
こんだて こんだて

ちりめんごはん ちりめん 米 麦 ごま 砂糖 生姜 エネルギー 562 kcal ごはん 米 麦 エネルギー 657 kcal

れんこんはさみあげ 鶏 小麦粉 砂糖 油 れんこん 長ねぎ 生姜 たんぱく質 24.5 g ポークカレー 豚 チーズ 油 じゃが芋 バター 小麦粉 にんにく 生姜 玉ねぎ 人参 セロリー たんぱく質 21.8 g

こまつなとえのきのみそしる 油揚げ さばぶし 味噌 小松菜 えのき茸 脂質 15.1 g ひじきのマリネ ひじき 砂糖 油 人参 きゅうり 枝豆 脂質 21.2 g

みかん みかん 食塩相当量 1.8 g ピーチゼリー クールゼリーの素 ももジュース 食塩相当量 1.7 g

ごはん 米 麦 エネルギー 605 kcal ごはん 米 麦 エネルギー 573 kcal

なまあげとやさいのうまに 豚 生揚げ さばぶし 砂糖 片栗粉
玉ねぎ 人参 もやし 小松菜
 しいたけ さやいんげん

たんぱく質 27.8 g さんがやき 鰯 豚 味噌 おから パン粉 ごま 生姜 長ねぎ たんぱく質 30.2 g

なっとうあえ 納豆 焼きのり ちりめんじゃこ ほうれん草 たくあん 脂質 20.6 g こまつなののりおかかあえ かつお節 のり 砂糖 小松菜 もやし 人参 脂質 18.5 g

ガーリックポテト じゃが芋 油 食塩相当量 1.6 g ちばのけんちんじる 豚 豆腐 さばぶし 油 さといも こんにゃく 人参 長ねぎ 大根 ごぼう 小松菜 食塩相当量 1.3 g

ごはん 米 麦 エネルギー 682 kcal スパゲッティ スパゲッティ オリーブオイル 油 エネルギー 691 kcal

ぎすけに 大豆 煮干し 片栗粉 油 ごま 砂糖 たんぱく質 26.0 g スパゲッティ・ボンゴレ ベーコン あさり チーズ オリーブオイル
にんにく 玉ねぎ パセリ
マッシュルーム 小松菜 しめじ

たんぱく質 25.6 g

あつあげのカレーにこみ 生揚げ 豚 かつお節 油 砂糖 片栗粉
キャベツ 人参 玉ねぎ
 さやいんげん しいたけ

脂質 19.8 g コールスローサラダ 鶏 油 砂糖 キャベツ コーン 玉ねぎ 脂質 25.5 g

フルーツしらたま 白玉 砂糖 みかん もも バナナ 食塩相当量 1.3 g はらぺこカップケーキ ヨーグルト 卵 ホットケーキミックス 砂糖 バター いちごジャム 食塩相当量 1.9 g

ごはん 米 麦 エネルギー 543 kcal ごはん 米 麦 エネルギー 671 kcal

ししゃもレモンやき ししゃも レモン たんぱく質 26.2 g マーボーどんのぐ 豆腐 大豆 豚 味噌 油 砂糖 片栗粉 ごま油
にんにく 生姜 長ねぎ 人参
玉ねぎ しいたけ にら

たんぱく質 24.2 g

こまつなのツナあえ ツナ 小松菜 コーン 生姜 脂質 16.1 g はるさめサラダ 鶏 春雨 砂糖 油 ごま油 きゅうり 人参 脂質 22.8 g

さといものそぼろに 鶏 さつま揚げ さばぶし さといも こんにゃく 砂糖 片栗粉 人参 竹の子 しめじ さやいんげん 食塩相当量 1.7 g がまくんクッキー 豆乳 小麦粉 黒砂糖 バター チョコレート 食塩相当量 2.1 g

ラーメン ラーメン エネルギー 624 kcal ごはん 　　　　米 麦 エネルギー 589 kcal

しょうゆラーメンのスープ 豚 なると 砂糖 ごま油 しなちく 生姜 にんにく 長ねぎ たんぱく質 24.3 g さばのごまみそやき 味噌 鯖 砂糖 ごま 生姜 たんぱく質 30.0 g

ツナと切り干し大根のサラダ ツナ 焼きのり 油 砂糖 ごま油 人参 小松菜 切干大根 脂質 22.8 g ほうれんそうのいそあえ 焼きのり 砂糖 油 ほうれん草 人参 えのき茸 脂質 19.6 g

キャロットケーキ 卵 油 砂糖 小麦粉 粉糖 人参 食塩相当量 2.8 g とんじる 豚 豆腐 味噌 かつお節 油 じゃが芋 こんにゃく 人参 長ねぎ 大根 ごぼう 食塩相当量 2.0 g

ごはん 米 麦 エネルギー 613 kcal ごはん 米 麦 エネルギー 557 kcal

ヤンニョムチキン 鶏 片栗粉 油 砂糖 ごま にんにく 生姜 たんぱく質 24.1 g ネギしおぶたどん 豚 ごま油 ごま
長ねぎ にんにく もやし 人参
キャベツ 玉ねぎ レモン

たんぱく質 27.4 g

きゅうりとささみのちゅうかあえ 鶏 砂糖 ごま油 きゅうり コーン 玉ねぎ 脂質 23.1 g のりゆかりあえ 鶏 のり 砂糖
キャベツ きゅうり 人参
ゆかり　 生姜 にんにく

脂質 17.8 g

サムゲタンふう 鶏 豆乳 油 ごま油 モチ玄米　 にんにく 生姜 長ねぎ 人参 しめじ 食塩相当量 1.4 g じゃがいものみそしる わかめ 油揚げ 味噌 さばぶし じゃが芋 長ねぎ 食塩相当量 2.1 g

ごはん 米 麦 エネルギー 667 kcal ジャコガーリックライス ちりめんじゃこ 米 麦 オリーブオイル にんにく 生姜 パセリ エネルギー 626 kcal

いなだのカツ いなだ 小麦粉 パン粉 油 たんぱく質 28.3 g かぼちゃのコロッケ 豚 チーズ スキムミルク バター 小麦粉 パン粉 油 かぼちゃ 玉ねぎ たんぱく質 20.5 g

インドに 豚 さつま揚げ うずら卵 油 じゃが芋 砂糖 人参 玉ねぎ セロリー さやいんげん 脂質 22.1 g ジュリアンスープ ベーコン 油 スパゲッティ 玉ねぎ 人参 セロリー キャベツ パセリ 脂質 20.7 g

りんご りんご 食塩相当量 1.8 g りんご りんご 食塩相当量 1.9 g

ごはん 米 麦 エネルギー 542 kcal セルフバーガー（てりやきチキン） 鶏 コッペパン 砂糖 にんにく エネルギー 518 kcal

さばのカレーやき 鯖 生姜 玉ねぎ にんにく たんぱく質 24.3 g かぶのポトフ 豚 じゃが芋 人参 玉ねぎ かぶ たんぱく質 24.3 g

ごまあえ ごま 砂糖 ほうれん草 もやし 人参 脂質 16.8 g グレープゼリー クレープゼリー 脂質 19.5 g

はっぽうみそしる 豆腐 油揚げ 味噌 さばぶし じゃが芋 白玉 人参 キャベツ 小松菜 ごぼう 食塩相当量 1.7 g 食塩相当量 1.8 g

きなこトースト きな粉 食パン　 砂糖 バター エネルギー 581 kcal ご飯 米 エネルギー 664 kcal

おだんごスープ 鶏 豆腐 片栗粉 じゃが芋 生姜 玉ねぎ 人参 キャベツ たんぱく質 22.4 g ジャージャンどうふ 豚 生揚げ 味噌 油 砂糖 片栗粉 ごま油
にんにく 生姜 人参 玉ねぎ
にら 小松菜 しいたけ 竹の子

たんぱく質 22.6 g

ツナサラダ ツナ 油 砂糖 ごま きゅうり キャベツ 人参 コーン 玉ねぎ 脂質 26.7 g くきわかめのサラダ 茎わかめ ごま ごま油 油 砂糖 人参 きゅうり キャベツ 脂質 20.7 g

みかん みかん 食塩相当量 1.7 g だいがくいも 　　　　　　　　さつま芋 油 砂糖 ごま 食塩相当量 2.6 g

ごはん 米 麦 エネルギー 686 kcal

ガパオライス 鶏 油 砂糖 ごま油
にんにく ピーマン パプリカ
玉ねぎ しめじ バジル

たんぱく質 28.3 g エネルギー 614 kcal

わふうフォー 鶏 かつお節 昆布 ライスヌードル 小松菜 もやし 人参 長ねぎ 玉ねぎ レモン 脂質 27.2 g たんぱく質 25.4 g

かぼちゃのチーズケーキ 生クリーム 卵 クリームチーズ 小麦粉 砂糖 粉糖 かぼちゃ 食塩相当量 1.2 g 脂質 20.8 g

食塩相当量 1.8 g

わかめごはん わかめごはんの素　　 米 麦 ごま エネルギー 621 kcal

おうさまのたまごやき 卵 さばぶし 　　　　　　　　　　　　砂糖 玉ねぎ 人参 長ねぎ 葉ねぎ たんぱく質 25.0 g

あつあげのこんさいに 豚 生揚げ 　　　　　　　　　　　　油 砂糖 人参 ごぼう れんこん さやいんげん 脂質 19.2 g

ふしぎなたまごやき 牛乳 砂糖 寒天 もも 食塩相当量 1.9 g
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１１月１４日（火）から３０日（木）は読書週間です。

本に出てくる料理やお菓子が給食に登場します。
絵本のどの場面に料理が出てくるか探してみましょう！

「おだんごスープ」

「おしゃべりな

たまごやき」

「はらぺこあおむし」

「ふたりはいっしょ」

「１４ひきのかぼちゃ」

「おおきなおおきなおいも」
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