
月 火 水 木 金

1 2 3 4

献立 文化
ぶ ん か

の日
ひ

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 654 594 654

食塩相当量(g) 2.3 2.5 2

赤(1,2群)
【体をつくる】

牛乳　ししゃも　ひじき　うちまめ
さつまあげ　ぶた肉　とうふ

牛乳　ハム　わかめ　ぶた肉
うずらのたまご　あつあげ

牛乳　とり肉　ハム　とうふ

緑(3,4群)
【調子を整える】

にんじん　ごぼう　だいこん
ねぎ　しいたけ　こんにゃく
さやいんげん

もやし　にんじん　コーン
だいこん　たまねぎ　にら
チンゲンサイ　しいたけ

ほうれんそう　もやし　にんじん
ねぎ　えのきたけ　しめじ
しいたけ

黄(5,6群)
【エネルギー】

米　かたくりこ　油　三温糖
じゃがいも

米　三温糖　ごま　油　こむぎこ 米　てんぷらこ　パンこ　油

7 8 9 10 11

献立

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 642 655 610 626 613

食塩相当量(g) 2.1 3.7 1.8 2.4 2.1

赤(1,2群)
【体をつくる】

牛乳　とり肉　あつあげ 牛乳　ぶた肉　ハム 牛乳　いわし　とり肉　あつあげ
牛乳　とり肉　のり　ぶた肉
あぶらあげ

牛乳　ぶた肉　茎わかめ

緑(3,4群)
【調子を整える】

にんじん　ごぼう　さやいんげん
かぶ　チンゲンサイ　たまねぎ
しめじ　こんにゃく

もやし キャベツ にんじん にら
コーン　ねぎ　きゅうり　みかん
メンマ　きくらげ　パイン　もも

もやし　キャベツ　こまつな
にんじん　しめじ　れんこん
ごぼう　さやいんげん　しょうが

たまねぎ キャベツ もやし まいたけ
きゅうり にんじん はくさい ねぎ りんご
えのき わらび たけのこ ぜんまい

キャベツ　にら　もやし　キムチ
きゅうり　にんじん　たまねぎ

黄(5,6群)
【エネルギー】

米　コロッケ　油　三温糖
ごま　かたくりこ

中華めん　三温糖　油
あんにんどうふ

米　麦　ごま　油　くり　三温糖 米　三温糖　ノンエッグマヨネーズ
米　麦　油　三温糖　ごま
プリン　メープルシロップ

14 15 16 17 18

献立

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 608 694 691 608 611

食塩相当量(g) 2 2.2 2.6 2.0 1.9

赤(1,2群)
【体をつくる】

牛乳　さば　のり　たまご　とうふ
牛乳　とり肉　大豆　ぶた肉
あぶらあげ　なると

牛乳　きな粉　ツナ　大豆
ぶた肉　ベーコン

牛乳　とり肉　かつおぶし
とり肉　かまぼこ

牛乳　とり肉　えび　ハム
ヨーグルト　ウインナー　レンズ豆

緑(3,4群)
【調子を整える】

もやし　にんじん　ほうれんそう
にら　たまねぎ　えのきたけ

きゅうり　キャベツ　にんじん
しそのみ　ほうれんそう　ねぎ
たけのこ　しめじ

キャベツ　きゅうり　にんじん
コーン　たまねぎ　トマト

カリフラワー　にんじん　きゅうり
キャベツ　うめ　ごぼう　たけのこ
きぬさや　しいたけ　こんにゃく

たまねぎ　にんじん　コーン
グリンピース　キャベツ　きゅうり
セロリ　パセリ

黄(5,6群)
【エネルギー】

米　三温糖 米　ふ　かたくりこ　油　うどん
米粉パン　油　三温糖
じゃがいも

米　さといも
米　油　三温糖　じゃがいも
チョコレート
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献立 勤労感謝
きんろうかんしゃ

の日
ひ

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 621 673 596 662

食塩相当量(g) 1.9 2.2 1.8 2.2

赤(1,2群)
【体をつくる】

牛乳　ぶた肉　あつあげ
ジョア　ぶた肉　大豆　ベーコン
わかめ

牛乳　さけ　ひじき　あぶらあげ
うち豆

牛乳　ぶた肉　うずらのたまご

緑(3,4群)
【調子を整える】

たまねぎ　きゅうり　キャベツ
にんじん　コーン　だいこん
こまつな　ねぎ　えのきたけ

たまねぎ　セロリ　にんじん
キャベツ　きゅうり　こんにゃく
マッシュルーム　トマト

キャベツ　もやし　にんじん
こまつな　たまねぎ　しめじ

たまねぎ　にんじん　もやし
きゅうり　きりぼしだいこん
コーン　みかん

黄(5,6群)
【エネルギー】

米　油　三温糖　じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ

ソフトめん　油　さつまいも
ごま　三温糖

米　三温糖　ごま　じゃがいも
米　麦　じゃがいも　カレールウ
ごま　三温糖

28 29 30

献立

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 630 627 642

食塩相当量(g) 2.7 2.4 2.7

赤(1,2群)
【体をつくる】

牛乳　とり肉　あぶらあげ
とうふ　あさり

牛乳　なっとう　とり肉
とうふ　かまぼこ

牛乳　ぶた肉　大豆　たまご
チーズ　ベーコン

緑(3,4群)
【調子を整える】

にんじん　ごぼう　きゅうり
コーン　ねぎ　まいたけ
えのきたけ　かぼちゃ

のざわな　たくあん　にんじん
はくさい　ねぎ　えのきたけ
しらたき

たまねぎ　キャベツ　きゅうり
コーン　しめじ　パセリ
さやいんげん

黄(5,6群)
【エネルギー】

米　油　三温糖
ノンエッグマヨネーズ

米　さといも　ごま　かたくりこ
三温糖　油

パン　パン粉　三温糖　油
チョコレートクリーム

１１月献立予定表
魚沼市立広神東小学校

　11月24日は「和食の
日」です。和食の伝統的な
食材である『こまごわやさ
しい』をそろえると、栄養
バランスのよい献立になり
ます。
 こ…こめ
 ま…まめ（豆類）
 ご…ごま（種実類）
 わ…わかめ（海藻類）
 や…やさい（野菜類）
 さ…さかな（魚介類）
 し…しいたけ（きのこ類）
 い…いも（いも類）

　
　　　　外国の料理を調べてみよう！

　20日からサッカーワールドカップが行われま
す。今回の開催国は「カタール」です。日本は23
日にドイツ戦、27日にコスタリカ戦、12月１日に
スペイン戦が予定されています。18日は給食にカ
タール料理が登場します。サムライブルーを応援
する気持ちで味わいましょう！
　また、○○（国）ってどこにある？主食は何？
たくさん作られている食べ物は？
どんな調味料があるの？など、
外国の料理について調べてみま
しょう。新しい発見があるかも
しれませんね！

　　　　　　　※都合により献立が変わる場合があります。
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ポテトサラダ

ぶたにくのしょうがいため

食育の日

肉けんちん汁 肉けんちん汁

カリフラワーのうめおかかあえ

とりにくのしおこうじやき

のっぺいじる

あきやさいの

うまに

みそラーメン

スープ

フルーツあんにん

ハムサラダ

ごまびたし

いわしのしょうがに

タンダの

さんさいなべふう

しょうゆフレンチ

チキンみそカツ

ミートソース

ツナサラダ

ポーク

ビーンズまっちゃあげパン

きのこスープ

うどんじる

ごはん

ひじきいりごまあえ

さけのやきづけ

うちまめと

じゃがいもの

みそしる

ちゅうかあえ

にらまんじゅう

だいこんの

オイスター

ソースに

かぼちゃサラダ

にくづめいなり

あさりの

みそしる

とんじる

ノギやのとりめし

（ごはん）

しそのみあえ

とりにくとだいずとふのあげに

マクブース

和食の日

ひじきのいために

ししゃものからあげ

むぎごはん
くきわかめの

ナムル

ごはん

いそかあえ

さばのみそに

にらたまじる

サッカーボール

チョコ

肉けんちん汁 肉けんちん汁

たまごカレーライス

（むぎごはん）

みかん
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だいこん
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まいたけ

ごはん

さといものあまから

きりざい
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コーンサラダ

ミートローフ

オニオン

スープ

ごはん

きんぴらごぼう

やさいコロッケ

かぶの

そぼろじる
ちゅうかめん

ぶたキムチどん

（むぎごはん）

てづくりプリン

（メープルシロップがけ）

おおきなかぶ こまったさんのラーメン ごんぎつね 精霊の守り人 ルルとララのカスタード・プリン

ヨーグルト

サラダ

レンティル

スープ

だいこんの

みそしる

だいがくいも

こんにゃくサラダ

ソフトめん

コッペパン

チョコクリーム

こまごわやさしい

ジョア

いそマヨサラダ

ノギやのとりめし（とりやき）

のせてたべる

減塩の日


