
ツナとじゃがいものトマト煮 543 kcal

マカロニサラダ 23.9 ｇ

コンソメスープ 24.7 ｇ

3.5 ｇ

白身魚フライ 561 kcal

蒸し野菜 25.9 ｇ

小松菜のお浸し 17.7 ｇ

味噌汁 2.6 ｇ

イカと野菜たっぷりパエリア 553 kcal

さつま芋のバターきんぴら 17.2 ｇ

ABCマカロニスープ 19.9 ｇ

2.6 ｇ

さわらのごま味噌焼き 546 kcal

のりしおポテト 28.7 ｇ

五目煮 19.7 ｇ

すまし汁 2.5 ｇ

鶏手羽元の煮物 547 kcal

ゆかり和え 30.3 ｇ

味噌汁 19.7 ｇ

3.6 ｇ

ちくわの磯辺揚げ 569 kcal

いとこ煮 22.6 ｇ

味噌汁 16.3 ｇ

2.6 ｇ

豚肉のねぎ塩炒め 552 kcal

わかめとツナの和え物 26.4 ｇ

味噌汁 24.6 ｇ

1.6 ｇ

豚肉のニラたま炒め 608 kcal

ブロッコリーとハムのサラダ 31.3 ｇ

中華スープ 29.7 ｇ

3.6 ｇ

れんこん入り和風ハンバーグ 586 kcal

かぼちゃとじゃが芋の煮物 25.2 ｇ

味噌汁 24 ｇ

2.2 ｇ

ウインナーポトフ 580 kcal

コロコロお豆のチリコンカン 28.1 ｇ

豆乳プリン 26.2 ｇ

3.5 ｇ

さばの竜田揚げ 600 kcal

菜っ葉の和え物 27.5 ｇ

切干し大根サラダ 28.3 ｇ

味噌汁 3.3 ｇ

まつくんの気まぐれパスタ 547 kcal

茹で野菜サラダ 20.4 ｇ

コンソメスープ 23.8 ｇ

2.9 ｇ

ハヤシライス 565 kcal

コールスローサラダ 22.6 ｇ

コンソメスープ 18.3 ｇ

3.2 ｇ

ホキの煮つけ 549 kcal

菜っ葉の和え物 23.7 ｇ

大学芋 16.5 ｇ

味噌汁 2 ｇ

シータのシチュー 625 kcal

パズーの目玉焼きトースト 32.2 ｇ

マセドアンサラダ 30.6 ｇ

2.4 ｇ

豆腐の根菜ナゲット 571 kcal

ビーフンスープ 21.7 ｇ

キムタクごはん 23 ｇ

2.8 ｇ

おでん 550 kcal

かぼちゃのサラダ 23.6 ｇ

わかめごはん 18.5 ｇ

3.6 ｇ

ホワイトストロガノフ 606 kcal

ツナサラダ 29.2 ｇ

果物(りんご) 32.7 ｇ

2.3 ｇ

鶏のカレー焼き 550 kcal

蒸し野菜 27.6 ｇ

ひじきの煮物 23.2 ｇ

味噌汁 2.4 ｇ

29(水)

鶏むね肉,豆乳,ﾏｸﾞﾛ(缶詰･油
漬･ﾌﾚｰｸ･ﾗｲﾄ),★牛乳

薄力粉,★有塩バター,マヨ
ネーズ,★丸パン

赤ピーマン,黄ピーマン,ピー
マン,玉ねぎ,にんにく,キャ
ベツ,にんじん,りんご

※仕入れ状況により、内容を変更することがあります。

※食材料に、調味料やだしを取る食材は含まれていません。

※牛乳、ヨーグルト、えび、かに、ナッツ類を含む食品に★が付いています。

30(木)

鶏もも肉,干ひじき,大豆
(乾),油揚げ,生揚げ,米みそ,
★牛乳

じゃが芋,てんさい糖,なたね
油,水稲穀粒(半つき米)

にんじん,白菜,えのき

27(月)

ベーコン,絹ごし豆腐,鶏ひき
肉,豚肉,★牛乳

水稲穀粒(七分つき米),なた
ね油,片栗粉,米粉,ビーフン

はくさい(キムチ),だいこん
(ﾀｸｱﾝ漬､塩押漬),にんじん,
ごぼう,れんこん,玉ねぎ,に
んじん,こまつな,乾しいたけ

28(火)

うずら卵(水煮缶詰),がんも
どき,さつま揚げ,ﾏｸﾞﾛ(缶詰･
油漬･ﾌﾚｰｸ･ﾗｲﾄ),乾燥わかめ
(素干し),ちりめんじゃこ,★
牛乳

こんにゃく,てんさい糖,水稲
穀粒(七分つき米)

だいこん,西洋かぼちゃ,玉ね
ぎ

21(火)

ホキ(生),かつお節,木綿豆
腐,カットわかめ,米みそ,★
牛乳

さつま芋,なたね油,てんさい
糖,ごま,水稲穀粒(七分つき
米)

しょうが,チンゲンサイ,にん
じん,玉ねぎ

22(水)

和牛もも(脂身付､生),ﾋﾖｺﾏﾒ
(全粒、ゆで),★ﾅﾁｭﾗﾙﾁｰｽﾞ
(ﾊﾟﾙﾒｻﾞﾝ),鶏卵,鶏卵(卵白、
生),★牛乳

じゃが芋,山形食パン,さつま
芋,マヨネーズ

にんじん,トマト缶,にんに
く,玉ねぎ,セロリ,マッシュ
ルーム,にんじん

17(金)

ベーコン,豆乳,★ﾅﾁｭﾗﾙﾁｰｽﾞ
(ﾏｽｶﾙﾎﾟｰﾈ),★牛乳

ﾏｶﾛﾆ・ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ(ゆで),オ
リーブ油,★有塩バター,さつ
ま芋,ごま,マヨネーズ,てん
さい糖

玉ねぎ,にんにく,トマト缶,
ほうれん草,ビーツ,ブロッコ
リー,にんじん,えのき,キャ
ベツ

20(月)

牛肉,ハム,★牛乳 オリーブ油,★有塩バター,米
粉,水稲穀粒(七分つき米),さ
つま芋

玉ねぎ,しめじ,マッシュルー
ム,キャベツ,にんじん,ｽｲｰﾄ
ｺｰﾝ(ｶｰﾈﾙ、冷凍、茹),パセリ
(葉、生),こまつな

15(水)

豚ウィンナーソーセージ,大
豆(乾),豚ひき肉,ゼラチン,
豆乳,★牛乳

じゃが芋,なたね油,全粒粉パ
ン,てんさい糖,黒糖

キャベツ,玉ねぎ,にんじん,
にんじん,マッシュルーム

16(木)

さば,かつお節,ハム,カット
わかめ,米みそ,★牛乳

片栗粉,なたね油,てんさい
糖,ごま,ごま油,水稲穀粒(半
つき米)

ﾎｳﾚﾝｿｳ(葉、冬採り、生),に
んじん,切干しだいこん,白
菜,もやし

13(月)

豚肉,鶏卵,油揚げ,ハム,木綿
豆腐,★牛乳

てんさい糖,ごま油,マヨネー
ズ,水稲穀粒(七分つき米)

にら,エリンギ,ブロッコ
リー,玉ねぎ,コーン,チンゲ
ンサイ,えのき

14(火)

牛ひき肉,豚ひき肉,米みそ,
★牛乳

片栗粉,なたね油,じゃが芋,
てんさい糖,水稲穀粒(半つき
米)

玉ねぎ,れんこん,にんじん,
乾しいたけ,かぼちゃ,キャベ
ツ,しいたけ

9(木)

ちくわ,あおのり(素干し),鶏
卵,あずき,米みそ,★牛乳

薄力粉,なたね油,てんさい
糖,水稲穀粒(半つき米)

西洋かぼちゃ,こまつな,しい
たけ,えのき

10(金)

豚肉,乾燥わかめ(素干し),ﾏ
ｸﾞﾛ(缶詰･油漬･ﾌﾚｰｸ･ﾗｲﾄ),油
揚げ,米みそ,★牛乳

片栗粉,ごま油,マヨネーズ,
水稲穀粒(七分つき米)

にんじん,にら,白ねぎ,にん
にく,キャベツ,玉ねぎ,まい
たけ

7(火)

さわら,米みそ,あおさ(素干
し),大豆(乾),生揚げ,★牛乳

ごま,じゃが芋,板こんにゃ
く,なたね油,てんさい糖,水
稲穀粒(七分つき米)

にんじん,れんこん,乾しいた
け,こまつな,玉ねぎ

8(水)

鶏若鶏肉手羽元(皮付､生),さ
つま揚げ,うずら卵(水煮缶
詰),ちくわ,かつお節,木綿豆
腐,カットわかめ,米みそ,★
牛乳

黒糖,水稲穀粒(七分つき米) だいこん,にんじん,もやし,
キャベツ,しそ,なめこ

ﾏｸﾞﾛ(缶詰･油漬･ﾌﾚｰｸ･ﾗｲﾄ),
ハム,★牛乳

じゃが芋,オリーブ油,ﾏｶﾛﾆ・
ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ(乾),マヨネーズ,★
丸パン

玉ねぎ,にんじん,トマト缶,
レモン(果汁),キャベツ,かぼ
ちゃ,にんじん

6(月)

鶏むね肉,★こういか(生),豚
ウィンナーソーセージ,★牛
乳

水稲穀粒(半つき米),★有塩
バター,オリーブ油,さつま
芋,サラダ油,ごま,てんさい
糖,ﾏｶﾛﾆ・ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ(乾),じゃ
が芋

玉ねぎ,にんじん,マッシュ
ルーム,ピーマン,赤ピーマ
ン,ｽｲｰﾄｺｰﾝ(缶詰),トマト缶

2(木)

メルルーサ(生),油揚げ,カッ
トわかめ,米みそ,★牛乳

薄力粉,パン粉(半生),大豆
油,てんさい糖,じゃが芋,水
稲穀粒(七分つき米),さつま
芋

レモン(果汁),こまつな,にん
じん,しいたけ

1(水)

日にち 主食 今日のごはん
赤の食材

（血や肉になる）

黄の食材

(熱や力になる）

緑の食材

（体の調子を整える）

　エネルギー

　たんぱく質

脂質　

食塩　

大日向
お お ひ な た

食堂
しょくどう

のおひるごはん ２０２３年
ねん

11月
がつ

 

= エネルギー = 塩分= たんぱく質 = 脂質
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スパゲッティ

パエリア
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しょくパン

図書部
と し ょ ぶ

コラボ 

ジブリめし 

どんなパスタが 

登場
とうじょう

するか、 

当日
とうじつ

までの 

お楽
たの

しみ！ 
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しょくどう
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