
大清水小学校

黄の食品
きーくん

赤の食品
あかどん

緑の食品
みどりん

黄の食品
きーくん

赤の食品
あかどん

緑の食品
みどりん

（熱や力になる） （血や肉になる） （体の調子を整える） （熱や力になる） （血や肉になる） （体の調子を整える）

１
金

ビビンバ
わかめと大根のスープ
ドライフルーツ
牛乳

ごま油　米
さとう　麦
でんぷん
ラー油　ごま
アーモンド

ぶた肉
わかめ
牛乳

にんにく
にんじん
もやし　小松菜
大根　しょうが
プルーン

しょうゆ
酒　塩
ぶたガラ

５６１
２２．４
２０．１
２．２

１８
月

サンマーメン
（ホットラーメン）
揚げぎょうざ
くだもの（みかん）牛乳

ホットラーメン
油　ごま油
でんぷん
さとう
ぎょうざの皮

ぶた肉
牛乳

にんにく　もやし
しょうが　長ねぎ
にんじん　にら
たまねぎ　みかん
キャベツ

しょうゆ　酒
酢　ぶたガラ
昆布　塩

６８３
２７．４
１７．３
２．６

５
火

菜飯
アーモンドフィッシュ
中華豆腐スープ
牛乳

米　もち米
ごま　ごま油
春雨　さとう
でんぷん　油
アーモンド

ぶた肉
かえりじゃこ
豆腐
牛乳

にんじん　小松菜
たけのこ　白菜
たまねぎ　もやし

しょうゆ　酒
塩　ぶたガラ
こしょう

５６３
２６．８
１９．９
２．２

１９
火

ごはん(藤沢産米)
さわらのごまみそかけ
ゆで野菜
きのこ汁　牛乳

米　油
でんぷん
里芋　ごま
さとう

さわら
みそ　豆腐
ぶた肉
油揚げ　牛乳

しょうが　しめじ
長ねぎ　もやし
にんじん　まいたけ
こんにゃく
えのきだけ

酒　みりん
塩　しょうゆ
さば削り節

５８２
２９．３
１９．８
１．７

６
水

ツナとごぼうのトースト
キャロットポタージュ
くだもの（みかん）
牛乳

マヨネーズ
オリーブ油
じゃがいも
バター　パン
小麦粉　油

ツナ　チーズ
ベーコン
白いんげん豆
脱脂粉乳
牛乳

たまねぎ　パセリ
にんじん　みかん
ごぼう

トマトケチャップ
塩　こしょう
とりガラ

６０１
２４．７
２５．１
２．６

２０
水

米粉ロールパン
シーフードグラタン
キャベツとハムのソテー
くだもの(バナナ)
牛乳

パン　油
バター
小麦粉
マカロニ
パン粉

ベーコン
とり肉　ハム
白いんげん豆
えび　ほたて
牛乳　チーズ

たまねぎ　パセリ
マッシュルーム
キャベツ　バナナ

塩　こしょう
とりガラ
ワイン

６８８
３３．１
２６．７
２．６

７
木

かた焼きそば
フルーツみつ豆
牛乳

中華蒸しめん
油　さとう
でんぷん

ぶた肉
うずら卵
あさり　えび
赤えんどう豆
牛乳

にんじん　もやし
たまねぎ
キャベツ　寒天
パイン(缶)
みかん（缶）
りんご（缶）

酒　酢
ぶたガラ
塩　しょうゆ

６２０
２３．５
２５．９
２．３

２１
木

【ふじさわランチ】
大根カレーライス（藤沢産米）
ブロッコリーのゆずしょうゆあえ

くだもの（みかん）牛乳

米　麦　油
バター
小麦粉

ぶた肉
白いんげん豆
チーズ　牛乳

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

塩　カレー粉
しょうゆ
ウスターソース
トマトケチャップ
ぶたガラ

６０６
２０．７
１８．１
２．０

８
金

雑穀ごはん
ししゃもの干物
大豆の五目煮
豚汁　牛乳

米　麦　油
もち米
きび　里芋
ごま
さとう

ししゃも干物
ぶた肉　大豆
豆腐　みそ
牛乳

ごぼう　にんじん
大根　しめじ
えのきだけ
長ねぎ　こんにゃく

酒　しょうゆ
塩　さば削り節

５６８
２６．８
１９．７
２．４

２２
金

吹き寄せおこわ
ぶどう豆
さつま汁
牛乳

米　もち米
さとう　栗
さつまいも

とり肉
油揚げ
豆腐　牛乳
大豆　みそ

ごぼう　にんじん
しめじ　枝豆
長ねぎ　大根
こんにゃく

塩　しょうゆ
酒　さば削り節

５７９
２４．５
１６．５
２．２

１１
月

白ごまタンタンうどん
（ソフトめん）
さつまいものアーモンド
がらめ
牛乳

ソフトめん
油　さとう
でんぷん
ごま　ラー油
さつまいも
アーモンド

ぶた肉
みそ　豆乳
牛乳

にんにく　しょうが
長ねぎ　にんじん
もやし　小松菜
長ねぎ

塩　しょうゆ
酒　ぶたガラ

７０８
２４．９
２２．１
２．０

２５
月

けんちんうどん
（ソフトめん）
まめまめみそ豆
牛乳

ソフトめん
油　ごま
里芋
でんぷん
さとう

とり肉
油揚げ　みそ
高野豆腐
牛乳　大豆

ごぼう　にんじん
しょうが　大根
長ねぎ

塩　しょうゆ
さば削り節
みりん

６８２
３１．１
２０．５
２．６

１２
火

ごはん（藤沢産米）
すき焼き煮
おかかあえ
くだもの（みかん）
牛乳

米　油
さとう

牛肉　豆腐
ちりめんじゃこ
かつお節
牛乳

たまねぎ　しめじ
しらたき　長ねぎ
にんじん　もやし
小松菜　みかん

しょうゆ

５８８
２５．１
１５．６
１．８

２６
火

ごはん(あいがも米)
おでん（ウィンナー）
野菜のからしじょうゆあえ
牛乳

米
じゃがいも
さとう

ちくわ　昆布
さつま揚げ
生揚げ　牛乳
うずら卵
ちりめんじゃこ
ウィンナー

にんじん　大根
こんにゃく
小松菜　にんじん
キャベツ

塩　しょうゆ
さば削り節
からし

５５６
２２．６
１９．２
１．９

１３
水

ハンバーグサンド
（セルフ）
豆のポタージュ
牛乳

パン　さとう
油　バター
小麦粉
じゃがいも

ハンバーグ
ベーコン
白いんげん豆
脱脂粉乳
牛乳

キャベツ　パセリ
たまねぎ

ウスターソース
トマトケチャップ
塩　こしょう
とりガラ

６４３
３２．４
２８．１
２．９

２７
水

黒パン
かじきのマヨネーズ焼き
粉ふきいも
むらくもスープ　牛乳

パン
マヨネーズ
じゃがいも
でんぷん

かじき
とり肉
たまご
牛乳

にんじん　パセリ
たまねぎ　小松菜
しょうが

ワイン　こしょう
酒　塩　とりガラ

６３７
３４．３
２７．０
２．７

１４
木

ごはん（藤沢産米）
鮭の照り焼き
糸昆布の炒め煮
かきたま汁
牛乳

米　ごま油
でんぷん

鮭　昆布
油揚げ
とり肉
豆腐　わかめ
たまご　牛乳

しょうが　小松菜
にんじん
たまねぎ

しょうゆ　みりん
酒　塩　さば削り節

６１８
３２．７
２３．７
２．４

２８
木

チキンライス
豆と野菜のスープ
くだもの（バナナ）
牛乳

米　麦　油
じゃがいも
マカロニ

とり肉
白いんげん豆
ウィンナー
牛乳

にんじん　セロリ
たまねぎ　パセリ
マッシュルーム
にんにく　バナナ

塩　こしょう
とりガラ
トマトケチャップ

５６６
２０．１
１５．２
２．０

１５
金

ごはん
マーボー豆腐
もやしのナムル
牛乳

米　麦　油
さとう
でんぷん
ごま油　ごま

ぶた肉
豆腐　牛乳
ちりめんじゃこ

しょうが　長ねぎ
にんにく　もやし
小松菜　にんじん

しょうゆ　酒
テンメンジャン
トウバンジャン
しょうゆ　酢

６０５
２９．８
２１．３
２．３

２９
金

ごはん(藤沢産米)　納豆
ぶた肉と野菜の煮物
みそ汁　牛乳

米　油
さとう
じゃがいも

納豆
ぶた肉
豆腐　あさり
みそ　わかめ
牛乳

にんじん　大根
たまねぎ　長ねぎ
つきこんにゃく
キャベツ

しょうゆ
さば削り節

５８３
２４．９
１６．５
２．７

１１月のこんだて予定表 ・献立は都合により変更になることもあります。
・でんぷんはじゃがいもでんぷん（片栗粉）、たまごは鶏卵のことです。

　
日
・
曜日

献立名 調味料他

エネルギー
(ｋcal)

蛋白質(g)
脂肪(g)
塩分(g)

　
日
・
曜日

献立名 調味料他

エネルギー
(ｋcal)

蛋白質(g)
脂肪(g)
塩分(g)


