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エネルギー

１群
ぐん

：たんぱく質
しつ

２群
ぐん

：ｶﾙｼｳﾑ ３群
ぐん

：カロテン ４群
ぐん

：ビタミンC ５群
ぐん

：炭水化物
た ん す い か ぶ つ

６群
ぐん

：脂質
し し つ

（kcal)

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

淡色
たんしょく

野菜
や さ い

米
こ め

・パン たんぱく質
しつ

大豆
だ い ず

製品
せ い ひ ん

海　藻
か い そ う

きのこ・果物
く だ も の

めん・芋
い も

（ｇ）

さつまいものてんぷら あさり　とうふ ぎゅうにゅう ねぎ えのきだけ こめ　むぎ あぶら いりこだし

あかだしみそしる あぶらあげ　みそ わかめ にんじん たまねぎ　れんこん さつまいものてんぷら ごまあぶら しょうゆ

こんさいのきんぴら あかみそ ごぼう　しらたき さとう ごま さけ　みりん

ぶたにく えだまめ

いちごジャム ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えだまめ パン　ジャム あぶら ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾊﾔｼﾙｳ

ビーンズシチュー だいず　ひよこまめ トマト マッシュルーム じゃがいも ｺﾝｿﾒ　あかﾜｲﾝ

ブロッコリーとコーンのサラダ えんどうまめ ブロッコリー とうもろこし さとう しお　こしょう

オレンジ あかいんげんまめ オレンジ りんごす

いわしのおかかに いわしのおかかに ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　れんこん こめ　むぎ ごま しょうゆ

だぶ だいず　とりにく あじわかめ しらたき　しいたけ さといも しお

やさいのごまあえ あつあげ　かまぼこ しょうが　キャベツ でんぷん かつおだし

ささみ きゅうり　もやし さとう　ふ

じゃがいもとこうやどうふのにもの とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しらたき こめ　むぎ あぶら しょうゆ

はるさめとかいそうのサラダ こうやどうふ かいそうﾐｯｸｽ いんげん もやし　きゅうり じゃがいも ごまあぶら さけ

なっとう きんしたまご きくらげ さとう す

なっとう はるさめ

ししゃもフライ とりにく　みそ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　だいこん こめ　むぎ あぶら いりこだし

だんごじる だいず ししゃもフライ ねぎ はくさい　しいたけ すいとん ごま しょうゆ

ひじきのいために ひじき れんこん　えだまめ さといも ごまあぶら みりん

さとう

こんさいカレー ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　ごぼう こめ　むぎ あぶら ｶﾚｰﾙｳ

フルーツヨーグルトあえ レンズまめ ヨーグルト れんこん　えだまめ じゃがいも とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

にんにく　しょうが しょうゆ

りんご　バナナ

パイナップル　もも

ミートオムレツ ミートオムレツ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きくらげ パン あぶら ﾌﾞｲﾖﾝ　ｺﾝｿﾒ

ラビオリのスープ ラビオリ とうもろこし じゃがいも しお　こしょう

ツナとやさいのサラダ しろいんげんまめ きゅうり　キャベツ さとう りんごす

ツナ

ぶたじる たまごそぼろ ぎゅうにゅう にんじん たかなづけ こめ　むぎ ごまあぶら いりこだし

こまつなともやしのあえもの ぶたにく　とうふ ねぎ ごぼう　だいこん じゃがいも ごま しょうゆ

さつまポテト みそ　ハム こまつな こんにゃく　きゅうり さとう す

もやし　きくらげ さつまﾎﾟﾃﾄ

マーボーどうふ ぶたにく　とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しいたけ こめ　むぎ あぶら しょうゆ

ちゅうかサラダ あつあげ　ﾚﾝｽﾞまめ ねぎ しょうが　にんにく さとう ごまあぶら さけ　ｹﾁｬｯﾌﾟ

みかん あかみそ キャベツ　きゅうり でんぷん ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

きんしたまご みかん す　しお

　　　　※天候等により、変更になる場合もあります。ご了承ください。
て ん こ う と う へ んこ う ば あ い り ょ う し ょ う

１２

水
すい

○
こめこ

コッペパン
５８９

２９．１

＊都合
つ ご う

により献立
こんだて

が一部
い ち ぶ

変更
へんこう

になることがあります。ご了承
りょうしょう

ください。
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類
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主
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にエネルギーになる

   １１　月
が つ

　の　き　ゅ　う　し　ょ　く

こ ん だ て め い 主
お も

に体
からだ

をつくる 主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

　　　今月
こ ん げ つ
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４

火
か

○ 麦
むぎ

ごはん

６

木
も く

○
いりだいず

ごはん

１１

火
か

○ 麦
むぎ

ごはん

７

金
きん

○

１３

木
も く

○
たかな
ごはん

５８２
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１８．９

５

水
すい

○ 食
しょく
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６１８
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６１２
２８．７

１０

月
げつ

○ 麦
むぎ

ごはん
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２２．０

麦
むぎ

ごはん
６３０

２５．２

６２７
１８．８

１４

金
きん

○ 麦
むぎ

ごはん
６４１

２３．５

こめ
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キャベツ

みかんさつまいも

はくさい
だいこん
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チリコンカン ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　セロリ ピタパン あぶら ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾊﾔｼﾙｳ

ポテトサラダ だいず にんにく　きゅうり こむぎこ たまごふしよう
マヨネーズ

ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽソース　ｿｰｽ

ハム じゃがいも ｺﾝｿﾒ　ﾊﾟﾌﾟﾘｶ

ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ　しお

こしょう

こいわしフライ たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きくらげ こめ　むぎ あぶら ﾌﾞｲﾖﾝ

ちゅうかふうコーンスープ ぶたにく こいわしフライ ほうれんそう コーンクリーム でんぷん ちゅうかｽｰﾌﾟ

こんさいのにくみそいため だいず　あかみそ とうもろこし さとう しょうゆ

れんこん　ごぼう みりん　さけ

ねぶかねぎ　しょうが

いちじくジャム えび　あさり ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　エリンギ パン　ジャム バター ｺﾝｿﾒ　しお

スパゲティークリームソース ベーコン ほうれんそう マッシュルーム スパゲティー あぶら こしょう

アーモンドサラダ とうにゅう きゅうり　キャベツ こむぎこ アーモンド しろﾜｲﾝ

とうもろこし さとう りんごす

すきやき ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　はくさい こめ　むぎ あぶら しょうゆ

はるさめのあまずあえ やきどうふ かなぎのつくだに しらたき さとう ごまあぶら さけ　みりん

かなぎのつくだに きんしたまご ねぶかねぎ はるさめ す

きゅうり　もやし

コンソメスープ とりにく　ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ こめ あぶら ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｺﾝｿﾒ

ごぼうサラダ しろいんげんまめ パセリ マッシュルーム じゃがいも ごま ｿｰｽ　ﾌﾞｲﾖﾝ

りんごゼリー ツナ えのきだけ りんごｾﾞﾘｰ たまごふしよう
マヨネーズ しお　こしょう

ごぼう　きゅうり しょうゆ

さんまのみぞれに さんまのみぞれに ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　だいこん こめ　むぎ ごまあぶら いりこだし

さつまじる とりにく ねぎ こんにゃく さつまいも ごま しょうゆ

こまつなときりぼしのハリハリ あつあげ　みそ こまつな きりぼしだいこん さとう す

ささみ

ハンバーグきのこソース ハンバーグ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しめじ パン あぶら ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ

とうにゅうスープ みそ　とりにく パセリ えのきだけ さとう たまごふしよう
マヨネーズ ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｿｰｽ

マカロニサラダ とうにゅう　ツナ きくらげ　きゅうり じゃがいも ﾌﾞｲﾖﾝ　ｺﾝｿﾒ　しお

とうもろこし マカロニ しょうゆ　こしょう

だいこんのみそに ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　こんにゃく こめ　むぎ あぶら しょうゆ

ツナとわかめのすのもの あつあげ　みそ わかめ いんげん きゅうり　もやし さとう ごまあぶら みりん　さけ

みかん ツナ みかん ごま りんごす

ホキてんたまあげ ホキてんたまあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きくらげ こめ　むぎ あぶら ちゅうかｽｰﾌﾟ

はるさめスープ とりにく　たまご ほうれんそう キャベツ　もやし はるさめ しょうゆ　ｺﾝｿﾒ

やさいいため ベーコン しお　こしょう

　　給食
きゅうしょく

のお米
こめ

は、毎年
まいとし

１１月
がつ

ごろから新米
しんまい

になります。給食
きゅうしょく

では、宗像
むなかた

地区
ち く

産
さん

の「元気
げ ん き

つくし」を使用
し よ う

しています。

　収穫
しゅうかく

されたばかりの新米
しんまい

が給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

するこの時季
じ き

に、古
ふる

くから主食
しゅしょく

として食
た

べられている米
こめ

について知
し

り、味
あじ

わって食
た

べましょう。

　　　米
こめ

には体
からだ

を動
う ご

かすためのエネルギー源
げん

として 　　　ご飯
はん

はパンとは違
ちが

い、粒
つぶ

のまま食
た

べるので、ゆるやかに 　田
た

に生
は

えているときは「稲
いね

」、実
み

がみのり、

　　欠
か

かせない炭水化物
た ん す い か ぶ つ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。 　　消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

されます。そのため、腹持
は ら も

ちがよく、血糖値
け っ と う ち

も 刈
か

り入
い

れをすれば「米
こめ

」、食卓
しょくたく

にのぼるときは

　　その他
ほか

にも、たんぱく質
し つ

やミネラルなどもバランス 　　緩
ゆる

やかに上
あ

がります。食
た

べすぎず、適量
てきりょう

とると、肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

「ご飯
はん

」になります。

　　よく含
ふ く

まれています。 　　などの予防
よ ぼ う

につながります。 　米
こめ

（ご飯
はん

）は、和
わ

・洋
よ う

・中
ちゅう

を問
と

わずどのおかず

　　　玄米
げんまい

や胚芽
は い が

精米
せいまい

には、精白米
せいはくまい

に比
く ら

べてビタミンＢ１ とも相性
あいしょう

がよく、自然
し ぜ ん

と栄養
えい よう

のバランスのとれた

　　や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふ く

まれています。 献立
こんだて

を作
つ く

りやすくなります。

主
お も

にエネルギーになる主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

　　新米
し ん ま い

の季節
き せ つ

になりました

＊都合
つ ご う

により献立
こんだて

が一部
い ち ぶ

変更
へんこう

になることがあります。ご了承
りょうしょう

ください。

○
１９

水
すい

２８

金
きん

○ 麦
むぎ

ごはん

○ 麦
むぎ

ごはん

ワンローフ
パン

６１７
２１．６

２０

木
も く

○ 麦
むぎ

ごはん
６０４

２１．７

２１

金
きん

○
チキン
ライス

６０４
１８．５

２５

火
か

６２０
２３．１

２６

水
すい

○
ソフト

フランス
５９２

２４．８

５９２
２４．２

こ ん だ て め い 主
お も

に体
からだ

をつくる

その他
た

調味料
ち ょ う み り ょ う

６１３
２５．５

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

油脂
ゆ し

類
る い曜日

よ う び 牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

主食
し ゅ し ょ く

おかず

２７

木
も く

○ 麦
むぎ

ごはん
５９０

２１．０

１８

火
か

○ 麦
むぎ

ごはん
６８０

２３．５

１５

土
ど

○ ピタパン

げんまい はいがせいまい せいはくまい


