
令和3年度

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
し し つ

たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

ビタミン・無機質
む き し つ

むぎいりごはん こめ・むぎ

1 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(月) げんきどん さとう こめあぶら ぶたにく・たまご
ごぼう・だいこん・たまねぎ・にんじ
ん・こまつな

みそしる
とうふ・あぶらあげ・みそ・
にぼしだし

わかめ はねぎ

きっかみかん みかん

むぎいりごはん こめ・むぎ

2 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(火) かんしょみしまコロッケ
さつまいも・さとう・こむぎ
こ・でんぷん

なたねあぶ
ら・こめあ
ぶら

だいず

ドレッシングあえ さとう こめあぶら
キャベツ・きゅうり・にんじん・コー
ン

かきたまじる でんぷん たまご・かつおだし こんぶだし
にんじん・たまねぎ・えのきだけ・は
ねぎ

のりふりかけ さとう ごま のり

4 ふきよせごはん こめ・むぎ・さつまいも ごま とりにく にんじん・しめじ

(木) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とうふのごもくに でんぷん・さとう こめあぶら ぶたにく・とうふ・みそ
たまねぎ・にんじん・コーン・えだま
め

だいこんのわふうスープ ぶたにく・かつおだし こんぶだし
だいこん・にんじん・えのきだけ・こ
まつな

むぎいりごはん こめ・むぎ

5 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(金) さけのこうそうやき さけ バジル

こふきいも じゃがいも

チーズのふわふわたまごスープ パンこ・でんぷん
たまご・ベーコン・かつおだ
し

チーズ たまねぎ・にんじん・はねぎ

8 むぎいりごはん こめ・むぎ

(月) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チンジャオロース
じゃがいも・でんぷん・さと
う

アーモン
ド・こめあ
ぶら・ごま
あぶら

ぶたにく・だいず たけのこ・ピーマン

わかめスープ ごま とうふ わかめ にんじん・たまねぎ・はくさい

むぎいりごはん こめ・むぎ

9 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(火) さばのみそに さとう・でんぷん さば

おひたし こまつな・キャベツ・コーン

けんちんじる
じゃがいも・こんにゃく・で
んぷん

とりにく・とうふ・かつおだ
し

だいこん・にんじん・ごぼう・はねぎ

ハンバーガー（パン） こむぎこ・さとう
ショートニ
ング

スキムミルク

10 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(水) ハンバーガー（ハンバーグ） さとう・でんぷん とりにく・ぶたにく・だいず たまねぎ

ハンバーガー（トマトソース） さとう
ごま・こめ
あぶら

たまねぎ・トマト

ハンバーガー（むしキャベツ） キャベツ

あきあじシチュー さつまいも・こむぎこ バター とりにく ぎゅうにゅう
たまねぎ・にんじん・しめじ・グリン
ピース

むぎいりごはん こめ・むぎ

11 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(木) ちくわのいそべあげ こむぎこ こめあぶら ちくわ・たまご あおのり

こまつなのにびたし こまつな・にんじん・しめじ

とんじる こんにゃく・さといも
ぶたにく・とうふ・みそ・に
ぼしだし

だいこん・にんじん・はねぎ・ごぼう

むぎいりごはん こめ・むぎ

12 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(金) にくじゃが
じゃがいも・しらたき・さと
う

ぶたにく・にぼしだし たまねぎ・にんじん・えだまめ

きのこのみそしる
とうふ・あぶらあげ・みそ・
にぼしだし

わかめ えのきだけ・なめこ・こまつな

りんご りんご

むぎいりごはん こめ・むぎ

15 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(月) みそおでん
さといも・こんにゃく・でん
ぷん・さとう

さつまあげ・ちくわ・みそ こんぶ だいこん

うずらのたまご さとう うずらのたまご

ツナサラダ さとう こめあぶら ツナ キャベツ・きゅうり・コーン

11月 きゅうしょくよていこんだてひょう
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きたうえしょうがっこう
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26.9
18.3
2.2

Kcal
g
g
g

607
16.1
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エネルギー
おもにエネルギーになる おもにからだをつくる おもにからだのちょうしをととのえる

たんぱく質
しつ

日 こんだてめい

おもなざいりょうとそのはたらき

（きいろのグループ） （あかのグループ） （みどりのグループ）
脂質
し し つ

しょくえん

615
26.4
17.8
2.4



炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
し し つ

たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

ビタミン・無機質
む き し つ

エネルギー
おもにエネルギーになる おもにからだをつくる おもにからだのちょうしをととのえる

たんぱく質
しつ

日 こんだてめい

おもなざいりょうとそのはたらき

（きいろのグループ） （あかのグループ） （みどりのグループ）
脂質
し し つ

しょくえん

むぎいりごはん こめ・むぎ

16 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(火) ししゃものたつたあげ でんぷん・さとう・こむぎこ こめあぶら ししゃも

ひじきのいために さとう こめあぶら
だいず・あぶらあげ・にぼし
だし

ひじき にんじん・さやいんげん

みそしる

みかんゼリー さとう みかんかじゅう

17 カレーピラフ こめ・むぎ バター とりにく にんじん・たまねぎ・グリンピース

(水) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ラザニア ワンタン・さとう こめあぶら ぎゅうにく なまクリーム
たまねぎ・にんじん・マッシュルー
ム・パセリ・トマト

トマトとたまごのスープ たまご・ベーコン たまねぎ・トマト・ほうれんそう

ふるさと
きゅうしょく むぎいりごはん こめ・むぎ

18 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(木) さかなとさつまいものあげに
さつまいも・さとう・でんぷ
ん

こめあぶら さわら
たけのこ・たまねぎ・にんじん・さや
いんげん

みそしる
あぶらあげ・みそ・にぼしだ
し

わかめ だいこん・はねぎ

のりつくだに さとう・でんぷん あおのり

むぎいりごはん こめ・むぎ

19 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(金) カレー カレールウ・じゃがいも こめあぶら ぶたにく
チーズ・スキ
ムミルク

たまねぎ・にんじん・グリンピース・
トマト

フレンチサラダ さとう こめあぶら ハム チーズ キャベツ・きゅうり・コーン

プルーンヨーグルト さとう ヨーグルト プルーン

むぎいりごはん こめ・むぎ

22 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(月) あげだしどうふ でんぷん こめあぶら とうふ

そぼろあん さとう・でんぷん とりにく・かつおだし たまねぎ・にんじん

ごまあえ さとう ごま こまつな・キャベツ

すましじる
かまぼこ・とうふ・かつおだ
し

にんじん・えのきだけ・みつば

わしょく
のひ さつまいもごはん こめ・むぎ・さつまいも ごま

24 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(水) いわしのかばやき でんぷん・さとう
こめあぶ
ら・ごま

いわし

さんしょくあえ さとう ごまあぶら キャベツ・きゅうり・にんじん

みそしる
あぶらあげ・とうふ・みそ・
にぼしだし

わかめ はねぎ

むぎいりごはん こめ・むぎ

25 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(木) トンクドウフ さとう・でんぷん
こめあぶ
ら・ごまあ
ぶら

ぶたにく・なまあげ
にんじん・さやいんげん・ほししいた
け

はくさいスープ はるさめ ベーコン わかめ えのきだけ・はくさい・はねぎ

だいずのふりかけ さとう
ごま・こめ
あぶら

だいず・かつおけずりぶし
ちりめんじゃ
こ

チャーハン こめ・むぎ ごまあぶら ぶたにく にんじん・コーン・えだまえ

26 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(金) とりのからあげ でんぷん・こむぎこ こめあぶら とりにく

マカロニサラダ マカロニ・さとう マヨネーズ チーズ キャベツ・きゅうり・コーン

ちゅうかコーンスープ でんぷん とうふ・たまご
ほししいたけ・コーン・たまねぎ・は
ねぎ

むぎいりごはん こめ・むぎ

29 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(月) さわらのさいきょうやき さとう マヨネーズ さわら・みそ

おひたし かつおけずりぶし ひじき こまつな・はくさい・にんじん

みそしる じゃがいも とうふ・みそ・にぼしだし わかめ たまねぎ・はねぎ

ちゅうかめん こむぎこ

30 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(火) ジャージャーめん さとう・でんぷん

ごま・ごま
あぶら・こ
めあぶら・
オイスター
ソース

ぶたにく・だいず・みそ
たまねぎ・たけのこ・ほししいたけ・
はねぎ・チンゲンツアイ・にんじん

れんこんサラダ さとう
ごま・マヨ
ネーズ

ヨーグルト れんこん・キャベツ・にんじん

すりおろしりんごゼリー さとう りんご

☆ふきよせごはん・さかなとさつまいものあげに・さつまいもごはんで使用
　　しよう　　　　　　　

するさつまいもは、三島
み し ま

市
し

で収穫
し ゅ う か く

されたものです。
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22.7
20.6
2.5
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☆今月の給食は20回です。

☆１１月２４日（火）は『和食
わしょく

の日
ひ

』、日本人が長い間食べ継いできた伝統的
なが　　　　　あいだた　　　　　つ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　でんとうてき

な食文化
　　　　しょくぶんか

について考
かんが

える日
ひ

です。


