
長嶺小学校

※　都合により、献立を変更する場合があります。

さつまいものみそしる さつまいも とうふ・みそ いりこ（だし）

れんこんチャーハン こめ・むぎ・さとう ごまあぶら ぶたにく・みそ

さとう あぶら・カシューナッツ

もずく

ねぎ
たまねぎ・れんこん
コーン・にんにく

たまねぎ・えのきたけ
しめじ・エリンギ・にんにく

にんじん・こまつなチーズとりにく・ベーコンバタースパゲッティきのこスパゲティ

キャベツ・きゅうり

こめ・むぎ

ごまあぶら
たまご・とうふ

かつおぶし（だし）

コールスロー あぶら

ハヤシライス こめ・じゃがいも あぶら ぶたにく トマト・にんじん
たまねぎ・しめじ
しょうが・にんにく

554

22.9

ビビンバ（にくのいためもの） さとう あぶら ぶたにく

むぎごはん

ねぎ しいたけ・しょうが・にんにく

ビビンバ（ナムル） さとう ごま・ごまあぶら にら・にんじん もやし

給食室から
ひとこと

ごぼうは
食物せんいを多く
ふくみ、おなかの

そうじをしてくれます。

～防災給食の日～
災害のとき

使いやすい食品を
使ったこんだてです。

みそしるは
いりこでだしを
とって作ります。

サラダには
カシューナッツが
入っています。

よくかんでたべましょう。

もずくは
おきなわけんで

とれたものを使います。

パンにハンバーグ
をはさんで

ハンバーガーにしても
おいしいですよ！

れんこんチャーハン
は給食室で

まぜこんで作ります。

ハヤシライスは
たまねぎを

よくいためてあまみを
出して作ります。

たんぱく質（ｇ）穀類・いも類・さとう 油脂 魚・肉・卵・豆・豆製品 牛乳・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物

１１がつ　きゅうしょくこんだてひょう

日 曜 献立名 小学校（中）
おもに炭水化物 おもに脂質 おもにたんぱく質 おもに無機質 おもにカロテン おもにビタミンC エネルギー（ｋｃal）

使　　用　　す　　る　　食　　品　　名 栄養価

（黄）おもにエネルギーのもとになる （赤）おもに体をつくるもとになる （緑）おもに体の調子を整えるもとになる

588
たまねぎ・ごぼう・しいたけ

1 金

むぎごはん こめ・むぎ

とりごぼううどん うどん
とりにく・かまぼこ
かつおぶし（だし）

こんぶ（だし） にんじん・ねぎ

22.6
キャベツ・もやし

5 火
きりぼしだいこんのナムル さとう ごま・ごまあぶら サラダこんぶ こまつな・にんじん

キャベツのごまずあえ さとう ごま・ごまあぶら

のりのつくだに のりつくだに

にんじん

にんじん・トマト 601びちくつなカレー
こめ・むぎ
じゃがいも

あぶら
ツナ・だいず
こうやどうふ

20.1
ももかん おうとう

もやし・きりぼしだいこん

たまねぎ
にんにく・しょうが

593
ごはん こめ

さかなのあんかけ でんぷん・さとう あぶら ホキ にんじん・こまつな たまねぎ・しいたけ

にんじん・ねぎ だいこん

7 木

しょくパン パン

25.1
てづくりふりかけ さとう ごま いとかつお あおのり

6 水

611

24.8
かみかみカシューナッツサラダ

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ

8 金

594
てりやきとうふハンバーグ さとう・でんぷん あぶら とうふ・とりにく たまねぎ

11 月

まるパン パン

もずくとたまごのスープ でんぷん

にんじん キャベツ
24.3

コーンシチュー じゃがいも バター・あぶら いんげんまめ・ベーコン チーズ・ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・コーン

570

ぎょうざ ぎょうざのかわ あぶら とりにく にら キャベツ・たまねぎ

チリコンカンは
パンといっしょに
食べると

おいしいですよ。

555
コッペパン パン

チリコンカン さとう あぶら

13 水

20.2
わかめスープ ごま・ごまあぶら とうふ・かまぼこ わかめ にんじん・みずな たまねぎ

12 火

608

りんごとキャベツのサラダ さとう あぶら ハム キャベツ・りんご・コーン
20.8

だいず・ぶたにく にんじん たまねぎ・にんにく

やさいのスープ煮 じゃがいも あぶら ベーコン チンゲンサイ・にんじん キャベツ・たまねぎ・しめじ

さばのみそには
給食室のかまで
じっくりにこんで
作ります！

ミックスかりんとうは、
さつまいも、大豆、
アーモンドを合わせて

作りましす。

15 金

むぎごはん こめ・むぎ

25.8
チーズ チーズ

14 木

629
さばのみそに さとう

キャベツ・たまねぎ
しいたけ・しょうが

さば・みそ しょうが

かいそうめんのすのもの さとう かいそうめん にんじん キャベツ・きゅうり

ぶたにくのしょうがやき

24.8
しらたまじる しらたまもち

かまぼこ・あぶらあげ
かつおぶし（だし）

こんぶ（だし） にんじん・ねぎ はくさい・だいこん・しいたけ

606

ミルクパン パン

にくだんごスープ ミートボール にんじん・ねぎ

27.8
みかん

ひごまるデー
～みかん～

くまもとしでとれた
みかんを使います。

にまめは
給食室のかまで
じっくりにて
作ります。

24.0
ミックスかりんとう さつまいも・さとう あぶら・アーモンド だいず

みかん

595
ごはん こめ

ひじきサラダ ごまあぶら ツナ ひじき こまつな コーン・だいこん

18 月

609
マーボーどうふ さとう・でんぷん ごまあぶら・あぶら

とうふ・ぶたにく
だいず・みそ

にんじん・ねぎ
たまねぎ・しいたけ
しょうが・にんにく

もやしのちゅうかあえ さとう ごまあぶら わかめ にんじん もやし

19 火

ぷちまるむぎごはん こめ・むぎ

21 木

しょくパン パン

スーミータンは
中国のコーンスープ

です。

はくさいがでまわる
きせつになりました。
はくさいは冬にたくさん
とれるやさいです。

りんご・おうとう・パイン

611

ゼリーのもと オレンジジュース

りんごがおいしい
きせつになりました。

パリパリやきそば
チャーめん
でんぷん

あぶら ぶたにく・いか

23.3
にまめ さとう きんときまめ

20 水
さとう あぶら ぶたにく ピーマン しょうが・もやし・たまねぎ

はくさいのみそしる あぶらあげ・みそ わかめ・いりこ（だし） にんじん・ねぎ はくさい・たまねぎ・えのきたけ

563

21.8
りんごのフルーツミックス カクテルゼリー

ホキ・だいず ねぎ たまねぎ・にんにく・しょうが

むぎごはん こめ・むぎ

さかなとだいずのチリソース でんぷん・さとう あぶら・ごまあぶら

にんじん
チンゲンサイ

キャベツ・たまねぎ
もやし・きくらげ・しょうが

だいこんサラダ さとう ごま・あぶら わかめ だいこん・きゅうり

いりこには、
みなさんにせいちょうに
ひつようなカルシウムが
たくさん入っています。

けんちんじるは
肉を使わない

しょうじんりょうりです。

ししゃも

はくさいのクリームスープ じゃがいも バター・あぶら いんげんまめ・ベーコン チーズ・ぎゅうにゅう にんじん はくさい・たまねぎ
21.0

てづくりみかんゼリー さとう

みんな大すき
あげパン！
ひさしぶりの
とうじょうです！

しるビーフン ビーフン あぶら ぶたにく・かまぼこ にんじん・ねぎ
はくさい・たまねぎ
しいたけ・しょうが

もやしのごまずあえ さとう ごま・ごまあぶら にんじん もやし・きゅうり

いわし しょうが

なやき さとう ごまあぶら あぶらあげ

25 月

コッペパン パン

25.3
スーミータン でんぷん ごまあぶら たまご・ハム にんじん・チンゲンサイ たまねぎ・コーン

22 金

574
ししゃもフライ パンこ あぶら

570

ぷちまるむぎごはん こめ・むぎ

じゃがいものうまに
じゃがいも・さとう
こんにゃく

あぶら
とりにく・ちぎりあげ
こうやどうふ

にんじん
たまねぎ・いんげん

しいたけ

味の旅～姫路城～
ひょうごけんのれきしと
ちいきにつたわる

きょうどのあじをしろう！

27 水

ごはん こめ

24.7
かみかみいりこ さとう いりこ

26 火

608
いわしのしょうがに

こまつな・にんじん はくさい
22.8

みそけんちんじる じゃがいも・こんにゃく ごまあぶら とうふ・みそ こんぶ（だし） にんじん・ねぎ だいこん・ごぼう・しいたけ

585
あげパン パン・さとう あぶら きなこ

29 金

むぎごはん こめ・むぎ

23.9
にんじんサラダ さとう あぶら ツナ にんじん コーン・きゅうり

28 木

563
ひめじおでん

じゃがいも
こんにゃく

あつあげ・ちぎりあげ
うずらたまご

かつおぶし（だし）
こんぶ（だし）

だいこん・れんこん
しょうが

もやし
23.9

あじつけのり のり

みずなのごまネーズあえ
ごま

ノンエッグマヨネーズ チキンフレーク みずな・にんじん

～あじのたび～

ひょうごけんのあじを

しょうかいします

～ひごまるデー～

くまもとしでとれたみかん

をしょうかいします


