
令和６年度 １１月 きゅうしょくこんだてひょう

１１がつのきゅうしょくもくひょう 真砂小学校

日

(曜)

だしパック

しお

しょうゆ　みりん
いちみとうがらし

しお

がらスープ　しお
オイスターソース
トウバンジャン
しょうゆ　さけ

しお　こしょう

しょうゆ

がらスープ　しお
トウバンジャン
しょうゆ　さけ

しょうゆ　しお
こしょう　みりん

てんぴしお
しょうゆ　みりん

ココア

がらスープ　みりん
しお　しょうゆ
こしょう

す　こしょう
てんぴしお

にぼしこ

しょうゆ　ラーゆ
さけ　ケチャップ

てんぴしお

しお

だしパック　みりん
しょうゆ　しお
トウバンジャン

しょうゆ　さけ
みりん

す　しょうゆ

パプリカこ　こしょう
ちゅうのうソース

しお　こしょう

ケチャップ

がらスープ　こしょう
しお　しろワイン

てんぴしお

にぼしこ

す　しょうゆ　さけ
いちみとうがらし

しょうゆ　みりん
いちみとうがらし

がらスープ　しお
しょうゆ　さけ

テンメンジャン
さけ　しょうゆ

てんぴしお

ｴﾈﾙｷﾞｰ 586 kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　（パックケチャップ） 食塩相当量 2.5 ｇ

さとう ごま
ほうれんそう
にんじん

キャベツ 食塩相当量

ｴﾈﾙｷﾞｰ 563 kcal

17.1 ｇ

12

（火）

にっこりおいしいオムライス

　（うすやきたまご） たまご さとう

　（チキンライス） とりにく こめ　さとう こめあぶら にんじん　トマト
たまねぎ　セロリ
マッシュルーム

かぶのは

かんそうプルーン

ちょうみりょう
など

えいようか
からだをつくる エネルギーのもと からだのちょうしをととのえる

タンダのさんさいなべ ぶたにく　とりにく
とうふ　みそ

かたくりこ

えのきだけ　しょうが
はくさい　しめじ
わらび　ぜんまい
たけのこ　ながねぎ

たんぱく質

ごまずあえ

こんだて

ｴﾈﾙｷﾞｰ

11

（月）

ごはん こめ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

ながねぎ　もやし
メンマ　にんにく
しょうが　しいたけ

たんぱく質

あかのしょくひん きいろのしょくひん みどりのしょくひん

だいこん　にんにく
しょうが

ぶたにく　みそ じゃがいも にんじん　こまつな

脂質 23.7 ｇ

ｇ

ｇ

いかりのギョーザ ぶたにく　とりにく こむぎこ　さとう あぶら

おひたし こまつな

ぎゅうにゅう

1.8 ｇ

マーボーはるさめ ぶたにく　みそ
だいずミート

32.8 ｇ

イワシのにつけ イワシ さとう 脂質 17.3 ｇ

2.0 ｇ

704 kcal

どさんこじる

すみれちゃんのかぼちゃコロッケ

ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

614 kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

たんぱく質 22.3 ｇ

脂質

ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 637 kcal

さつまいものみそしる みそ さつまいも だいこんのは だいこん　たまねぎ たんぱく質 27.1 ｇ

14

（木）

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

13

（水）

ｇ

脂質 19.0 ｇ

ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 564 kcal

カレイのなんばんづけ カレイ
かたくりこ
さんおんとう

こめあぶら
ごまあぶら

ながねぎ　しょうが 脂質 17.1

プレゼントはみかん！？ みかん

おかかあえ かつおぶし こまつな　にんじん キャベツ

かぶづけ かぶ　きゅうり 食塩相当量 1.7

たまねぎ　しょうが
しいたけ

たんぱく質 22.3 ｇ

ぶたにくとだいずもやしのあまからいため ぶたにく　みそ
かたくりこ
さんおんとう

こめあぶら
ごまあぶら

にんじん　ピーマン

シンプルワンタンじる とりにく ワンタン ごまあぶら

だいずもやし
たまねぎ　にんにく
しょうが

はるさめ　さとう
かたくりこ

ごまあぶら
こめあぶら

ニラ　にんじん 21.1 ｇ

ごはん

食塩相当量 2.2

たんぱく質 22.2 ｇ

こむぎこ　パンこ
じゃがいも　さとう

こめあぶら かぼちゃ たまねぎ 脂質

ぎゅうにゅう

１

（金）

ごはん こめ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 634 kcal

あつあげとだいこんのオイスターソースに あつあげ　ぶたにく かたくりこ　さとう こめあぶら

たんぱく質 29.0 ｇ

ホッケしおやき ホッケ

キャベツ　たまねぎ
コーン　にんにく
しょうが

にんじん
チンゲンサイ

だいこんきんぴら さつまあげ さんおんとう
ごま
こめあぶら

にんじん だいこん

６

（水）

569

677

５

（火）

わかめごはん わかめ こめ

キャベツ

24.2

こめ

とりにく
コーン　きゅうり
キャベツ

21.4

キャベツ　たまねぎ
しょうが

脂質 20.1

こめ ｴﾈﾙｷﾞｰ

もやしナムル 食塩相当量

kcal

ポトフ ウインナー じゃがいも
にんじん　パセリ
さやいんげん

キャベツ　たまねぎ
かぶ

たんぱく質 24.9 ｇ

ごま
ごまあぶら

ほうれんそう もやし

ｇ

ｇ

かんそうこざかな かたくちいわし さとう

ぎゅうにゅう

７

（木）

きつねココアあげパン だっしふんにゅう こむぎこ　さとう
ショートニング
こめあぶら

ぎゅうにゅう

チキンサラダ

わかめのみそしる みそ わかめ じゃがいも

８

（金）

ごはん

こめあぶら

kcal

脂質

ｇ

ポーのスイートポテト とうにゅう
さつまいも　さとう
じゃがいも　こめこ

とりにくとだいずのチリソース とりにく　だいず
かたくりこ
さんおんとう

こめあぶら
ごまあぶら

だいこんづけ だいこんのは だいこん 食塩相当量 2.2 ｇ

たまねぎ　にんにく
しょうが

脂質

ｴﾈﾙｷﾞｰ

ピーマン

食塩相当量 2.9 ｇ

ながねぎ たんぱく質

食塩相当量 3.1 ｇ

20.7

24.2

パスタいりやさいスープ ベーコン マカロニ にんじん　パセリ キャベツ

ボイルブロッコリー ブロッコリー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こめ

プルーン

食塩相当量 2.1 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

１７０９

家庭数配付

１１月５日（火）～１１月１８日（月）は「としょかんまつり」です。

きかんちゅうには、ほんにかんけいする「おはなしきゅうしょく」がとうじょうします。おたのしみに！！

おはなし

きゅうしょく

おはなし

きゅうしょく

おはなし

きゅうしょく

おはなし

きゅうしょく

おはなし

きゅうしょく

おはなし

きゅうしょく

おはなし

きゅうしょく

おはなし

きゅうしょく

おはなし

きゅうしょく



しお　こしょう

がらスープ　しお
こしょう

しお　こしょう

しょうゆ　てんぴしお

ケチャップ

てんぴしお
しょうゆ

しょうゆ　みりん

がらスープ　みりん
だしパック　しょうゆ
しおこうじ

キムチのもと　みりん
しょうゆ

にぼしこ

しお　こしょう

しょうゆ　す

しお　まっちゃ

だしパック　しお
がらスープ

しょうゆ

てんぴしお
いちみとうがらし

にぼしこ

さけ　しょうゆ

しらたき　しょうゆ
オイスターソース

だしパック　みりん
しお　しょうゆ

す　しょうゆ
こしょう　てんぴしお

だしパック　しょうゆ
つきこんにゃく　しお

ちゅうのうソース
しょうゆ　さけ

しょうゆ

にぼしこ
つきこんにゃく

しょうゆ　みりん
さけ

す　てんぴしお
こしょう

だしパック　みりん
しらたき　しょうゆ

がらスープ　しょうゆ
だしパック　しお

しらたき　しょうゆ
みりん　しお

さけ

てんぴしお

エネルギー kcal 脂質 ｇ カルシウム ｍｇ

たんぱく質 ｇ 食塩相当量 ｇ 鉄 ｍｇ

あさづけ こまつな キャベツ　きゅうり 食塩相当量 1.8 ｇ

食塩相当量 2.5 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 644 kcal

りんご 食塩相当量 2.0 ｇ

こしわおけさがきいりフレンチサラダ こめあぶら

18

（月）

食塩相当量 2.2 ｇ

だいず　みそ さんおんとう こめあぶら にんじん ごぼう 脂質 16.9 ｇ

ぎゅうにゅう 脂質 19.0 ｇ

りんご

キ　ラ　ッ　と　新　潟　米　☆　地　場　も　ん　献　立　　パート２

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

29

（金）

ごはん こめ ｴﾈﾙｷﾞｰ 577 kcal

にくじゃが ぶたにく
じゃがいも
さんおんとう

にんじん
たまねぎ　しょうが
グリンピース

たんぱく質 22.7 ｇ

てっかみそ

キャベツ　きゅうり
かき

食塩相当量 2.0 ｇ

28

（木）

きつねどん あぶらあげ こめ　かたくりこ はねぎ　にんじん たまねぎ ｴﾈﾙｷﾞｰ 572 kcal

ちゅうかふうコーンたまごスープ たまご　とりにく
とうふ

かたくりこ ごまあぶら チンゲンサイ コーン たんぱく質 22.7 ｇ

ぎゅうにゅう

27

（水） くるまふのあげに

だいずとさつまいものあげに

こめこいりめん こむぎこ　こめこ

いものこじる とりにく　とうふ さといも にんじん
ながねぎ　まいたけ
ごぼう

たんぱく質 29.9

ぎゅうにゅう

カレーなんばんじる ぶたにく　あぶらあげ
こめこのカレールウ
かたくりこ

15

（金）

ピラフ ウインナー にんじん
たまねぎ　コーン
グリンピース

ｴﾈﾙｷﾞｰ 687 kcal

たまねぎ　にんにく たんぱく質 19.1 ｇ

ポテトコロッケ とりにく
こむぎこ　パンこ
じゃがいも

こめあぶら

ポルコさまのにんじんスープ ぎゅうにゅう
なまクリーム

じゃがいも　こめこ こめあぶら にんじん　パセリ

たまねぎ 脂質 28.3 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こめあぶら

ジョア ジョア

にんじん たまねぎ　にんにく ｴﾈﾙｷﾞｰ 589 kcal

アーモンドキャベツ アーモンド キャベツ　きゅうり たんぱく質 20.3 ｇ

こっこさんのチキンカレーライス とりにく
こめ　じゃがいも
こめこのカレールウ

こめあぶら

脂質 18.2 ｇ

食塩相当量 1.9 ｇ

ノンエッグマヨネーズ

ごまあぶら にんじん 食塩相当量 2.5 ｇ
キャベツ　きゅうり
コーン

たんぱく質 23.2 ｇ

脂質 15.1 ｇ

こむぎこ　パンこ こめあぶら こまつな たまねぎ 脂質 22.2 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 583 kcal

キムチサラダ さとう

だいこん　ながねぎ

にいがたこまつなメンチ ぶたにく　とりにく

ぶたにくとしらたまのしおこうじスープ ぶたにく しらたまもち チンゲンサイ

あさりいりじゃここんぶ あさり　かつおぶし
ちりめんじゃこ
こんぶ

さんおんとう

さとう ルレクチェ

かきのもと　もやし
レモン

ｴﾈﾙｷﾞｰ

21.7 ｇ

19

（火）

ごはん こめ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 629 kcal

じばもんきのこたっぷりじる あつあげ　みそ さといも

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あさりととうふのかきたまじる あさり　たまご
とうふ

わかめ こまつな　にんじん たまねぎ 脂質

だいず
さつまいも
みずあめ　さとう

ごま　こめあぶら

たんぱく質

チキンハム さとう ごまあぶら

21

（木）

★にしくのコシヒカリごはん ★にしくのコシヒカリ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 580 kcal

586 kcal

のりふりかけ かつおぶし やきのり さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

16.0 ｇ

ごはん

コーン　しょうが 食塩相当量 2.1 ｇ

はくさい　ながねぎ
えのきだけ

たんぱく質 24.5 ｇ

イカのレモンあげ イカ かたくりこ　さとう こめあぶら パセリ

はくさいのみそしる あぶらあげ　みそ じゃがいも

レモン 脂質 17.6 ｇ

25

（月）
18.8りっちゃんのげんきサラダ ロースハム

かつおぶし
しおこんぶ さとう こめあぶら にんじん　トマト

キャベツ　きゅうり
コーン

ソーダゼリー さとう

たんぱく質 25.0 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごはん

26

（火）

ごはん こめ ｴﾈﾙｷﾞｰ

サバのソースに サバ さとう しょうが 脂質

アーモンドあえ さとう アーモンド ほうれんそう キャベツ 食塩相当量

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

3.5
一食あたりの平均

612 19.6 353

23.8 2.2

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

19.6 ｇ

22.6 ｇ

650

かきのもとのポンずあえ ごま

kcal

なし なし

食塩相当量 2.3 ｇ

脂質

くるまふ　さとう
かたくりこ

こめあぶら 脂質 17.6

590

ｇ

にんじん　きぬさや
たまねぎ　メンマ
えのきだけ

ｇ

ごはん こめ ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal

じばもんじまんじる

ｇ

2.3 ｇ

ルレクチェゼリー

ぶたにく　とうふ
みそ

さつまいも にんじん
ながねぎ　ごぼう
だいこん

たんぱく質

きゅうり　コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キ　ラ　ッ　と　新　潟　米　☆　地　場　も　ん　献　立　　パート１

ｇ

にんじん
だいこん　ながねぎ
ひらたけ　まいたけ
えのきだけ

たんぱく質 21.3

1.8ほうれんそう 食塩相当量

ｇ

22

（金）

20

（水）

カリポリきゅうり きゅうり　だいこん

だいずサラダ だいず ノンエッグマヨネーズ

こんにゃくソテー

こめ

こめ

こまつな　にんじん

おはなし

きゅうしょく

おはなし

きゅうしょく

《かみかみきゅうしょく》です。 よくかんでたべましょう


