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601 kcal

23.7 ｇ

19.2 ｇ

素材力昆布、素材力かつお 2.2 ｇ

656 kcal

24.9 ｇ

塩、りんご酢、粒マスタード 16.4 ｇ

1.9 ｇ

601 kcal

24.5 ｇ

醤油 20.9 ｇ

だしパックかつお、素材力かつお 1.8 ｇ

620 kcal

がらｽｰﾌﾟ、中華ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ、
醤油、塩、こしょう、酒

30.3 ｇ

16.5 ｇ

りんご酢、醤油、粒マスタード、塩 2.0 ｇ

酒、醤油、みりん 607 kcal

24.2 ｇ

だしパックかつお、素材力かつお 20.5 ｇ

2.2 ｇ

660 kcal

ﾍﾞｼｬﾒﾙﾙｩ、ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰｼﾁｭｰﾌﾚｰ
ｸ、塩、こしょう、素材力昆布

26.2 ｇ

塩 22.2 ｇ

2.1 ｇ

612 kcal

酒、醤油 29.1 ｇ

醤油 21.6 ｇ

豆板醬、がらｽｰﾌﾟ、醤油、酒、塩 1.9 ｇ

661 kcal

キムチの素、醤油、酒、みりん 30.5 ｇ

だしパックかつお、素材力かつお 15.6 ｇ

2.2 ｇ

676 kcal

みりん、酒、醤油、塩、かつ
おだしパック、素材力昆布

26.1 ｇ

21.3 ｇ

醤油 2.0 ｇ

塩 601 kcal

塩 26.7 ｇ

醤油、酒 20.2 ｇ

だしパックかつお、素材力かつお 2.0 ｇ

627 kcal

25.7 ｇ

ｹﾁｬｯﾌﾟ、ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰﾊﾔｼ、ｿｰｽ、赤ﾜ
ｲﾝ、こしょう、塩、ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ

17.5 ｇ

りんご酢、塩、こしょう 2.2 ｇ

619 kcal

ソース 21.6 ｇ

醤油 20.4 ｇ

素材力昆布、素材力かつお 1.7 ｇ

631 kcal

醤油、酒、みりん 29.1 ｇ

酒、みりん 21.5 ｇ

和辛子、醤油、酢 1.6 ｇ

625 kcal

28.9 ｇ

酒、醤油、みりん、素材力かつお 19.8 ｇ

酢、醤油、和辛子 2.1 ｇ

醤油、みりん、だしパックかつお

618 kcal

ソース、ｹﾁｬｯﾌﾟ 25.7 ｇ

こしょう、塩 25.4 ｇ

ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ、塩、醤油、こしょう 2.3 ｇ

605 kcal

醤油、酒 29.4 ｇ

醤油 19.0 ｇ

だしパックかつお、素材力かつお 1.9 ｇ

いわし かたくりこ、あぶら

こめこワンタンめんかけじる ぶたにく、なると

こめ、あぶら、さｔぴ

やきぶたとやさいのみそマヨネーズあえ やきぶた、みそ キャベツ、にんじん、こまつな ノンエッグマヨネーズ

かきたまみそしる たまご、とりにく、とうふ、だいず、みそ たまねぎ、にら じゃがいも、かたくりこ

りんごゼリー りんごゼリー

♪

た

べ
っ

ぺ

♪

こ

お

り

や

ま

給

食

12
水

ひじきのまぜごはん

○

ぶたひきにく、ひじき、あぶらあげ にんじん、しょうが

ブロッコリー、はくさい、たまねぎ、にんじん あぶら

あおのりポテトビーンズ だいず、あおのり さつまいも、かたくりこ、あぶら、さとう

◆◇　　　　１１月３日（月）　　文化の日　　　　　◇◆

こめこのカレーライス

わかめごはん

♪

た

べ
っ

ぺ

♪

こ

お

り

や

ま

給

食

13
木

こめこパン

○

こめこパン

わかめとやさいのあえもの ツナ、わかめ キャベツ、もやし、にんじん いりごま、さとう、あぶら、ごまあぶら

たまねぎ、にんじん、キャベツ、ねぎ、
たけのこ、ほうれんそう、にんにく、しょうが

こめこワンタン、あぶら

あぶら、さとう

こめ

ブロッコリーのクリームに ベーコン、とりにく、牛乳

25
火

あさかまいごはん

○
カリカリまめみそ だいず、みそ

すきやきに ぶたにく、とうふ にんじん、ねぎ、はくさい、えのきたけ、いとこんにゃく くるまふ、あぶら、さとう

はくさいとコーンのスープ とりにく はくさい、にんじん、たまねぎ、ほうれんそう、コーン

○

バンズパン

和

食

を

あ

じ

わ

う

こ

ん

だ

て

たまねぎ、トマト あぶら、さとう

マカロニサラダ ハム たまねぎ、にんじん、キャベツ マカロニ、ノンエッグマヨネーズ

パ

ン

に

は

さ

ん

で

た

べ

よ

う

27
木

バンズパン

ハンバーグトマトソース ハンバーグ

ビ

タ

ミ

ン

た
っ

ぷ

り

こ

ん

だ

て

５
水

○

◆◇　　　　１１月６日（木）　　お弁当の日（４年生1/2成人コンサート）　　　　　◇◆

だいこん、たまねぎ、にんじん

○

なめこじる

おかかチーズあえ

かたくりこ、あぶら

とうふ、わかめ、みそ なめこ、だいこん、はくさい、ねぎ

しょうがとりにくのたつたあげ

みかん

あつやきたまご

ほうれんそう、もやし、にんじん

みかん

キャベツサラダ ソフトチキン キャベツ、にんじん、コーン あぶら、さとう

こめ、むぎ

あつやきたまご

ごまあぶら

○

朝

ご

は

ん

モ

デ

ル

こ

ん

だ

て

４
火

わかめ

やさいたっぷりとんじる

食中毒防止のため、野菜・果実は流水で３回以上洗浄し、和え物等に使用する野菜や肉等は加熱冷却後使用します。価格変動等により献立や材料を変更する場合は、ご了承願います。

こまつな、もやし、にんじんかつおぶし

ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ ｶﾚｰﾌﾚｰｸ　白ﾜｲﾝ
ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ ﾊﾔｼﾌﾚｰｸ　ｿｰｽ　ｶﾚｰ
粉　　ﾐﾘﾝ　昆布

とりにく
たまねぎ、にんじん、にんにく、しょうが
りんご

こめ　むぎ　じゃがいも　あぶら

♪

た

べ
っ

ぺ

♪

こ

お

り

や

ま

給

食

緑の仲間 
体の調子を整える

そのた
調味料

14
金

あさかまいごはん

○

ぶたにくのバーベキューソースかけ

お

す

す

め

ポ

イ

ン

ト

黄の仲間 
熱や力の元になる

日にち
曜日 献立名

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

脂質
塩相当量

牛
乳

赤の仲間
血や肉になる

28
金

人

気

の

あ

る

た

つ

た

あ

げ

和

食

を

あ

じ

わ

お

う

７
金

チーズ、かつおぶし

とりにく

こまつな、もやし、にんじん

にらともやしのラーゆあえ

さとう

こめ、むぎ

いりごま、すりごま、さとう

ぶたにく、とうふ、みそ だいこん、にんじん、ごぼう、ねぎ、はくさい、こんにゃく

もやし、にら

じゃがいも

り

ん

ご

を

あ

じ

を

う

こめ、さつまいも、いりごま

さんま

ブルーベリージャム

りんご

こめ

おかかあえ

だいこんのみそしる

やさいのごまあえ

ぶたキムチどんぶりのぐ

あぶら、さとうにんじん、ごぼう、こんにゃく、さやいんげん

たまねぎ、マッシュルーム、にんじん、トマト

○

♪

た

べ
っ

ぺ

♪

こ

お

り

や

ま

給

食

ぶたひきにく、とうふ、みそやさいのタンタンスープ

17
月

むぎごはん

あぶら、さとう、ごまあぶら

りんご

さ

ん

ま

を

あ

じ

わ

お

う

19
水

さといもとはくさいのみそしる

だいこん、にんじん、たまねぎ、ねぎ

さといもだいこん、ねぎ、はくさい

あさかまいごはん

こまつなのサラダ

はるさめ、ごまあぶら、すりごま
キャベツ、にんじん、ねぎ、しめじ、こまつ
な、しょうが、にんにく

とうふとわかめのみそしる

たまねぎ、いとこんにゃく、キムチ、にら、にんにく

なまげ、だいず、みそ

とうふ、わかめ、だいず、みそ

20
木

コッペパン

○

ブルーベリージャム

マカロニのミートソースに

ツナ

ぶたひきにく、だいずミート

さつまいもごはん・てづくりごましお

○

ぶたにく

こめ

ごぼう、にんじん、しめじ、だいこん、ねぎ、こんにゃく

チョコとかぼちゃのカップケーキ たまご、牛乳

メンチカツ・ソース

さんまのふっくらやき

とりにく、あぶらあげ、ひじき

いりごま、ごまあぶら、ラーゆ

ぶたにく

いちごヨーグルト

ひじきのにもの

いちごヨーグルト

いりごま
○

しょうが、たまねぎ、りんご、レモンじる

なまあげ、みそ

鉄

分

た
っ

ぷ

り

こ

ん

だ

て

21
金

あさかまいごはん

○

あさかまいごはん

いわしのかばやき

こめ

マカロニ、じゃがいも、オリーブオイル

こまつな、キャベツ、コーン あぶら、さとう

コッペパン

♪

た

べ
っ

ぺ

♪

こ

お

り

や

ま

給

食

11
火

ちゅうかめん

○

ぶたにくとやさいのごまみそしる ぶたにく、とうふ、みそ たまねぎ、にんじん、コーン、こんにゃく

こめ

のりあえ きざみのり こまつな、もやし

メンチカツ

じゃがいも、すりごま、あぶら、ごまあぶら

コロコロサラダ ツナ キャベツ、にんじん、コーン じゃがいも、あぶら、さとう

ちゅうかめん

カリっとキチン カリっとチキン あぶら

◆◇　　　　１１月１０日（月）　　繰替休業日　　　　　◇◆

新

メ

ニ
ュ

ー

チ
ョ

コ

カ
ッ

プ

ケ
ー

キ

18
火

ソフトめん

○

ソフトめん

なんばんうどんかけじる とりにく、あぶらあげ

かぼちゃ
ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ、さとう、バター、なまク
リーム、チョコチップ、あぶら

さんしょくおひたし こまつな、もやし、にんじん いりごま

◆◇　　　　１１月２４日（月）　　振替休日　　　　　◇◆

鳥

取

市

姉

妹

都

市

こ

ん

だ

て

26
水

あさかまいごはん

○

いもこんなべ とりにく にんじん、ごぼう、だいこん、ねぎ、こんにゃく さといも、さとう

こめ

ひきわりなっとう ひきわりなっとう

スタミナなっとうのぐ とりひきにく にんにく、しょうが、ねぎ さとう、ごまあぶら

やさいとたまごのあえもの ソフトチキン、たまご こまつな、もやし、にんじん はるさめ、さとう、あぶら、ごまあぶら


