


献立名 食　品　名 ｴﾈﾙｷﾞ- たんぱく質 脂質
主食 牛乳 副食 血や肉、骨や歯になるもの 体を動かす熱や力になるもの からだの調子を整えるもの kcal % %

1 金 こんぶごはん 〇
さけのむぎみそやき
やさいのからししょうゆかけ
きりたんぽじる

昆布　油揚げ　牛乳
鮭　鶏肉　味噌

米　砂糖　きりたんぽ
糸こんにゃく　大麦

人参　小松菜　もやし
白菜　しめじ　ねぎ
こねぎ　生姜

599 18.1 20.5

5 火 ごはん 〇
やきどうふのちゅうかに
じゃこポテト
やさいナムル

牛乳　豚肉　焼き豆腐
ちりめんじゃこ

米　油　砂糖　片栗粉
じゃがいも
マヨネーズ（卵不使用）
ごま油

人参　椎茸　筍　ねぎ
グリンピース　もやし
小松菜　生姜　にんにく

658 15.9 27.5

6 水 カレーうどん 〇
やきおにぎり
ツナいりゆでやさい

鶏肉　竹輪
だし削り節　牛乳
おかか　ツナ

うどん　油　片栗粉
米　砂糖

人参　玉ねぎ　ねぎ
グリンピース
キャベツ　きゅうり

595 12.2 23.1

7 木 ごはん 〇
むしどりのごまだれかけ
コーンとわかめのサラダ
つつみワンタン

牛乳　鶏肉　わかめ
豚ひき肉

米　砂糖　ごま
ごま油　油
ワンタンの皮

ねぎ　生姜　にんにく
コーン　きゅうり
人参　玉ねぎ　椎茸
筍　もやし
チンゲンサイ

619 14.5 29.1

8
カミカミ
こんだて

金 ぶたひきにくとごぼうのごはん 〇
わかさぎのにしょくあげ
やさいのしおふうみ
みそしる

豚ひき肉　油揚げ
牛乳　わかさぎ
青のり　だし煮干
豆腐　味噌

米　ごま油
こんにゃく　砂糖
片栗粉　小麦粉　油
じゃがいも

生姜　ごぼう　人参
いんげん　キャベツ
大根　小松菜

556 14.5 26.4

11
旬の

くだもの
こんだて

月 アップルトースト 〇
ポークビーンズ
クルトンいりサラダ

牛乳　大豆　ベーコン
豚肉

食パン　バター　砂糖
油　じゃがいも

りんご　玉ねぎ　人参
セロリ
トマトピューレー
パセリ　キャベツ
きゅうり

573 15.1 32.0

12 火 ごはん 〇

ぎせいどうふ
かぶづけ
みそしる
ふりかけ

牛乳　豆腐　豚ひき肉
卵　だし削り節
油揚げ　わかめ　味噌
かつお節　しらす干し
のり

米　油　砂糖　ごま

人参　椎茸
さやいんげん　かぶ
かぶ（葉）　大根
ねぎ

569 15.7 29.6

13 水 あんかけチャーハン 〇
かぼちゃとさつまいものチップ
かき

卵　豚ももひき肉
蒸しかまぼこ　牛乳

米　油　ごま油　砂糖
片栗粉　さつまいも

ねぎ　たけのこ　椎茸
人参　白菜
グリンピース
かぼちゃ　柿

585 12.2 24.8

14 木 ツナおろしスパゲッティ 〇
ポン・デ・ケージョ
カラフルサラダ

まぐろ　のり　牛乳
チーズ

スパゲッティ　油
砂糖　じゃがいも
小麦粉　片栗粉

大根　枝豆　キャベツ
きゅうり　ピーマン

625 14.2 26.9

15 金 ごはん 〇
さばのみそに
こまつなのおひたし
よしのじる

牛乳　さば　味噌
だし削り節　油揚げ
豆腐

米　砂糖　片栗粉
ねぎ　生姜　もやし
ほうれん草　人参
大根　椎茸

587 15.4 26.2

18 月 ごはん 〇
ぶたにくのしょうがやき
やさいのおかかあえ
いもだんごじる

牛乳　豚肉　おかか
だし削り節　だし昆布
鶏肉

米　じゃがいも
片栗粉

生姜　りんご
キャベツ　小松菜
人参　椎茸　大根
ねぎ

565 15.4 22.3

19 火 むぎごはん 〇
とうふチゲ
もやしのちゅうかふうサラダ
りんご

牛乳　豚肉　豆腐
味噌　だし削り節
わかめ

米　大麦　油　砂糖
ごま油

にんにく　生姜　人参
キャベツ　ねぎ　にら
キムチ（アレルギーフリー）

もやし　きゅうり
りんご

567 16.1 26.2

20 水 ハヤシライス 〇
はなやさいのピクルス
フルーツのヨーグルトかけ

豚肉　牛乳
ヨーグルト

米　油　小麦粉　砂糖

玉ねぎ　人参
マッシュルーム
トマトジュース
トマト　カリフラワー
ブロッコリー
みかん（缶）
パイナップル（缶）
桃（缶）

673 11.5 24.7

21 木 バンズパン 〇
しろみざかなのフライ
せんキャベツ
コーンスープ

牛乳　メルルーサ
ベーコン

バンズパン　小麦粉
パン粉　油
じゃがいも　片栗粉

キャベツ　人参
玉ねぎ　コーン
小松菜

563 16.8 30.9

22 金 キャロットライス 〇
スペインふうオムレツ
ゆでやさい
かぶとやさいのスープ

牛乳　鶏肉　卵
ベーコン

米　バター　油
じゃがいも　砂糖

人参　玉ねぎ
もやし　キャベツ
きゅうり　りんご
きくらげ　かぶ
かぶ（葉）

600 14.4 25.2

25 月 シャンハイやきそば 〇
だいがくいも
ピリからきゅうり

豚肉　えび　牛乳
中華めん　油
さつまいも　砂糖
水あめ　ごま　ごま油

生姜　人参　筍　椎茸
玉ねぎ　キャベツ
ピーマン　大根
きゅうり

577 12.0 29.9

26 火 ごはん 〇
だいずいりハンバーグ
きんぴら
みそしる

牛乳　大豆　豚ひき肉
だし削り節　味噌

米　パン粉　油
糸こんにゃく　砂糖

玉ねぎ　蓮根　人参
しめじ　大根　小松菜

600 14.4 25.2

27 水 あおじそごはん 〇
わかどりとこんにゃくのみそに
こまつなとキャベツのごまあえ
はなみかん

牛乳　鶏肉　焼き豆腐
だし削り節　味噌

米　油　こんにゃく
砂糖　ごま

しそ　生姜　ごぼう
人参　大根　ねぎ
キャベツ　小松菜
みかん

578 16.4 22.9

28
開校記念日
こんだて

木 せきはん 〇
いかのたつたあげ
さといものそぼろに
おいわいすましじる

牛乳　いか
大納言小豆
鶏肉ももひき肉
だし削り節　豆腐
味噌

米　片栗粉　油
里芋　砂糖

生姜　玉ねぎ　人参
椎茸　さやいんげん
ねぎ　白菜　小松菜

598 15.6 18.4

29 金 はいがパン 〇
ラザニア
コーンサラダ
やさいスープ

牛乳　豚ひき肉
チーズ　ベーコン

胚芽コッペパン
マカロニ
小麦粉　油

にんにく　玉ねぎ
人参　マッシュルーム
トマト　ピーマン
コーン　もやし
きゅうり　セロリ
キャベツ

660 14.8 34.5

日 曜日食育

11月献立表
中野区立令和小学校

☆給食は食材納入の都合上、変更になることがありますので御了承ください。
☆はじめて食べる食材は、一度ご家庭で食べてから給食で食べるようにしてください。突発的なアレルギー症状を防ぐことができます。
☆食物アレルギーのある方は、別途配布のおたよりと併せてご確認ください。
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読書旬間コラボメニュー①

「おなかいっぱい しあわせ

いっぱい」より

読書旬間コラボメニュー②

「こまったさんのオムレツ」より


