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体をつくる
(血・肉・骨

　　　になる）

体の調子を
ととのえる

(病気をふせぐ）
さんこう

☆物資の都合により、献立及び使用食材を変更するがあります。
☆スープは「鶏ガラ」と「豚骨」、だし汁は「さば削り節」でとっています。
☆材料名の「あおな」は小松菜またはほうれん草です。あおなは気候に左右されやすいので、手に入りやすい方を使用します。
☆「たまご」は鶏卵、「かたくりこ」は ばれいしょでんぷん です。

藤沢市立新林小学校
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だいこんを
３０kgも使
います。

 1
 

水

ごはん（藤沢新米）　ふりかけ
なまあげとやさいのそぼろに
もずくじる　ぎゅうにゅう

こめ あぶら
ごま さとう
じゃがいも
かたくりこ

ちりめんじゃこ
ぶたにく
なまあげ
とりにく もずく
ぎゅうにゅう

にんにく たまねぎ
にんじん
グリンピース
えのきだけ あおな
しょうが

今年も新米
がたくさん
登場しま
す！

 21
 

火

サンマーメン（ホットラーメン）
あげぎょうざ　プルーン
ぎゅうにゅう

ホットラーメン
あぶら さとう
かたくりこ
ごまあぶら
ぎょうざのかわ

さんこう
 20

 

月

ごはん（藤沢新米）
きんめだいのてりやき
やさいのごまあえ　みぞれじる
ぎゅうにゅう

こめ さとう
ごま さといも
かたくりこ

きんめだい
とりにく
ぎゅうにゅう

しょうが はくさい
にんじん だいこん
こんにゃく しめじ
こまつな ながねぎ

ぶたにく
ぎゅうにゅう

にんにく しょうが
にんじん たまねぎ
もやし キャベツ
ながねぎ にら
プルーン

大人気のあ
げぎょうざ
です！

 2
 

木

サンドパン　ハンバーグサンド
（セルフ）　こふきいも
はくさいとたまごのスープ
ぎゅうにゅう

パン さとう
じゃがいも
あぶら
かたくりこ

ハンバーグ
ベーコン
たまご
ぎゅうにゅう

にんじん
たまねぎ
はくさい
パセリ

パンにハン
バーグをは
さんで食べ
ます。

 22
 

水

そぼろごはん　どさんこじる
みかん　ぎゅうにゅう

こめ むぎ
さとう あぶら
じゃがいも
バター

とりにく
たまご わかめ
ぶたにく
とうふ みそ
ぎゅうにゅう

グリンピース
にんじん コーン
ながねぎ みかん

北海道産を
たくさん
使ったどさ
んこじる！

 6
 

月

かたやきそば
フルーツみつまめ
ぎゅうにゅう

ちゅうかめん
あぶら さとう
かたくりこ

ぶたにく
うずらたまご
えび あさり
あかえんどうまめ
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
たけのこ もやし
キャベツ パインかん
みかんかん
りんごかん かんてん

１１月２４
日は「和食
の日」で
す。

 7
 

火

ビビンバ
わかめとだいこんのスープ
ぎゅうにゅう

こめ むぎ
ごまあぶら さとう
ごま アーモンド
ラーゆ かたくりこ

ぎゅうにく
ぶたにく
わかめ
ぎゅうにゅう

にんにく しょうが
にんじん たけのこ
もやし こまつな
だいこん あおな

アーモンド
が入ってい
るビビン
バ。

 27
 

月

だいこんカレーライス
ブロッコリーのゆずしょうゆあえ
みかん　ぎゅうにゅう

こめ むぎ
あぶら バター
こむぎこ

パリパリの
めんは、学
校で揚げま
す。

 24
 

金

ふきよせおこわ　ぶどうまめ
よしのじる　ぎゅうにゅう

こめ もちごめ
さとう くり
かたくりこ

とりにく
だいず
あぶらあげ
とうふ
ぎゅうにゅう

ごぼう にんじん
しめじ えだまめ
たけのこ ながねぎ
あおな

ぶたにく
しろいんげんま
め
チーズ
ぎゅうにゅう

にんにく しょうが
たまねぎ にんじん
だいこん エリンギ
ブロッコリー
ゆず みかん

藤沢産の野
菜を使いま
す！

 8
 

水

ごはん（藤沢新米）
ししゃものひもの
だいずのごもくに　ぶたじる
ぎゅうにゅう

こめ さとう
あぶら
さといも

ししゃも
ぶたにく だいず
とうふ みそ
ぎゅうにゅう

ごぼう にんじん
こんにゃく
だいこん
しめじ えのきだけ
ながねぎ

新米と相性
ばっちりの
献立です。

 28
 

火

きつねうどん(ソフトめん)
やさいのマヨネーズやき
ぎゅうにゅう

ソフトめん
さとう
じゃがいも
マヨネーズ

ぶたにく
なると ハム
あぶらあげ
ぎゅうにゅう

にんじん ながねぎ
あおな コーン

体が温まる
きつねうど
んです。

 9
 

木

ツナとごぼうのトースト
バランスバッチリとうにゅうスープ
みかん　ぎゅうにゅう

パン
マヨネーズ
オリーブオイル
あぶら
じゃがいも

ツナ チーズ
ベーコン だいず
とうにゅう
ぎゅうにゅう

ごぼう にんじん
たまねぎ キャベツ
みかん

タレがおい
しいステー
キです！

 10
 

金

ツァイファン
ちゅうかとうふスープ　バナナ
ぎゅうにゅう

こめ もちごめ
あぶら
ごまあぶら
はるさめ
かたくりこ

ぶたにく
とうふ
ぎゅうにゅう

にんじん たけのこ
こまつな たまねぎ
はくさい もやし
バナナ

ツァイファン
には豚肉やこ
まつな、たけ
のこなどが入
ります。

 30
 

木

チリコンカーンサンド（セルフ）
コーンチャウダー　バナナ
ぎゅうにゅう

パン あぶら
こむぎこ
じゃがいも
こめ
なまクリーム

ごぼうが
入ってかみ
ごたえバッ
チリ！

 29
 

水

ごはん（藤沢新米）
かじきのステーキ　ゆでやさい
かきたまじる　ぎゅうにゅう

こめ
はちみつ
バター
かたくりこ

かじき ひじき
とうふ たまご
ぎゅうにゅう

にんにく キャベツ
にんじん たまねぎ
あおな

ベーコン
ぶたにく
きんときまめ
とりにく
ぎゅうにゅう

にんにく たまねぎ
にんじん トマト
パセリ コーン
バナナ

チリコン
カーンをパ
ンにはさみ
ます。

 13
 

月

ごはん（あいがも米）
さばのひもの　にびたし
かんぴょうのたまごとじじる
ぎゅうにゅう

こめ
さとう
かたくりこ

さば
あぶらあげ
たまご わかめ
ぎゅうにゅう

あおな もやし
かんぴょう
にんじん
たまねぎ

無農薬でつ
くる「あい
がも米」で
す。

 14
 

火

ソフトめんごもくあんかけ
さつまいものアーモンドがらめ
ぎゅうにゅう

ソフトめん
あぶら
かたくりこ
さつまいも
さとう アーモンド

ぶたにく
えび あさり
ぎゅうにゅう

にんにく しょうが
にんじん たまねぎ
しめじ はくさい
もやし

 15
 

水

しらすごはん
とりにくとだいずのうまに
みそしる　ぎゅうにゅう

こめ むぎ
ごま あぶら
さとう
じゃがいも

しらす とりにく
だいず あぶらあげ
みそ わかめ
ぎゅうにゅう

しょうが ながねぎ
にんじん たまねぎ
えのきだけ

湘南しらす
を使いま
す！

さつまいも
とアーモン
ドの相性
ばっちり！

 17
 

金

チキンライス
まめとやさいのスープ
バナナ　ぎゅうにゅう

こめ むぎ
あぶら
じゃがいも
マカロニ

とりにく
しろいんげんまめ
ウィンナー
ぎゅうにゅう

たまねぎ にんじん
マッシュルーム
グリンピース
にんにく セロリ
パセリ バナナ

 16
 

木

ソフトフランスパン
ポークシチュー
キャベツとコーンのソテー
みかん　ぎゅうにゅう

パン あぶら
じゃがいも
さとう
バター
こむぎこ

ぶたにく
チーズ
しろいんげんまめ
ぎゅうにゅう

たまねぎ にんじん
トマト グリンピース
キャベツ コーン
みかん

ポークシ
チューのル
ウも手作り
です。

バナナは全
員１／２本
です。
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