまい）   

あぶら さとう 

じゃがいも   

カレールー こしょう     

ワイン りんごす ｿｰｽ    

トマトケチャップ  

２８ 

 

(月) 

さつまいもごはん 

 

ぎゅうにゅう 

いかのてんぷら 

はくさいのあさづけ 

きのこのすましじる 

６７３ 

 ２０．６ 

２６ ２．２ 

ぎゅうにゅう とうふ         

いかてんぷら（いか・たまご・だいず・こ

むぎ） 

はくさい にんじん キャベツ ねぎ    

ぶなしめじ こまつな しょうが 

えのきだけ 

ごはん（あさかまい）   

さつまいも  くろごま      

あぶら  

しょうゆ しろだし    

わふうだし しお 

２９ 

 

（火） 

＜お誕生お祝い献立＞ 

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

カリフラワーのクリームに 

グリーンサラダ 

デザート  だいずチョコ 

６５６ 

 ２３．６ 

２１ ２．３ 

ぎゅうにゅう 

とりにく  

 

カリフラワー ブロッコリー たまねぎ     

にんじん キャベツ あおピーマン       

マッシュルーム ほうれんそう  

コッペパン あぶら さとう         

じゃがいも だいずチョコ（だい

ず）  ももゼリー 

ベシャメルソース     

しお こしょう         

りんごす  

３０ 

 

(水) 

むぎごはん 

 

ぎゅうにゅう 

なっとう   

ちぐさあえ 

とんじる 

６７６ 

 ２８．７ 

２１ １．８ 

ぎゅうにゅう 

なっとう あぶらあげ      

ぶたにく とうふ みそ 

きいろピーマン にんじん キャベツ   

もやし ごぼう だいこん はくさい   

ねぎ   

むぎごはん（あさかまい）  

じゃがいも こんにゃく マロニー      

さとう  あぶら しろごま  

しょうゆ さけ  

みりん す 

にぼしだし      

 

ｴﾈﾙｷﾞー  

 

ｋｃａｌ 

たんぱく質 

 

ｇ 

脂質 

 

％ 

ナトリウム 

（食塩相当量） 

ｇ 

ｶﾙｼｳﾑ 

 

ｍｇ 

鉄 

 

ｍｇ 

ﾚﾁﾉｰﾙ当量 

 

μｇＲＥ 

ビタミンＢ１ 

 

ｍｇ 

ビタミンＢ２ 

 

ｍｇ 

ビタミンＣ 

 

ｍｇ 

月平均栄養摂取量 ６５１ ２６．５ ２８ ２．３ ３９０ ３．０ １９３ ０．５０ ０．４３ ２４ 

文部科学省基準栄養量 ６４０ ２４．０ ２５～３０ ２．３以下 ３５０ ３．０ １７３ ０．４０ ０．４０ ２２ 

★ 諸事情により、献立内容を変更する場合がございますので、ご了承ください。  ★ 野菜はすべて加熱処理しています。  ★ 食材は安全が確認されている産地のものを使用しています。 

               

 


