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：ｶﾙｼｳﾑ ３群
ぐん

：カロテン ４群
ぐん

：ビタミンC ５群
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く だ も の
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い も
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さつまいものシチュー とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　グリンピース パン バター ﾌﾞｲﾖﾝ　ｺﾝｿﾒ

キャベツとハムのサラダ とうにゅう チーズ マッシュルーム さつまいも あぶら しお　こしょう

オレンジ しろいんげんまめ キャベツ　きゅうり こむぎこ りんごす

ハム オレンジ さとう ﾏｽﾀｰﾄﾞ

いわしのうめに いわしのうめに ぎゅうにゅう ほうれんそう たまねぎ こめ　むぎ ごま しょうゆ

すましじる とうふ　かまぼこ わかめ にんじん えのきだけ
たまごふしよう
マヨネーズ さけ　しお

ごぼうサラダ ささみ きゅうり　ごぼう かつおだし

あつあげとｷｬﾍﾞﾂのみそいため ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　たまねぎ こめ　むぎ あぶら しょうゆ

はるさめとかいそうのサラダ あつあげ かいそうﾐｯｸｽ ピーマン にんにく　しょうが さとう ごまあぶら ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

こんぶのつくだに あかみそ こんぶのつくだに もやし　きゅうり でんぷん ごま ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

きんしたまご きくらげ はるさめ す

ぶたにくとじゃがいものあまからに ぶたにく 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　さけ

ツナときゅうりのすのもの ツナ わかめ いんげん しょうが　にんにく じゃがいも ごまあぶら ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

パリッシュ パリッシュ きゅうり　もやし さとう りんごす

ワンタンスープ ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ　むぎ ごまあぶら しょうゆ

ヨーグルト たまごそぼろ ヨーグルト ほうれんそう さんさいﾐｯｸｽ　もやし さとう さけ　みりん

ひよこまめ チンゲンサイ たまねぎ　キャベツ でんぷん ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

ぶたにく とうもろこし　きくらげ ワンタン とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

ちゅうかｽｰﾌﾟ

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

マカロニサラダ 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

ツナ とうもろこし マカロニ ｺﾝｿﾒ　ﾊﾟﾌﾟﾘｶ

ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ　しお

こしょう　しょうゆ

サーモンフライ サーモンフライ ぎゅうにゅう こまつな えのきだけ こめ　むぎ あぶら いりこだし

わかめのみそしる あつあげ　みそ わかめ にんじん たまねぎ　ごぼう じゃがいも ごまあぶら しょうゆ

きんぴらごぼう ぶたにく しらたき　えだまめ さとう ごま さけ　みりん

さんまのおかかに さんまのおかかに ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　だいこん こめ　むぎ ごま いりこだし

さつまじる とりにく　あつあげ こまつな こんにゃく　キャベツ さつまいも す　しょうゆ

ちぐさあえ みそ　あぶらあげ さとう

ちくぜんに とりにく ぎゅうにゅう にんじん れんこん　ごぼう こめ　むぎ あぶら しょうゆ

かんてんサラダ こうやどうふ くきわかめ こんにゃく　しいたけ じゃがいも ごまあぶら さけ

きくらげのつくだに ちくわ かんてん きゅうり　キャベツ さとう す

きくらげのつくだに

つくねのてりやき つくねのてりやき ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン あぶら ﾌﾞｲﾖﾝ　ｺﾝｿﾒ

パンプキンスープ しろいんげんまめ なまクリーム かぼちゃ キャベツ　きゅうり さとう ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ しお　す

ツナサラダ とうにゅう パセリ とうもろこし りんごす

ツナ こしょう

はっぽうさい ぶたにく　えび ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめ　むぎ あぶら ちゅうかｽｰﾌﾟ

シューマイ うずらたまご いんげん たけのこ　きくらげ でんぷん ごまあぶら しょうゆ

もやしのごまずあえ あさり　かまぼこ しょうが　にんにく さとう ごま しお　す

シューマイ もやし　きゅうり

いわしのかんろに いわしのかんろに ぎゅうにゅう こまつな たまねぎ こめ　むぎ ごま いりこだし

とうふのみそしる とうふ　みそ ほうれんそう えのきだけ じゃがいも しょうゆ

ほうれんそうのごまあえ あぶらあげ もやし さとう

たまごそぼろ
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金
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６０３
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５
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６

火
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１５

木
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＊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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金
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ごはん
６４７

２２．８

８

木
も く

○ ピタパン
６１４

２６．５

１３

火
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ごはん
６３２
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１４
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１
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○
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コッペパン
６４５

２３．９

７

水
すい

○ ビビンバ
６３６

２３．１

   １０　月
が つ

　の　き　ゅ　う　し　ょ　く

こ ん だ て め い 主
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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 主
お も

にエネルギーになる
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う
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ゆ し

類
る い

２

金
きん

○ 麦
むぎ

ごはん
６１２

２３．０
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し つ
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ポークカレー ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えだまめ こめ　むぎ あぶら ｶﾚｰﾙｳ

フルーツしらたま にんにく　りんご じゃがいも とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

パイナップル　もも しらたまもち ｿｰｽ

やきコロッケ かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん えのきだけ こめ　むぎ ごまあぶら しょうゆ　しお

かきたまじる たまご ほうれんそう たまねぎ　しいたけ やきコロッケ かつおだし

きりぼしだいこんのいために とりにく きりぼしだいこん でんぷん さけ

さとう

ココアクリーム ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく パン ｺｺｱｸﾘｰﾑ ｹﾁｬｯﾌﾟ　しお

いんげんまめのケチャップに しろいんげんまめ チーズ トマト キャベツ　きゅうり じゃがいも あぶら ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ

チーズいりグリーンサラダ あかいんげんまめ パセリ とうもろこし さとう ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ ｶﾚｰこ　

す

ちゃんぽん ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめ　むぎ あぶら ゆかり

あげぎょうざ ぎょうざ ねぎ もやし　きくらげ ちゃんぽんめん ごまあぶら ﾌﾞｲﾖﾝ　こしょう

とうもろこし ちゅうかｽｰﾌﾟ

２６

月
げつ

さばのホイルやき さばのホイルやき ぎゅうにゅう にんじん えのきだけ こめ　むぎ ごま しょうゆ

もずくのすましじる とうふ　たまご もずく ほうれんそう きゅうり さとう ねりごま さけ　しお

いんげんのごまだれあえ ささみ いんげん かつおだし

さといものにつけ とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　こんにゃく こめ　むぎ あぶら しょうゆ

かいそうサラダ あつあげ かいそうﾐｯｸｽ いんげん キャベツ　きゅうり さといも ごまあぶら さけ　みりん

みかん ツナ とうもろこし さとう す

みかん

スパゲティーミートソース ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく パン あぶら ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｿｰｽ

かぼちゃサラダ とりレバー チーズ トマト マッシュルーム スパゲティ―
たまごふしよう
マヨネーズ ﾊﾔｼﾙｳ　こしょう

レンズまめ かぼちゃ グリンピース ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ

きゅうり しお

あつやきたまご あつやきたまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　たけのこ こめ ごま しお　さけ

にくだんごスープ にくだんご チンゲンサイ ねぶかねぎ　もやし さつまいも ごまあぶら とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

きりぼしとささみのすのもの ささみ きくらげ　きゅうり さとう ちゅうかｽｰﾌﾟ

きりぼしだいこん しょうゆ　す

＊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。

　正
た だ

しいはしの持
も

ち方
か た

　みなさんは、はしを上手
じょうず

に使
つか

えますか？

はし使
づか

いがきちんとしていると、料理
り ょ う り

が食
た

べやすく、

周囲
しゅうい

にも好印象
こういんしょう

を与
あた

えます。日本人
に ほ ん じ ん

の食事
し ょ く じ

作法
さ ほ う

は、

「はしに始
はじ

まり、はしに終
お

わる」といわれているほど

重要
じゅうよう

なものです。

間違
ま ち が

った持
も

ち方
かた

や使
つか

い方
かた

で慣
な

れてしまうと、後
あと

で

直
なお

すのに苦労
く ろ う

します。

今
いま

のうちに正
ただ

しいはし使
づか

いを身
み

につけておきましょう。 　※天候
てんこう

等
とう

により、変更
へんこう

になる場合
ば あ い

も

　　　あります。ご了承
りょうしょう

ください。
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２８
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むぎ

ごはん
５８５

１８．７

３０

金
きん

○
さつまいも

ごはん
５６８

２０．２

２７

火
か

２０

火
か

○ 麦
むぎ

ごはん
６３８

１７．１

６０５
２１．０

主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 主
お も

にエネルギーになる

○ 食
しょく

パン
５８６

２１．８

 今月
こ ん げ つ

のふくつそだち

　をしていますか？

曜日
よ う び

運動会
う ん ど う か い

のふりかえ

２３

金
きん

○

その他
た

調味料
ち ょ う み り ょ う

主食
し ゅ し ょ く

おかず
緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う 油脂

ゆ し

類
る い

こ ん だ て め い 主
お も

に体
からだ

をつくる

２９

木
も く

○
こくとう

コッペパン
６４３

２４．４

ゆかり
ごはん

２１

水
すい

○ 麦
むぎ

ごはん
６１８

１８．５

２２

木
も く

こめ みそ

ごぼう

きゅうり

キャベツ

みかんさつまいも


