
しょうゆ,さけ,コチジャン,しろみそ,し
お

591 kcal

しお,こしょう,しょうゆ,さけ 21.3 ｇ

あかワイン,しお,こしょう,カレーこ,ト
マトケチャップ,ウスターソ－ス

629 kcal

さけ,しお,こしょう 24.5 ｇ

ターメリック,しお,しろワイン,こしょ
う,トマトピューレ

614 kcal

しお,しろこしょう,しょうゆ 22.1 ｇ

さけ,しお,うすくちしょうゆ,みりん,
しょうゆ

587 kcal

しょうゆ,さけ 28.0 ｇ

しょうゆ,しお

689 kcal

しお,こしょう,ちゅうのうソース,ウス
ターソ－ス

26.2 ｇ

しお,こしょう,タイム,ロリエパウダー,
しょうゆ

しお,こしょう,しょうゆ,オイスターソー
ス

600 kcal

しょうゆ 18.7 ｇ

さけ,しお,うすくちしょうゆ,みりん,
しょうゆ

561 kcal

さけ,しお,しょうゆ 25.1 ｇ

しろみそ,あかみそ

しょうゆ,しお,さけ,こしょう 572 kcal

しお,こしょう,しょうゆ 21.1 ｇ

さけ,しお,うすくちしょうゆ,みりん,
しょうゆ

566 kcal

さけ,みりん,あかみそ 19.0 ｇ

うすくちしょうゆ,しお,しょうゆ,みりん

カレーこ,さけ,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,
しょうゆ,チャツネ,ウスターソ－ス,トマ
トケチャップ

573 kcal

す,しょうゆ,こなからし 18.9 ｇ

562 kcal

あかワイン,しお,こしょう,ナツメグ,み
りん,しょうゆ,だしじる

24.0 ｇ

しょうゆ,す,だしじる

しろみそ,あかみそ

しお,こしょう 536 kcal

ロリエパウダー,ナツメグ,しろワイン,し
お,こしょう

22.7 ｇ

あかワイン,しお,こしょう,ナツメグ,ク
ローブ,トマトケチャップ,トマトピュー
レ,ちゅうのうソース,ウスターソ－ス

686 kcal

す,しお,こしょう,こなからし 23.4 ｇ

ベーキングパウダー,しお,オレンジキュ
ラソー

580 kcal

23.9 ｇ

さけ,しお,みりん,しょうゆ

しお,こしょう,さけ,トマトケチャップ,
トマトピューレ

575 kcal

す,しお,こなからし,しろワイン 18.3 ｇ

しお,こしょう

537 kcal

さいきょうみそ,さけ,みりん 26.2 ｇ

しょうゆ,だしじる

しろみそ,あかみそ

しお,さけ,しょうゆ,みりん 557 kcal

しょうゆ,だしじる,す 20.9 ｇ

ピュアココア 571 kcal

す,しょうゆ,しお,こしょう,ガーリック
パウダー,オレガノ

22.0 ｇ

しお,こしょう,あかワイン,トマトケ
チャップ,トマトピューレ,ウスターソ－
ス,しょうゆ

556 kcal

しょうゆ,さけ 26.3 ｇ

しょうゆ,しお

しお,しょうゆ,さけ

しお,あかみそ,はっちょうみそ,しょう
ゆ,さけ,しちみとうがらし

552 kcal

しお,しょうゆ,す,ラーゆ 20.3 ｇ

しお

11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

とりがら,ロースハム,なまわかめ
しょうが,にんじん,はくさい,ねぎ,えのき
たけ

くだもの かき

1
水

プルコギどん

○

こめ,はちみつ,さとう,ごまあぶら,あぶら,
はるさめ

ぶたにく にんにく,たまねぎ,にんじん,もやし,にら

トックスープ トック,ごまあぶら

2
木

カレーミートサンド
○

コッぺパン,あぶら ぶたにく にんにく,しょうが,にんじん,たまねぎ

さつまいものシチュー さつまいも,あぶら,バター,こむぎこ
とりがら,とりにく,ぎゅうにゅう,なまク
リーム

しょうが,にんじん,たまねぎ,しめじ

7
火

きんぴらごはん

○

こめ,あぶら,つきこんにゃく,さとう,ごま
あぶら

ぶたにく にんじん,ごぼう,さやいんげん

6
月

パエリア

○

こめ,あぶら とりがら,とりにく,むきえび,いか
しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,
ピーマン,あかパプリカ

ソパ・デ・アホ オリーブオイル,パンこ 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,
ホールトマト

かつおのたつたあげ でんぷん,あぶら かつお しょうが

かきたまじる でんぷん けずりぶし(だし),とうふ,たまご にんじん,たまねぎ,こまつな

ピカトステ
しょくパン,あぶら,グラニューとう,さと
う

ヌードルスープ あぶら,ツイストマカロニ とりがら,とりにく
しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,セ
ロリー,キャベツ,パセリ

9
木

あんかけやきそば
○

あぶら,ちゅうかめん,でんぷん,ごまあぶ
ら

ぶたにく,とりがら
にんにく,しょうが,にんじん,たまねぎ,ほ
ししいたけ,たけのこ,はくさい,もやし,こ
まつな

8
水

ミルクパン

○

ミルクパン

かぼちゃコロッケ
あぶら,ポテトパウダー,こむぎこ,なまパ
ンこ

ぶたにく,こなチーズ,ぎゅうにゅう にんじん,たまねぎ,かぼちゃ

だいがくいも
あぶら,さつまいも,さとう,みずあめ,いり
ごま

10
金

ふきよせごはん

○

こめ,むきぐり,さとう とりにく にんじん,ほんしめじ

けずりぶし(だし),こんぶ(だし)
しめじ,えのきたけ,まいたけ,にんじん,ね
ぎ

ぎせいどうふ あぶら,さとう とりにく,とうふ,たまご
にんじん,たまねぎ,ほししいたけ,ほうれ
んそう

みそしる けずりぶし(だし),あぶらあげ キャベツ,えのきたけ,たまねぎ

ぶたにく,たまご
しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,は
くさいキムチ

はるさめスープ はるさめ とりがら,とりにく
しょうが,にんじん,たまねぎ,ほししいた
け,もやし,ねぎ,こまつな

みそポテト
じゃがいも,こむぎこ,でんぷん,あぶら,さ
とう

フルーツヨーグルト こなざとう プレーンヨーグルト パインアップル,おうとう,みかん,りんご

15
水

チキンカレーライス
○

こめ,じゃがいも,あぶら,バター,こむぎこ,
はちみつ

とりがら,とんこつ,とりにく
しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,り
んご

かいそうサラダ さとう,ごまあぶら かいそうミックス キャベツ,きゅうり,にんじん,たまねぎ

14
火

かてめし

○

こめ,つきこんにゃく けずりぶし(だし),とりにく
だいこん,にんじん,ごぼう,ほししいたけ,
こまつな

13
月

キムチチャーハン

○

こめ,あぶら,ごまあぶら,さとう

きのこのすましじる

はくさいのおひたし さとう はくさい,にんじん,きょうな

みそしる けずりぶし(だし),とうふ,あぶらあげ にら,もやし,にんじん,たまねぎ

16
木

ごはん

○

こめ

わふうハンバーグ なまパンこ,さとう ぶたにく,ほしひじき たまねぎ,にんじん,だいこん

18
土

スパゲテイミートソース

○

スパゲッティ,あぶら,こむぎこ,さとう とりがら,ぶたにく
にんにく,しょうが,セロリー,にんじん,た
まねぎ,ホールトマト,ピーマン

17
金

フラムクーヘン

○

しょくパン,あぶら,マヨネーズ ベーコン,チーズ,サワークリーム たまねぎ,にんじん

アイントプフ あぶら,じゃがいも
とりがら,ウィンナー,ぶたにく,ひよこま
め

しょうが,セロリー,にんじん,たまねぎ,
キャベツ

キャロットドレッシングサ
ラダ

あぶら,さとう キャベツ,きゅうり,にんじん

オレンジケーキ さとう,こむぎこ,あぶら オレンジジュース

くだもの りんご

22
水

チキンライス

○

こめ,あぶら とりにく
トマトジュース,にんじん,たまねぎ,ピー
マン

21
火

じゃこわかめごはん

○

こめ,ごまあぶら ちりめんじゃこ,たきこみわかめ

ちくわのてんぷら あぶら,こむぎこ ちくわ

フレンチサラダ あぶら,さとう キャベツ,きゅうり,にんじん

コーンクリームスープ じゃがいも,こむぎこ,バター とりがら,ぎゅうにゅう
しょうが,にんじん,たまねぎ,ホールコー
ン,クリームコーン,パセリ

だいこんとぶたにくのべっ
こうに

さとう,こんにゃく けずりぶし(だし),ぶたにく
しょうが,ほししいたけ,だいこん,にんじ
ん,こまつな

いそあえ さとう もみのり こまつな,キャベツ,にんじん

みそしる じゃがいも
けずりぶし(だし),あぶらあげ,なまわか
め

たまねぎ

24
金

ごはん

○

こめ

さけのさいきょうやき あぶら さけ

28
火

しょくパンココアクリーム

○

しょくパン,あぶら,さとう,コーンスター
チ

ぎゅうにゅう,なまクリーム

27
月

うまにどん

○

こめ,あぶら,つきこんにゃく,さとう,でん
ぷん

ぶたにく,あぶらあげ,けずりぶし(だし) にんじん,たまねぎ,ねぎ

おかかあえ さとう かつおぶし こまつな,キャベツ,もやし,にんじん

キャベツとかぶのイタリア
ンサラダ

あぶら,さとう
キャベツ,かぶ,きゅうり,にんじん,にんに
く,バジル

ポークシチュー じゃがいも,あぶら,バター,こむぎこ ぶたにく,とりがら,なまクリーム
にんにく,たまねぎ,にんじん,マッシュ
ルーム,しょうが

くだもの みかん

ほうれんそうのあえもの ごまあぶら,さとう ほうれんそう,もやし,にんじん

けんちんじる あぶら,じゃがいも,こんにゃく けずりぶし(だし),とうふ
だいこん,にんじん,ごぼう,ねぎ,ほししい
たけ

29
水

ごはん

○

こめ

きびなごのからあげ でんぷん,こむぎこ,あぶら きびなご しょうが

★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。

おにまんじゅう さつまいも,こむぎこ,さとう

30
木

みそにこみうどん

○

あぶら,さとう,うどん
けずりぶし(だし),こんぶ(だし),ぶたにく,
あぶらあげ

ごぼう,にんじん,だいこん,たまねぎ,にん
にく,ねぎ,こまつな

ちゅうかづけ ごまあぶら きゅうり,にんじん,だいこん


