
623 kcal

28.3 ｇ

22.4 ｇ

599 kcal

22.6 ｇ

19.6 ｇ

674 kcal

21.2 ｇ

21.8 ｇ

637 kcal

30.1 ｇ

17.1 ｇ

631 kcal

23.2 ｇ

20.1 ｇ

610 kcal

22.4 ｇ

16.7 ｇ

615 kcal

27.2 ｇ

17.5 ｇ

585 kcal

20.7 ｇ

16.9 ｇ

624 kcal

19.4 ｇ

21.4 ｇ

625 kcal

23.9 ｇ

20.4 ｇ

635 kcal

27.0 ｇ

17.9 ｇ

1
金

11
月

6
水

7
木

○

○

○

いんげんときゃべつのおかかあえ

○

なめこととうふのみそしる

13
水

8
金

5
火

12
火

さわにわん

ごはん

ごはん

くだもの（りんご）

ぐだくさんおおくらだいこんおでん

14
木

18
月

もずくいりすましじる

かぼちゃのみそしる

おからのきつねやき

サバのみそに

じゃこポテト

ごはん

とり肉,もずく,絹ごし豆腐 かたくり粉 えのきたけ,しいたけ,にんじん,ねぎ

ねぎ,西洋かぼちゃ,えのきたけ,こまつな

さば,赤みそ

米,おおむぎ(米粒麦)

○

○

とり肉,ぶた肉,おから,油揚げ 砂糖,じゃがいも,油 玉葱

砂糖 しょうが

ちりめんじゃこ じゃがいも,マヨネーズ(エッグフリー)

木綿豆腐,白みそ,赤みそ

とり肉,焼き竹輪,木綿豆腐

ごぼうっこカレー ぶた肉,大豆 米,おおむぎ(米粒麦),油,はちみつ,小麦粉
にんにく,しょうが,玉葱,にんじん,ごぼう,とうも
ろこし缶詰

ツナサラダ ツナ

くだもの（りんご）

りんご

さばのやくみソースがけ さば

りんご

○

○

やさいたっぷりみそしる

こまつな,にんじん,チンゲンツァイ

砂糖,油 だいこん,にんじん,きゅうり

さといも,板こんにゃく,油 にんじん,だいこん,ごぼう,しいたけ,ねぎ

じゃがいも,油,砂糖,ごま油 ごぼう,にんじん,とうがらし

ねぎ,しょうが,にんにく

じゃがいも,オリーブ油,砂糖

糸こんにゃく ごぼう,だいこん,たけのこ,ねぎ,こまつな

ごはん 米,米粒麦

○
砂糖,白いりごま しょうが,にんにく,ねぎ

にびたし

米,おおむぎ(米粒麦)

チーズいりちぐさやき たまご,豚にく,チーズ 砂糖,かたくり粉 玉葱,にんじん,ほうれんそう

白みそ,赤みそ じゃがいも,板こんにゃく
ごぼう,にんじん,だいこん,ねぎ,えのきたけ,こま
つな

じゃがいものきんぴら

米,おおむぎ(米粒麦)

ぶたにくのごまだれがけ ぶた肉 砂糖,白すりごま,ごま油

とうふチゲ 木綿豆腐,ぶた肉,白みそ,赤みそ 緑豆はるさめ,ごま油
はくさい,キムチ,りょくとうもやし,にんじん,に
ら

ごはん 米,おおむぎ(米粒麦)

タラのヤンニョムジャンやき

西洋かぼちゃ

とうがんいりちゅうかスープ とり肉,なると
とうがん,たけのこ,ねぎ,チンゲンツァイ,きくら
げ,とうもろこし缶詰,しょうが

○

りんご

かつお節 砂糖 さやいんげん,キャベツ,にんじん

みそビビンバ とり肉,ぶた肉,大豆,赤みそ
米,おおむぎ(米粒麦),砂糖,白いりごま,ごま油,
油

にんじん,ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし,こまつな,にんにく,
しょうが

乳なしマーガリン

ねぎ,にんにく,しょうが

あまからポテト

ちりめんじゃこ,かつお節 白いりごま,油,砂糖

まだら 白いりごま,白すりごま,ごま油

焼き竹輪,揚げボール,生揚げ,うずら
卵,こんぶ,がんもどき

板こんにゃく,竹輪ふ 大蔵だいこん

ひじきとじゃこのふりかけ

木綿豆腐,わかめ,赤みそ,白みそ なめこ,えのきたけ,ねぎ,こまつな

もちごめいりごはん 米,もち米

子持ちししゃも 小麦粉,かたくり粉,油

ごまあえ 砂糖,白すりごま りょくとうもやし,ほうれんそう

ししゃものサクサクあげ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

ごもくごはん 大豆,ぶた肉,油揚げ 米,おおむぎ(米粒麦),もち米,油,ごま油,砂糖 ごぼう,にんじん,干し椎茸,さやいんげん

砂糖 切干しだいこん,にんじん,干し椎茸

日 献立名
牛
乳

 赤の仲間
血や肉になる

 黄の仲間
熱や力の元になる

 緑の仲間
体の調子を整える

さつま揚げ

ペペロンチーノ ベーコン

きりぼしだいこんのにつけ

やきかぼちゃ

くだもの（りんご）

ぶた肉

刻みのり

けんちんじる

オリーブ油,スパゲッティハーフ にんにく,とうがらし,玉葱,ぶなしめじ,パセリ

スイートポテト 牛乳,クリーム,たまご さつまいも,有塩バター,砂糖,油

○

みかんくだもの（はなみかん）

キャベツ,きゅうり,赤パプリカ,黄パプリカ,玉葱

15
金

ゆかりごはん 米,はいが精米,おおむぎ(米粒麦) ゆかり

だいずののりあえ 大豆,刻みのり,油揚げ 油,砂糖,ごま油 にんじん

イタリアンサラダ 砂糖,オリーブ油

平成３１年度 １１月 こんだてひょう 中野区立中野第一小学校

１１月の給食目標 感謝して食事をしよう
きゅうしょく も く ひ ょ う

かんしゃ し ょくじ

２３日は勤労感謝の日です。食べものを作ってくれる人、食事を作ってくれる人、
きんろうかんしゃ ひ た つく ひと しょくじ つく ひと

多くの人が関わって給 食は作られています。感謝の気持ちを忘れずに食べられると
おお ひと かか きゅうしょく つく かんしゃ き も わす た

いいですね。

あ
い
さ
つ
を
し
ま
し
ょ
う

心
を
こ
め
て



738 kcal

27.8 ｇ

33.4 ｇ

609 kcal

21.0 ｇ

19.5 ｇ

603 kcal

22.5 ｇ

21.6 ｇ

686 kcal

19.9 ｇ

21.3 ｇ

708 kcal

27.8 ｇ

23.8 ｇ

560 kcal

25.2 ｇ

14.2 ｇ

651 kcal

22.9 ｇ

20.5 ｇ

635 kcal

29.2 ｇ

25.0 ｇ

666 kcal

26.8 ｇ

25.9 ｇ

29
金
あげぎょうざ ぶた肉,大豆 ぎょうざの皮,ごま油,油 キャベツ,にら,ねぎ,にんにく,しょうが

ピリからきゅうり ごま油 きゅうり

○

21
木

22
金

25
月

26
火

27
水

28
木

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質
日 献立名

牛
乳

 赤の仲間
血や肉になる

米,おおむぎ(米粒麦),もち米,白すりごま,白い
りごま

こくとうふうみだいがくいも

ソースやきそば ぶた肉,いか,あおのり 蒸し中華めん,油
にんにく,しょうが,キャベツ,にんじん,玉葱,りょ
くとうもやし

○

○

ぶた肉 緑豆はるさめ,油,ごま油
にんじん,ねぎ,ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし,干し椎茸,はく
さい,しょうが

コーンいりやさいソテー ウィンナ 油 キャベツ,りょくとうもやし,とうもろこし缶詰

ぐだくさんみそしる
ぶた肉,大豆,木綿豆腐,白みそ,赤み
そ

○

じゃがいも,さつまいも,板こんにゃく,油 キャベツ,ごぼう,えのきたけ,こまつな

ごはん 米,おおむぎ(米粒麦)

わふうハンバーグおろしソース ぶた肉,大豆,木綿豆腐 油,パン粉 玉葱,にんじん,だいこん,レモン(果汁)

マカロニ,なたね油
にんじん,玉葱,キャベツ,セロリー,しょうが,トマ
ト缶,パセリ

くだもの（りんご） りんご

○
ほうれんそうグラタン ウィンナー,とり肉,牛乳,チーズ じゃがいも,無塩バター,小麦粉 ほうれんそう,こまつな,玉葱,マッシュルーム19

火

くろざとうパン

はるさめスープ

ゴマごはん

20
水

調製豆乳 さつまいも,揚げ油,黒砂糖,中ざら糖,水あめ

トマトスープ ぶた肉,いんげんまめ,ひよこまめ

 黄の仲間
熱や力の元になる

緑の仲間

体の調子を整える

豚ひき肉 さといも,じゃがいも,油,小麦粉,パン粉,油

ぶたにくのクリームライス ぶた肉,クリーム,牛乳
米,おおむぎ(米粒麦）,乳なしマーガリン,油,
小麦粉

○

にんじん,玉葱,パセリ

ひじきのにもの 大豆,油揚げ 砂糖,ごま油 にんじん

けのじる 凍り豆腐,白みそ,赤みそ 油,こんにゃく ごぼう,にんじん,だいこん,干しぜんまい,ふき

さといもコロッケ

玉葱,マッシュルーム,パセリ

カレーソテー 油
にんじん,玉葱,キャベツ,ブロッコリー,とうもろ
こし缶詰

スパイシービーンズ 大豆 かたくり粉,油

くだもの（なし） 日本なし

ごはん 米,おおむぎ(米粒麦）,はいが米

○
いかのてりやき いか 砂糖 しょうが

キャベツとキュウリのそくせきづけ きゅうり,キャベツ,にんじん,しょうが

いなかじる 生揚げ,とり肉,白みそ,赤みそ さといも,板こんにゃく,油 ごぼう,にんじん,だいこん,ねぎ

さくらたまごのさんしょくそぼろごはん
ぶた肉(トウキョウX),さくらたま
ご

米,押麦,砂糖,油 エリンギ,しょうが,こまつな

甘みそ,赤みそ 砂糖,白いりごま だいこん

さつまいもチップ さつまいも,油
○

ふろふきだいこん

くだもの（はなみかん） みかん

ミルクパン ミルクパン

ホキ
小麦粉,マヨネーズ(エッグフリー),パン粉,乳
なしマーガリン

パセリ

ポテトたまごスープ ぶた肉,たまご じゃがいも
玉葱,キャベツ,マッシュルーム,セロリー,こまつ
な

○
しろみざかなのこうそうやき

くだもの（りんご） りんご

たんたんめん とり肉,大豆,赤みそ 中華めん,油,砂糖,白すりごま
しょうが,にんじん,りょくとうもやし,ねぎ,チン
ゲンツァイ

★材料購入などの都合により、献立の一部を変更する事がありますのでご了承ください。

★１１月の給食費の引き落としは１１月１５日(金)です。お手数ですが残高の確認をお願いいたします。

郷
土
料
理

【
青
森
県
】

郷土料理【青森県】

けのじる

けの汁は、青森県津軽
しる あおもりけんつ が る

地方から秋田県にかけて
じ か た あきたけん

の範囲で作られている
は ん い さく

料理です。細かく刻んだ
りょうり こま きざ

野菜を大豆製品と昆布だ
や さ い だいまめせいひん こ ん ぶ

しで煮た汁物で、家庭によ
に しるもの か て い

って材料も異なります。
ざいりょう こと

ｴﾈﾙｷﾞｰ

kcal

ﾀﾝﾊﾟｸ質

％

脂質

％

ｶﾙｼｳﾑ

mg

ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ

Mg

鉄

mg

亜鉛

mg

Va

μg

１VB

mg

２VB

mg

VC

Mg

食塩相当量

g

食物繊維

g

今月平均摂取量 636 15.34 29.5 348 103 2.4 2.9 228 0.36 0.52 30 2.2 5.5

１食あたり基準量 650 13~20 20~30 350 50 3 2 200 0.4 0.4 20 2 5


