
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 826kcal

主食 わかめごはん わかめ 米　麦 ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 38.2g
主菜 カツオのやくみソース かつお しょうが にんにく ねぎ 澱粉,上白糖 なたね油 脂質 20.6g
副菜 ちくぜんに とり肉 かつお節 にんじん いんげん たけのこ れんこん ごぼう シイタケ さといも こんにゃく さとう なたね油 塩分 2.6g
デザート リンゴ りんご

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 799kcal

主食 ごはん 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 30.8g
主菜 生あげの肉みそに 豚肉 生あげ にんじん いんげん 玉ねぎ たけのこ シイタケ さとう じゃがいも なたね油 脂質 23.0g
副菜 おかかあえ かつお節 小松菜 にんじん はくさい 塩分 2.4g
デザート かき かき

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 762kcal

主食 ごはん 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 36.1g
主菜 さばのみそに サバ こんぶ しょうが　ねぎ さとう 脂質 17.9g
副菜 いそかあえ のり 小松菜 にんじん もやし　えのき こんにゃく さとう 塩分 3.0g
汁物 白玉スープ とり肉 豆腐 なると かつお節 こんぶ 小松菜 にんじん だいこん　ねぎ 白玉 さといも

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 810kcal

主食 さつまいもとハムのピラフ ハム 玉葱 米　さつまいも オリーブ油 なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 39.9g
主菜 白身魚のチーズやき すずき チーズ トマト にんにく 玉ねぎ しめじ さとう なたね油 脂質 21.8g
汁物 千葉野菜のスープ ぶた肉 小松菜 にんじん 玉ねぎ だいこん キャベツ 塩分 3.2g
デザート ヨーグルト ヨーグルト

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 849kcal

主食 麦ごはん 米　麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 32.0g
主菜 チキンカレー とり肉 ヨーグルト チーズ にんじん 玉ねぎ にんにく しょうが じゃがいも なたね油 ｶﾚｰﾙｳ 脂質 23.3g
副菜 ひじきのコロコロサラダ かつお節 ひじ チーズ にんじん えだまめ コーン きゅうり レモン 玉ねぎ さとう オリーブ油 塩分 3.6g
デザート みかん みかん

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 893kcal

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 27.3g
主菜 ホワイトシチュー ベーコン ぶた肉 豆乳 インゲン豆 牛乳 クリーム にんじん ブロッコリー 玉ねぎ コーン じゃがいも 小麦粉 なたね油 バター 脂質 37.6g
副菜 フレンチサラダ ツナ チーズ 赤パプリカ キャベツ きゅうり 玉ねぎ さとう なたね油 塩分 3.1g
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

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 804kcal

主食 麦ごはん 米　麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 34.2g
主菜 三色そぼろ丼（具） とり肉　卵 小松菜 にんじん ごぼう しょうが もやし さとう なたね油 脂質 23.3g
副菜 ぶた肉のしょうがいため ぶた肉 ピーマン しょうが 玉ねぎ えのき しめじ なたね油 塩分 1.9g
副菜 青のりポテトビーンズ だいず あおのり じゃがいも かたくり粉 なたね油

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 801kcal

主食 ゆかりごはん ゆかり 米　麦 ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 29.0g
主菜 ギンダラのさいきょうやき ギンダラ さとう 脂質 27.8g
副菜 あげじゃが入りきんぴら ぶた肉 にんじん いんげん ごぼう じゃがいも こんにゃく さとう なたね油 塩分 2.3g
副菜 ミニトマト ミニトマト

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 817kcal

主食 麦ごはん 米　麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 31.9g
主菜 中華丼（具） ぶた肉 イカ うずら卵 にんじん いんげん にんにく しょうが 玉ねぎ たけのこ はくさい きくらげ くず粉 なたね油 ごま油 脂質 23.2g
副菜 カブのサラダ ツナ キャベツ きゅうり かぶ コーン さとう なたね油 塩分 2.7g
デザート チョコプリン ココアプリンの素 牛乳

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 818kcal

主食 麦ごはん 米　麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 36.4g
主菜 あぶ玉丼（具） 卵 なると 油あげ かつお節 みつば 玉ねぎ さとう 脂質 22.8g
汁物 豚汁 ぶた肉 豆腐 かつお節 小松菜 にんじん ねぎ だいこん ごぼう さといも こんにゃく なたね油 塩分 3.2g
デザート カップdeヤクルト カップdeヤクルト
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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 815kcal

主食 黒糖パン 黒糖パン ﾀﾝﾊﾟｸ 31.0g
主菜 マカロニグラタン とり肉 豆乳 牛乳 クリーム チーズ にんじん 玉ねぎ しめじ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ マカロニ 小麦粉 なたね油 バター 脂質 29.9g
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 玉ねぎ さとう ごま油 塩分 3.0g
デザート リンゴ りんご

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 787kcal

主食 麦ごはん 米　麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 32.4g
主菜 ビビンバ（具） ぶた肉 卵 だいず 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 24.6g
汁物 春雨スープ とり肉 ベーコン 小松菜 にんじん しめじ 玉ねぎ 春雨 塩分 2.7g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 819kcal

主食 ﾀﾝﾊﾟｸ 29.2g
主菜 脂質 37.2g
副菜 キノコのソテー ベーコン コーン キャベツ しめじ エリンギ オリーブ油 塩分 3.2g
デザート アップルパイ りんご パイ生地 さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 952kcal

主食 ごぼうピラフ とり肉 ベーコン にんじん ごぼう ﾏｯｼｭﾙｰﾑ 玉ねぎ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 米 オリーブ油 なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 37.4g
主菜 サーモンメンチ サケ ぶた肉 卵 玉ねぎ じゃがいも パン粉 小麦粉 バター なたね油 ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ 脂質 33.8g
汁物 野菜スープ ぶた肉 にんじん チンゲン菜 玉ねぎ キャベツ もやし コーン くず粉 塩分 3.3g
デザート みかん みかん

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 867kcal

主食 はいがロール はいがロール ﾀﾝﾊﾟｸ 33.4g
主菜 フィッシュフライ ほき 小麦粉 パン粉 なたね油 ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ 脂質 38.1g
副菜 豆入りポテトサラダ インゲン豆 にんじん 玉ねぎ きゅうり コーン じゃがいも ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽ なたね油 塩分 3.2g
汁物 マカロニスープ ベーコン 小松菜 にんじん 玉ねぎ キャベツ マカロニ

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 790kcal

主食 ごはん 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 31.9g
主菜 ぶた肉と大根の煮物 ぶた肉 かつお節 にんじん いんげん だいこん シイタケ さといも こんにゃく さとう 脂質 23.3g
副菜 ごま酢あえ ツナ こまつな もやし きゅうり さとう ごま 塩分 1.6g
デザート リンゴ りんご

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 867kcal

主食 ごはん 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 31.2g
主菜 すき焼き風に ぶた肉 豆腐 小松菜 にんじん えのき ねぎ はくさい ふ しらたき さとう なたね油 脂質 21.6g
副菜 チーズ春まき チーズ 春巻きの皮 なたね油 塩分 1.8g
デザート フルーツ白玉 みかん 黄桃 バナナ 白玉 さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 893kcal

主食 五目ごはん とり肉 油あげ かつお節 にんじん たけのこ　シイタケ 米　さとう なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 41.3g
主菜 サケの味噌マヨネーズやき サケ にんじん 玉ねぎ えのき しめじ レモン ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ 脂質 27.4g
副菜 にくじゃが ぶた肉 かつお節 にんじん,さやえんどう 玉ねぎ シイタケ じゃがいも しらたき さとう なたね油 塩分 3.3g
デザート リンゴ りんご

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 852kcal

主食 かた焼きそば チャーメン ﾀﾝﾊﾟｸ 36.8g
主菜 五目あんかけ ぶた肉 イカ うずら卵 にんじん いんげん にんに しょうが はくさい 玉ねぎ たけのこ きくらげ くず粉 なたね油 脂質 40.7g
副菜 シュウマイ ぶた肉 しょうが ねぎ シイタケ しゅうまいの皮 かたくり粉 塩分 3.0g
副菜 中華きゅうり きゅうり さとう なたね油 ごま油

デザート ヨーグルト ヨーグルト

11月 栄養量 基準値 平均値

エネルギー （kcal） 830 833
タンパク質 （ｇ） 34.0 33.7

脂質 （ｇ） 25.0 27.3
塩分 （ｇ） 2.5 2.8
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2022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
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