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１１月 のよていこんだてひょう

○ いり大豆
だいず 大豆

590 21.8 17.2 2.24

○ りんご
りんご

590 21.8 17.2 2.24

○ トック入
い

りわかめスープ
わかめ　鶏肉 にんじん　たけのこ　長葱　えのき茸 トック

590 21.8 17.2 2.24

○ 春雨
はるさめ

サラダ
小松菜　キャベツ　もやし 春雨　砂糖　ごま　ごま油　油

590 21.8 17.2 2.24

○ 五目
ごもく

チャーハン
ぎゅうにゅう／　　大豆　豚肉 にんじん　たまねぎ　コーン缶 米　麦　ごま油　油　油

590 21.8 17.2 2.24

○ みかん
みかん

591 28.8 17.3 2.27

○ 豚汁
とんじる 豆腐　みそ　豚肉 にんじん　ごぼう　大根　長葱 じゃが芋

591 28.8 17.3 2.27

○ 小松菜
こまつな

とキャベツの煮
に

びたし
油揚げ 小松菜　にんじん　キャベツ　ほんしめじ 砂糖

591 28.8 17.3 2.27

○ ほっけ焼
や

き
ほっけ

591 28.8 17.3 2.27

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ 米　麦

591 28.8 17.3 2.27

いり大豆
だいず 大豆

605 26.6 18.2 1.94

かきたまみそ汁
しる 豆腐　みそ　卵 小松菜　白菜

605 26.6 18.2 1.94

野菜
やさい

のごま煮
に にんじん　さやいんげん　ごぼう　れんこん さつま芋　こんにゃく　砂糖　ごま　油

605 18.2 1.94

さわらの照
て

り焼
や

き
さわら でん粉　水あめ　砂糖

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ 米　麦

605 26.6 18.2 1.94

大学
だいがく

芋
いも さつま芋　砂糖　水あめ　ごま　大豆油

566 24.9 20.4 2.30

五目
ごもく

豆腐
どうふ 豆腐　かつお節　鶏肉 ちんげんさい　にんじん　たまねぎ　もやし　干し椎茸 でん粉　砂糖　油

○ ほうとう風
ふう

うどん
ぎゅうにゅう／　　油揚げ　みそ　豚肉 かぼちゃ　小松菜　長葱　白菜　ほんしめじ うどん　砂糖　油

566 24.9 20.4 2.30

○ みかん
みかん

○ コーンサラダ
にんじん　キャベツ　きゅうり　コーン缶　レモン果汁 油

○ レンズ豆
まめ

のカレースープ
レンズ豆　豚肉 にんじん　トマトピューレ　たまねぎ　にんにく 砂糖　油

○ ピザトースト
ぎゅうにゅう／　　ツナ　チーズ ピーマン　たまねぎ　マッシュルーム 食パン　食パン　食パン　油

594 25.9 20.8 2.45

○ 小魚
こざかな 煮干し

577 22.2 16.7 1.79

○ りんご
りんご

577 22.2 16.7 1.79

○ ごまサラダ
にんじん　キャベツ　きゅうり じゃが芋　砂糖　ごま　ごま　ごま油

577 22.2 16.7 1.79

○ 豆腐
とうふ

のチリソース煮
に

丼
どん ぎゅうにゅう／　　大豆　豆腐　鶏肉 ちんげんさい　生姜　たまねぎ　にんにく 米　麦　でん粉　砂糖　油

577 22.2 16.7 1.79

○ すいとん
鶏肉 小松菜　にんじん　たまねぎ　白菜 すいとん

582 23.5 16.6 3.19

○ 切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮物
にもの 油揚げ にんじん　冷凍さやいんげん　切干し大根　干し椎茸 砂糖　油

582 23.5 16.6 3.19

○ いわしの甘露煮
かんろに 鰯 生姜　長葱 砂糖

582 23.5 16.6 3.19

○ わかめご飯
はん ぎゅうにゅう／　　わかめ 米　麦　ごま

582 23.5 16.6 2.63

○ きな粉
こ

豆
まめ 大豆　きな粉 砂糖

598 22.6 19.4 2.01

○ 小松菜
こまつな

のみそ汁
しる みそ 小松菜　にんじん　たまねぎ　白菜

598 22.6 19.4 2.01

○ じゃが芋
いも

とひじきの金平
きんぴら

煮
に ひじき にんじん　ごぼう じゃが芋　こんにゃく　砂糖　ごま　ごま油

油
598 22.6 19.4 2.01

○ ししゃもの唐揚
からあ

げ
ししゃも でん粉　油

598 22.6 19.4 2.01

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ 米　麦

598 22.6 19.4 2.01

○ さつまいも蒸
む

しパン
牛乳 小麦粉　さつま芋　黒砂糖　油

614 22.5 19.1 2.78

○ 中華
ちゅうか

コーンスープ
鶏肉 にんじん　たまねぎ　コーン缶　にんにく でん粉　油

614 22.5 19.1 2.78

○ 五目
ごもく

あんかけ焼
や

きそば
ぎゅうにゅう／　　豚肉 ちんげんさい　にんじん　生姜　たまねぎ　白菜 中華めん　でん粉　砂糖　ごま油　油

614 22.5 19.1 2.40

○ かりかり大豆
だいず 大豆　青のり でん粉　大豆油

623 25.2 20.3 1.98

○ かきたまみそ汁
しる 油揚げ　みそ　卵 小松菜　白菜

623 25.2 20.3 1.98

○ 肉
にく

じゃが
豚肉 にんじん　さやいんげん　たまねぎ　干し椎茸 じゃが芋　こんにゃく　砂糖　油

623 25.2 20.3 1.98

○ だしふりかけ
砂糖　ごま　ごま油

623 25.2 20.3 1.98

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ 米　麦

623 25.2 20.3 1.98

○ ヨーグルト
ヨーグルト

584 24.8 18.9 2.50

○ ツナ入
い

りキャロットサラダ
ツナ にんじん　きゅうり　セロリー　たまねぎ 砂糖　油

584 24.8 18.9 2.50

○ チリコンカン
レンズ豆　いんげん豆　豚肉 にんじん　グリンピース　たまねぎ　にんにく 小麦粉　油

584 24.8 18.9 2.50

○ コッペパン
ぎゅうにゅう／ コッペパン

584 24.8 18.9 2.50
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600 24.7 19.1 2.24

※食材の都合により、献立を変更することがあります。ご了承下さい。

※「ぎゅうにゅう／」は飲用牛乳です。

※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/650ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/26.8(18～32)ｸﾞﾗﾑ、脂質/18.1(17.8～21.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、食塩相当量/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

平均栄養量

オレンジゼリー
アガー みかんジュース

593 26.1

○ おひたし
かつお節 小松菜　にんじん　コーン缶　白菜

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ 米　麦

593 26.1

16.2 1.75

○ さつま汁
じる 豆腐　みそ　鶏肉 にんじん　ごぼう　長葱　ぶなしめじ さつま芋　油

○ さわらのゆうあん焼
や

き
さわら ゆず果汁 でん粉

16.2 1.75

もちもちパン
チーズ　牛乳 白玉粉　ミックス粉　ごま

みそドレッシングサラダ
みそ にんじん　きゅうり　コーン缶　玉ねぎ じゃが芋　砂糖　油

○ ツナとかぶの和風
わふう

スパゲティ
ぎゅうにゅう／　白いんげん豆　ペースト　ツナ
ベーコン

小松菜　かぶ（葉）　にんじん　たまねぎ　にんにく　かぶ
しめじ

米粉　スパゲティ　オリーブオイル

648 25.1 21.5 2.27

具沢山
ぐだくさん

みそ汁
しる みそ　豆腐 にんじん　たまねぎ じゃが芋　こんにゃく　油

小魚
こざかな 煮干し

595 24.5 18.6 1.90

フルーツ杏仁
あんにん

ごまあえ
小松菜　にんじん　キャベツ　もやし 砂糖　ごま

たらのゆかりマヨパン粉
こ

焼
や

き
たら ゆかり粉 パン粉　ノンエッグマヨネーズ

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ 米　麦

569 24.4 17.7 2.40

桃缶　パイン缶 杏仁豆腐

うずら卵
たまご

とかぶのスープ
わかめ　うずら卵 かぶ（葉）　にんじん　かぶ　たまねぎ ごま油

○ チンジャオロース風
ふう

丼
どん ぎゅうにゅう／　　豚肉 にんじん　ピーマン　キャベツ　生姜　たけのこ　にんにく 米　麦　でん粉　油

595 24.5 18.6 1.90

○ みかん
みかん

591 25.1 18.1 3.03

○ わかめとたまねぎのみそ汁
しる みそ　わかめ たまねぎ　白菜

591 25.1 18.1 3.03

○ 肉豆腐
にくどうふ 豆腐　豚肉 にんじん　生姜　たまねぎ　長葱　干し椎茸 こんにゃく　砂糖　油

591 25.1 18.1 3.03

○ とりごぼうご飯
はん ぎゅうにゅう／　　油揚げ　鶏肉 にんじん　ごぼう 米　麦　砂糖　ごま油　油

591 25.1 18.1 2.54

○ かきたま汁
じる 豆腐　卵 にんじん　長葱　白菜 でん粉

630 26.9 23.1 1.64

○ かぶの酢の物
すのもの 油揚げ かぶ（葉）　にんじん　かぶ 砂糖

630 26.9 23.1 1.64

○ いわしのから揚
あ

げ
いわし 生姜 でん粉　油

630 26.9 23.1 1.64

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ 米　麦

630 26.9 23.1 1.64

○ スイートポテト
牛乳 さつま芋　砂糖　生クリーム　バター

656 23.6 23.7 2.61

○ 海藻
かいそう

サラダ
海藻ミックス にんじん　キャベツ　コーン缶　もやし　レモン果汁 ごま　ごま油　油

656 23.6 23.7 2.61

○ 鶏肉
とりにく

と大豆
だいず

のトマト煮
に 大豆　大豆ミート　鶏肉 トマト缶　にんじん　パセリ　たまねぎ　にんにく　マッシュ

ルーム
でん粉　砂糖　油

656 23.6 23.7 2.61

○ コッペパン
ぎゅうにゅう／ コッペパン

656 23.6 23.7 2.61
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