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日
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日 献 立 名

主な材料名 エネルギー

たんぱく質

月旨質

メモ

おもに熱や力のもとになる

責色

おもに体をつくる

赤

おもに体の調子を整える

緑

1 月

_取  千 乳

鴫肉のかわり焼き
豆乳ドレッシングサラダ
具だくさんみそ汁

木 工 国 稲 ‐ さ 潤

`に
rJ潤

白ねりごま 里芋

干 乳 掲 因 ユ 学L網 ユ 腐

油揚げ 赤みそ 白みそ
葉 ね ぎ キ ャベツ もや し

人参 きゅうり 玉ねぎ ごぼう
大根 こんにゃく長ねぎ

∞

ｇ

ｇ

5日 立冬の献立
11月 7日 は立冬です。立冬
は、秋が極まり、冬の気配
が立ち始める日。これから
どんどん寒くなるので、体
が温まる、おでんにしまし
た。

15日 手作りしゅうまい
ひき肉や野菜をしつかり、
こねて手作業で包んだ手
作りしゅうまいです。ボ
リュームたっぷりのしゆうま
いを楽しんでください。

19日  い力t栗揚げ
秋が旬の栗に見立てた肉
団子です。野菜たっぶりの
肉団子にそうめんをつけて
揚げました。かわいい見た
日とパリパリとした食感を
楽しんでください。

22日 狛江産枝豆アイス

狛江市特産物の枝豆を
使つたアイスです。

給食の食材は皆様
の給食費で購入して
います。11月 分は11

月30日にご指定の
口座より引き落としい
たします。期日までに
ご入金ください。

2 火

高野豆腐のそぼろ丼
牛乳
さつま芋チップス
タミアヽプ=!

米 なたね,日 上自糖

さつま芋

午半L豚 肉 高 野 豆 腐 赤み そ 素

一ユ

生
枝

人 参 十 し柱 耳 量 租 ざ

チンゲン菜 もやし
882 kcal

313g
274g

4 木

セサミトースト 午予し
チキントマトシチュー

ツナサラダ
みかん

ベン 日丁りこま クフニユー精
上白糖 なたね油 じゃが芋
Jヽ 麦粉

午乳 ヘ ー コン 鶏 肉 ツす 鯵
蟻（ヤベッ

に
キ

土ねき 天破

みかん
845 kcal

297g
343g

5 金

【立冬の献立】
子ぎつねご飯 牛乳
おでん
焼きししゃも
■■醗和,

米 上白糖 白すりごま 牛乳 鶏肉 油揚げ 焼きちくわ
さつま揚げ ししゃも

人参 大根 こんにゃくキャベツ
もやし 4ヽ松菜

784 kcal

396g
217g

8 月

ギ 幸 lat鶏 取

キ手L

豚肉と野菜のみそ炒め
力 善 国 壁 菫 7_プ

本 ‐ お lHエ ロ 稲 い た 移

'日片栗粉 じゃが芋
千 乳 鶏 肉 豚 肉 亦 み で

ボンレスハム
人参 干し椎耳 たけのこ水煮

さやいんげん にんにく 生姜
玉ねぎ キャベツ ピーマン

白菓 チンゲン莱

809 kcal

328g
234g

9 火

ごほうと豆のドライカレー

牛手L

コーンサラダ
リス′デ

米 なたね油 4ヽ長粉
ごま油 上白糖

午学L 豚 肉 大 呈 生姜 にんにくセロリ こは,
玉ねぎ 人参 枝豆 キャベツ
きゅうリコーン リんご

850 kcal

275g
251 g

1 水

鳴 円 菫 つこ
～

キ乳
大豆とじゃこのから揚げ
iめ ボ 菫 ル ′゙+め 知 ラ物

フこ′ν 与 ′二科
'日

 洵 ラヽ フ

ヨいりごま 上自糖
〕ゃが芋 ごま油

千 学L鶏 肉 ,田物 け 天 ユ

ちりめんじゃこ ッナ

人 参 入 根 長 ね さ 4｀ 砿 果

みつば キャベッ もやし
きゆうり

765 kcal

402g
269g

木

ノル コ =千汗

キ手L

華風漬け
賄

本 なた程潤 :承 bけつ

上白糖 片栗粉 ごま油
白いりごま

午学L豚 肉 生 姜 に ん にく りん こ 土 ね き

人参 もやし えのき茸
ピーマン 長ねぎ きゅうり
★ 綿 締

フ93 kcal

275g
231 g

金

啄取  午 乳

らくわの磯辺揚げ

野菜のおろし和え
みそ汁

米 なたね油 上自楯 小麦粉
上新粉

午学L豚肉 かまほこ

焼きちくわ あおのり 生揚げ

白みそ 赤みそ わかめ

L ITの L不薫 量711さ 人珍

さやいんげん キャベツ

きゆうり 大根 白菜

833 kcal

329g
292g

月

こ取 午学L

手作りしゅうまい
こんにゃくと大根のナムル
ニ ′、千 フー ザ

本 しゆフあいり反 エロ稲
ごま油 片栗粉 白すりごま
なたね油

千キL 豚肉 かまはこ キャペツ 玉ねぎ 干し椎耳 人参
生姜 しらたき 大根 ′1ヽ 松菜
にんにくたけのこ水煮 もやし
白菓キムチ チンゲン業 長ねぎ

835 kcal

328g
261 g

火

_取 千 手L

自身魚の中華あんかけ
野菜の中華味
五日中華スープ

木 F未 材 な た ね 涸

上白糖 ごま油 白いりごま
宇乳 た ら い か 土 姜 土 租 ざ 7二 l丁 K/J‐ 不 魚

キャベツ 人参 もやし にんにく
白菜 チンゲン菜

773 kcal

309g
222g

17 水

か さ場 け 弄

牛乳

野菜のゆかり和え
み子,+

木 さつ ]手 ′]｀ 麦 鴨

片栗粉 なたね油 上白糖
午学L粉かつお いか 鶏卵
油揚げ 白みそ 赤みそ
わかめ

玉ねぎ 人参 長ねぎ キヤベツ

きゅうり ゆかり粉 Jヽ松菜
826 kcal

276g
205g

木

ヒスキユイ′ヽシ

牛乳
グヤーシュ
コーンサうゲ

バ ン ]｀麦 粉 ハ ター 上 日穂

なたね油 じゃが芋 ごま油
千乳 競 り‖ ヘ ー コン 豚 肉 にん にく セ ロリ 土 稔 言 人 ,

マッシュルー ム 水 煮 ピー マン

キャベ ツ きゅうリ コー ン

912 kcal

268g
393g

金

大根おこわ 牛乳
いが栗揚げ
和風サラダ
み そ汁

もら木 木 ‐ま,日 工日精

なたね油 パン粉 そうめん

じゃが芋

干 乳 豚 !肉 賜 l勾 押 しユ 腐

鴫卵 わかめ 油揚げ
赤みそ 白みそ

大根 入根の栗 れんこん 人参

干し椎茸 長ねぎ 生姜

キャベツ もやし 練り梅 にら

826 kcal

345g
265g

月

しようゆラーメン 牛手し
鶏肉のから揚げレモン風味和え
キヤベツのごまだれサラダ
狛・T辞 鶯 盲 ヤ ノ 7

片栗粉 三温糖 白ねりごま
上白糖 枝豆アイス

干乳 豚 肉 鶏 肉 王妾 人参 もやし コーン
こら 長ねぎ レモン果汁
キャベツ 大根

906 kcal

417g
307g

水

‐取 午 学L

ハンバーグきのこソース
ひじきのピリッとサラダ
チキンスープ

本 な た ね 潤 ハ ン 材

上白糖 白いりごま マカロニ
干 乳 豚 肉  十 しひ しざ

ソナ 鶏肉

土η ざ えのざ耳 しの し

エリンギ キヤベツ 人参
きゆうリコーン にんにく生姜
セロリ 白菜 ほうれん草

839 kcal

350g
269g

木

こ取 午 学し

鯖の韓国風みそ焼き
野菜の甘酢和え
和 国 ヰ

不 L～ ロ エ ロ稽

白すりごま 片栗粉 緑豆春雨
千乳 膊 亦 み で

'日

場 け

嶋肉 かまばこ
にん にく 長 ね ぎ キ ャベツ

人参 もやし 大根 葉ねぎ
818 kcal

402g
245g

金

ジヤージヤー丼

牛乳

もやしのピリ幸和え
レlス′r

木 なた ね 潤 二 日精

片栗粉 ごま油
午学L 豚 肉 ノヽ 丁 み そ こんにく 生晏 長ねぎ

Lけのこ水煮 干し権茸 もやし

人参 ほうれん草 りんご

751 kcal

259g
212g

月

ホークカレーライス
牛乳
コールスローサラダ
Aう、ス,

木  `′ 二黎

'出

 し や か 子

小麦粉 上白糖
干学L豚 肉 ツア こんにく 生姜 人参 玉ねぎ

‐マト缶詰 キャベツ コニン

みかん

91l kcal

273g
267g

火

セルフサーモンサンド
牛乳
フレンチサラダ
きネストロース

バン 4重粉 ′ヽン粉

なたね油 上自糖 じゃが芋

手学L鰻 鶏 り‖ ベー コン 人参 キヤベツ きゆうリコーン
こんにく玉ねぎ トマト缶詰
自菜 カリフラワー さやいんげん

848 kcal

413g
308g

蝠

※都合により、一部献立が変更または中止になる場合があります。

市内中学校4校共通の献立表になっています。欠食日につきまして|よ 、学校のおたより等でご確認ください。


