
しお 678 kcal

す,しお,しょうゆ,こなからし 24.8 ｇ

あかみそ,しお,こしょう,しょうゆ

あかみそ,しろみそ,しお,しょうゆ,トウバン
ジャン,こしょう

550 kcal

す,しょうゆ,しお 22.5 ｇ

しょうゆ,みりん

しお,こしょう,さけ,あかみそ,しろみそ,しょ
うゆ

577 kcal

さけ,コチジャン,しお,しょうゆ,みりん 22.2 ｇ

しろワイン,しお,こしょう,ロリエパウダー 640 kcal

す,しお,こなからし 21.4 ｇ

526 kcal

さけ,しお 26.9 ｇ

しょうゆ,す,だしじる

しろみそ,あかみそ

しお,しろワイン,こしょう 651 kcal

しお,こしょう,しょうゆ 20.3 ｇ

しろワイン,シナモン

627 kcal

こしょう,しお,みりん,トマトケチャップ,ト
マトチリソース,さけ

26.5 ｇ

す,しょうゆ,こなからし

しお,こしょう,しょうゆ

654 kcal

しお,トマトピューレ,こしょう,カレーこ 28.8 ｇ

しお,パセリ

しお,こしょう,しょうゆ

さけ,みりん,しょうゆ 695 kcal

す,うすくちしょうゆ,しお 25.5 ｇ

しろみそ,あかみそ

578 kcal

しお,こしょう,しょうゆ,す 19.8 ｇ

しお,しょうゆ,みりん

しょうゆ,しお,さけ,こしょう,オイスター
ソース

557 kcal

しお,こしょう,しょうゆ,オイスターソース 21.0 ｇ

しお,こしょう,クローブ,ナツメグ,オールス
パイス,ガラムマサラ,チャツネ,トマトケ
チャップ,カレーこ,ウスターソ－ス,しょう
ゆ

619 kcal

す,しょうゆ,しお,こなからし 19.3 ｇ

566 kcal

あかワイン,トマトペースト,しお,こしょう,
ナツメグ

24.0 ｇ

しお,こしょう,ロリエパウダー

しお,しょうゆ,さけ,だしじる,みりん 583 kcal

しお,こしょう,しろワイン 25.7 ｇ

しろみそ,あかみそ

さけ,しょうゆ,あかみそ,トウバンジャン 594 kcal

さけ,しお,しょうゆ,こしょう 23.9 ｇ

バニラエッセンス 594 kcal

す,しお,こしょう,こなからし 21.3 ｇ

しお,ロリエパウダー,タイム,トマトピュー
レ,あかワイン

さけ,しお,しょうゆ,みりん 574 kcal

ちゅうのうソース 21.4 ｇ

しお,こしょう 604 kcal

さけ,しょうゆ,しお,こしょう,カレーこ,クミ
ン

24.2 ｇ

しお,こしょう,しょうゆ,ロリエパウダー

しお,うすくちしょうゆ,さけ 586 kcal

さけ,しょうゆ,あかみそ,しろみそ,みりん,だ
しじる

25.0 ｇ

さけ,うすくちしょうゆ,しお

しお 596 kcal

しょうゆ,さけ 26.9 ｇ

だしじる,しょうゆ

しお,うすくちしょうゆ,みりん

しお,しょうゆ,さけ,こしょう 644 kcal

しお,こしょう,トマトケチャップ 23.2 ｇ

しお,ベーキングパウダー

31
火

とりごぼうのピラフ

○

こめ,バター,あぶら とりにく
しょうが,ごぼう,たまねぎ,にんじん,ピーマ
ン

とりのからあげ でんぷん,こむぎこ,あぶら とりにく しょうが

ごまあえ さとう,ねりごま,すりごま にんじん,もやし,こまつな

トマトとたまごのスープ あぶら とりがら,ベーコン,たまご
しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,キャ
ベツ,ホールトマト

かぼちゃのドーナツ きょうりきこ,こむぎこ,さとう,こなざとう たまご,ぎゅうにゅう かぼちゃ

おいわいすましじる

さわにわん でんぷん けずりぶし(だし),ぶたにく,あぶらあげ
ごぼう,にんじん,だいこん,しめじ,ねぎ,さや
いんげん

30
月

せきはん

○

こめ,もちごめ,いりごま あずき

27
金

くりごはん

○

こめ,むきぐり

さばのみそにふう さとう,でんぷん さば しょうが

けずりぶし(だし),こんぶ(だし),なると ねぎ,こまつな

ピカジーニョ ごまあぶら,さとう,じゃがいも ぶたにく
しょうが,にんじん,たまねぎ,ホールトマト,
バジル,ピーマン,パプリカ

カンジャスープ あぶら,マカロニ とりがら,ベーコン,とりにく
にんにく,たまねぎ,にんじん,キャベツ,ホー
ルトマト,パセリ

おこのみあげ こむぎこ,あぶら だいず,ぶたにく,たまご
にんじん,ホールコーン,ねぎ,キャベツ,べに
しょうが

26
木

コーンライス

○

こめ,バター,あぶら たまねぎ,ホールコーン

ミネストローネ じゃがいも,あぶら,シェルマカロニ ベーコン,とりがら
たまねぎ,にんじん,セロリー,キャベツ,ホー
ルトマト,にんにく,バジル,トマトジュース,
しょうが

25
水

にくすいうどん
○

あぶら,さとう,こんにゃく,うどん こんぶ(だし),けずりぶし(だし),ぎゅうにく しょうが,にんじん,だいこん,ねぎ,こまつな

24
火

フレンチトースト

○

しょくパン,バター,さとう たまご,ぎゅうにゅう

グリーンサラダ あぶら,さとう キャベツ,きゅうり,ブロッコリー

こんさいのちゅうかスープ あぶら,ごまあぶら とりがら,とりにく
しょうが,ごぼう,れんこん,にんじん,だいこ
ん,ねぎ

くだもの りんご

みそしる けずりぶし(だし),あぶらあげ だいこん,えのきたけ,ねぎ

23
月

マーボーどうふどん

○

こめ,あぶら,さとう,でんぷん,ごまあぶら ぶたにく,とりがら,とうふ
にんにく,しょうが,にんじん,ほししいたけ,
たまねぎ,ねぎ,にら

20
金

ひじきごはん

○

こめ,あぶら,つきこんにゃく,さとう とりにく,ほしひじき ごぼう,にんじん,ほししいたけ,こまつな

さけのもみじマヨやき マヨネーズ さけ にんじん

ムサカ あぶら,バター,こむぎこ,じゃがいも
ぶたにく,ぎゅうにゅう,プレーンヨーグル
ト,こなチーズ

にんにく,たまねぎ,ホールトマト,なす

レモンチキンスープ あぶら とりにく,とりがら
たまねぎ,にんじん,キャベツ,パセリ,しょう
が,レモン

だいこんサラダ あぶら,さとう,ごまあぶら ロースハム だいこん,にんじん,きゅうり

19
木

ココアパン

○

ココアパン

くだもの かき

18
水

ポークカレーライス
○

こめ,あぶら,じゃがいも,バター,こむぎこ,は
ちみつ

とりがら,とんこつ,ぶたにく
しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,りん
ご

17
火

やきぶたチャーハン

○

こめ,あぶら,ごまあぶら やきぶた,たまご
にんにく,しょうが,にんじん,たまねぎ,ねぎ,
ほししいたけ,こまつな

ちゅうかごもくスープ あぶら,ごまあぶら とりがら,ぶたにく
しょうが,にんじん,はくさい,たまねぎ,きく
らげ,チンゲンツァイ

あげぎょうざのあまずあんかけ
あぶら,ぎょうざのかわ,ごまあぶら,こむぎ
こ,さとう,でんぷん

ぶたにく しょうが,にんにく,キャベツ,ねぎ,にら

きのこじる けずりぶし(だし),とうふ,あぶらあげ しめじ,えのきたけ,なめこ,ねぎ,こまつな

みそしる けずりぶし(だし),あぶらあげ だいこん,にんじん,ねぎ

16
月

ゆかりごはん

○

こめ ゆかり

13
金

さんまのかばやきどん

○

こめ,でんぷん,あぶら,さとう,いりごま さんま しょうが

こまつなのじゃこあえ ごまあぶら,さとう ちりめんじゃこ こまつな,もやし,にんじん

パセリポテト じゃがいも

やさいスープ あぶら とりがら,ウィンナー
しょうが,にんじん,たまねぎ,キャベツ,こま
つな

12
木

ミルクパン

○

ミルクパン

タンドリーチキン とりにく,プレーンヨーグルト たまねぎ,しょうが,にんにく

バンサンスー はるさめ,ごまあぶら,さとう やきぶた にんじん,キャベツ,きゅうり

たまごととうふのスープ でんぷん とりがら,とうふ,たまご
しょうが,にんじん,たまねぎ,チンゲンツァ
イ,ねぎ

11
水

ごはん

○

こめ

いかチリソース あぶら,さとう,でんぷん いか たまねぎ,にんにく

10
火

スパゲティペペロンチーノ

○

スパゲッティ,オリーブオイル,バター ベーコン
にんにく,たかのつめ,にんじん,たまねぎ,パ
セリ,マッシュルーム

きびなごのいそべあげ こむぎこ,あぶら きびなご,あおのり

やさいのすじょうゆかけ さとう にんじん,きゅうり,もやし,こまつな

キャベツとコーンのスープ とりがら,ロースハム
しょうが,にんじん,たまねぎ,キャベツ,ホー
ルコーン

アップルパイ パイきじ,さとう,バター たまご りんご,レモンじる

いなかじる こんにゃく,じゃがいも

6
金

ごはん

○

こめ

5
木

キャロットライスのクリーム
ソースがけ

○

こめ,あぶら,バター,こむぎこ とりにく,とりがら,ぎゅうにゅう
にんじん,にんにく,たまねぎ,マッシュルー
ム,しょうが

じゃがいものハニーサラダ あぶら,じゃがいも,はちみつ にんじん,キャベツ,きゅうり

けずりぶし(だし),とうふ にんじん,だいこん,ねぎ,こまつな,なめこ

さとう こなかんてん オレンジジュース

いももち じゃがいも,でんぷん,あぶら,バター,さとう

くだもの なし

こまつなとベーコンのサラダ あぶら,さとう

4
水

やきにくどん

○

こめ,あぶら,さとう,ごまあぶら,いりごま ぶたにく
しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,もや
し,ピーマン

3
火

みそラーメン

○

ラーメン,あぶら,ごまあぶら とりがら,ぶたにく
しょうが,にんにく,にんじん,もやし,キャベ
ツ,にら,ねぎ,ホールコーン

かぶのちゅうかあえ さとう,ごまあぶら ロースハム かぶ,きゅうり,にんじん

チゲスープ とりがら,ぶたにく
しょうが,にんじん,はくさいキムチ,はくさ
い,えのきたけ,にら,ねぎ

オレンジゼリー

★都合により内容を変更することがありますのでご了承ください。

10月　こんだてひょう

日 献立名
牛
乳

黄の仲間 
熱や力の元になる

赤の仲間 
血や肉になる

緑の仲間 
体の調子を整える

その他

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

ベーコン こまつな,キャベツ,きゅうり,にんじん

にくだんごスープ なまぱんこ,マロニー とりがら,ぶたにく しょうが,ねぎ,にんじん,たまねぎ,キャベツ

2
月

きなこあげパン

○

ミルクパン,あぶら,さとう きなこ


