
1群 2群 3群 4群 5群 6群
筋肉や血液をつくる 骨や歯をつくる 皮膚や粘膜を健康に保つ 病気の抵抗力を高める 体を動かすエネルギー源 効率の良いエネルギー源

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 736kcal

主食 ハニートースト 食パン さとう はちみつ マーガリン ﾀﾝﾊﾟｸ 24.3g
主菜 米粉のシチュー ﾍﾞｰｺﾝ　ぶた肉　いんげん豆　豆乳 牛乳　チーズ にんじん セロリ たまねぎ コーン グリンピース 米粉 なたね油 バター 脂質 29.5g
デザート オレンジゼリー エースアガー オレンジジュース さとう 塩分 2.5g
副菜 フレンチサラダ にんじん キャベツ きゅうり もやし たまねぎ さとう なたね油

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 813kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 25.9g
主菜 ひじき入り春巻き ぶた肉 ひじき にんじん しょうが しいたけ 玉ねぎ たけのこ 春巻きの皮 はるさめ さとうくず粉 ごま油 なたね油 脂質 27.1g
副菜 ぶた肉と白菜のスープ ベーコン ぶた肉 にんじん たまねぎ はくさい しめじ エリンギ じゃがいも なたね油 塩分 2.2g
デザート チョコとバナナのケーキ インゲン豆　卵 牛乳 バナナ 蒸しパン粉 さとう バター チョコ

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 758kcal

主食 麦ご飯 米　麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 28.1g
主菜 チキンカレー とり肉 ヨーグルト チーズ にんじん たまねぎ  にんにく しょうが じゃが芋 なたね油 脂質 23.5g
副菜 コーンサラダ にんじん キャベツ きゅうり コーン たまねぎ さとう オリーブ油 塩分 3.0g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 698kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 35.2g
主菜 チキンのてりやき とり肉 しょうが 脂質 19.8g
副菜 ぶた肉と豆腐のごま味噌炒め ぶた肉　豆腐 小松菜 にんにく しょうが たまねぎ えのき さとう なたね油 ごま ごま油 塩分 1.7g
デザート みかん みかん

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 668kcal

主食 黒糖パン 黒糖パン ﾀﾝﾊﾟｸ 27.7g
主菜 アジフライ あじ 小麦粉　パン粉 なたね油 脂質 23.2g
副菜 ごぼうサラダ にんじん ごぼう キャベツ もやし コーン さとう ごま ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ 塩分 2.5g
デザート リンゴ りんご

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 707kcal

主食 麦ご飯 米　麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 34.1g
主菜 あぶ玉丼(具) 卵 なると 油あげ かつお節 玉ねぎ さとう 脂質 22.5g
汁物 豚汁 ぶた肉 豆腐 油あげ かつお節 にんじん　小松菜 だいこん たまねぎ じゃがいも こんにゃく なたね油 塩分 2.7g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 759kcal

主食 ごぼうピラフ とり肉 にんじん ごぼう たまねぎ コーン グリンピース 米 オリーブ油 なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 33.2g
主菜 ポークビーンズ だいず ベーコン ぶた肉 クリーム にんじん トマト にんにく たまねぎ じゃがいも さとう なたね油 脂質 24.9g
副菜 わかめサラダ ツナ わかめ にんじん キャベツ きゅうり コーン たまねぎ さとう ごま油 ごま 塩分 2.9g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 599kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 27.8g
ジャコとひじきのふりかけ かつお節 ひじき じゃこ さとう ごま 脂質 14.8g

主菜 つみれ汁 いわし 豆腐 油あげ かつお節 にんじん　小松菜 だいこん  たまねぎ くず粉 塩分 2.0g
副菜 ツナあえ ツナ にんじん はくさい もやし ごま

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 729kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 35.3g
主菜 サバのみそに さば 昆布 しょうが ねぎ さとう 脂質 20.5g
副菜 いそかあえ のり にんじん もやし キャベツ えのき こんにゃく さとう 塩分 2.8g
汁物 白玉スープ とり肉 なると 豆腐 かつお節 昆布 にんじん　小松菜 だいこん ねぎ さといも 白玉
デザート

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 737kcal

主食 ﾀﾝﾊﾟｸ 31.3g
主菜 脂質 26.7g
副菜 ひじきのコロコロサラダ かつお節 ひじき チーズ にんじん えだまめ コーン きゅうり レモン たまねぎ さとう オリーブ油 塩分 3.7g
デザート 豆とはちみつの抹茶ケーキ 卵 いんげん豆 あずき 牛乳 かぼちゃ 蒸パン粉 さとう はちみつ バター
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1群 2群 3群 4群 5群 6群
筋肉や血液をつくる 骨や歯をつくる 皮膚や粘膜を健康に保つ 病気の抵抗力を高める 体を動かすエネルギー源 効率の良いエネルギー源

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 630kcal

主食 麦ご飯 米　麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 30.1g
主菜 三色そぼろ丼(具) とり肉 大豆 卵 にんじん　小松菜 しょうが もやし さとう なたね油 脂質 17.9g
副菜 豚肉のしょうが炒め ぶた肉 にんじん しょうが たまねぎ えのき しめじ なたね油 塩分 1.8g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 728kcal

主食 ココアあげパン コッペパン さとう なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 25.8g
主菜 豆腐団子スープ とり肉 豆腐 卵 にんじん しょうが たまねぎ はくさい しいたけ たけのこ かたくり粉 マロニー ごま油 脂質 29.2g
副菜 マセドアンサラダ チーズ にんじん きゅうり コーン たまねぎ じゃがいも さとう なたね油 塩分 3.1g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 641kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 29.4g
主菜 大根と豚肉の煮物 ぶた肉 かつお節 にんじん だいこん しいたけ じゃがいも こんにゃく さとう 脂質 16.9g
副菜 ゴマ酢あえ ツナ もやし  はくさい さとう ごま 塩分 1.4g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 695kcal

主食 麦ご飯 米　麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 28.5g
主菜 ビビンバ(具) ぶた肉 大豆 卵 小松菜 にんにく しょうが もやし さとう なたね油 ごま油  ごま 脂質 23.1g
汁物 春雨スープ とり肉 ベーコン にんじん えのき たまねぎ 春雨 塩分 2.7g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 779kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 27.9g
主菜 いなだの和風ソース いなだ しょうが だいこん かたくり粉 さとう なたね油 脂質 27.6g
副菜 白滝ソテー ぶた肉　ベーコン にんじん　小松菜 しょうが たまねぎ コーン えのき しらたき なたね油 ごま油 塩分 1.2g
デザート フルーツポンチ 黄桃 みかん パイン  バナナ  ナタデココ さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 715kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 26.3g
主菜 脂質 13.5g
副菜 塩分 1.3g
デザート フルーツ白玉 みかん パイン 黄桃 バナナ 白玉　さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 691kcal

主食 わかめご飯 わかめ 米　麦 ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 30.6g
主菜 卵のちぐさ焼き とり肉 豆腐 卵 ひじき にんじん たまねぎ さとう なたね油 脂質 25.9g
副菜 生揚げとこんにゃくのピリ辛炒め 生あげ ぶた肉 にんじん にんにく しょうが たまねぎ  はくさい しいたけ こんにゃく さとう なたね油 ごま油 塩分 2.6g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 628kcal

主食 ﾀﾝﾊﾟｸ 33.1g
主菜 脂質 24.0g
副菜 豆腐のオイスターソースいため ぶた肉 豆腐 にんじん たまねぎ たけのこ キャベツ こんにゃく くず粉 なたね油 ごま油 塩分 2.7g
デザート さつま芋のセサミバター焼き さつまいも さとう バター ごま

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 732kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 23.1g
主菜 タラとじゃがいもののチリソース たら にんにく しょうが たまねぎ  かたくり粉 じゃがいも さとう なたね油 脂質 23.1g
副菜 かぼちゃサラダ ツナ かぼちゃ きゅうり たまねぎ ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ 塩分 1.4g

11月 栄養量 基準値 平均値

エネルギー （kcal） 830 708
タンパク質 （ｇ） 34.0 29.4

脂質 （ｇ） 25.0 22.8
塩分 （ｇ） 2.5 2.3

スパゲッティたまねぎ しめじ えのき にんじんベーコン ツナ

なたね油こんにゃく さとうえのき たまねぎ  はくさい にんじん 小松菜ぶた肉　豆腐　ふ
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2023年11月 給食だより



今月の給食目標 じょうぶな体をつくろう

給食の献立の

レシピ紹介します！

手作りチーズケーキ（５人分）
材料

クリームチーズ 200g

生クリーム 90g

卵 60g

グラニュー糖 40g

レモン汁 10g

小麦粉 20g

作り方
①クリームチーズをよく練り、グラニュー糖

を混ぜ、生クリーム、卵、レモン汁をまぜる

②小麦粉をふるい入れて、ダマにならないよ

うに混ぜる

③クッキングシートを敷いた鉄板に流し、

170度に熱したオーブンで30～40分焼く

※底に砕いたクッキーととかしバターをまぜ

たものをしくとさらに本格的です

1 1 月 8 日 は

い い 歯 の 日

こんな食生活はむしばに要注意です!!

甘い菓子や飲み物のだらだ

ら食べ飲み

歯みがきはめんどうだから

しない

あまりかまなくても食べら

れるやわらかいものが好き
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