
　　　合志楓の森小学校・楓の森中学校
エネルギー

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる そのた たんぱくしつ

きつねうどん こめ　むぎ さとう ぎゅうにゅう　あげ たまねぎ にんじん けずりぶし　さけ 687

みそマヨネーズサラダ うどんめん とりにく しいたけ ねぎ キャベツ こんぶ　みりん　こいくち 832.0

くきわかめ　ハム みそ きゅうり コーン うすくち　す

にくだんごのスープ パン あぶら さとう きなこ たけのこ たまねぎ きくらげ しお　ガラスープ　うすくち 578

ビーンズサラダ ぎゅうにゅう　 にんじん　はくさい こしょう　す 732.0

ミートボール　ミックスビーンズ　チーズ ねぎ キャベツ きゅうり

ハヤシライス こめ あぶら ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん ハヤシルウ　ワイン　 660

キャロットサラダ むぎ　 さとう ぎゅうにく マッシュルーム ミルボア ケチャップ　　す　しお 860.0

ツナ グリンピース コーン きゅうり こしょう　うすくち

こめ　あぶら ぎゅうにゅう あげ ごぼう だいこん けずりぶし　うすくち 631

かしわじる むぎ こんにゃく とりにく にんじん　ねぎ みりん　こいくち 831

さかなのレモンなんばん さとう とうふ 　たちうお レモン　きりぼしだいこん　 しいたけ

きしぼしだいこんのいために

こめ さとう　やきプリンタルト ちりめん ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こいくち　さけ　うすくち

おやさいつみれじる ごま あぶら すりごま おやさいつみれ とうふ わかめしょうが チンゲンサイ みりん　す 656

８ すい かみかみサラダ マヨネーズ（たまごなし） さきいか ねぎ ごぼう きゅうり コーン こしょう　けずりぶし 774

やきプリンタルト

パン さつまいも さとう ぎゅうにゅう　ハム キャベツ だいこん うすくち　こしょう　しお

ポトフふうスープ でんぷん ウインナー たまねぎ マッシュルーム ガラスープ　す　 560

スイートポテトサラダ マヨネーズ（たまごなし） だいず えだまめ きゅうり こしょう　ココア 716.0

ココアだいず

せんべいじる こめ　あぶら ぎゅうにゅう あげ にんじん ごぼう　コーン さけ　うすくち　にぼし 651

スコッチエッグ むぎ とりにく ちりめん だいこん　しめじ　ねぎ しお　 810.0

ゆかりあえ かやきせんべい スコッチエッグ きゅうり キャベツ ゆかり 

みそバタースープ こめ バター　マヨネーズ（たまごなし） ぎゅうにゅう　ベーコン にんじん　しめじ にぼし　こいくち 636

さかなといものオーロラあえ むぎ じゃがいも  みそ だいこん　ごぼう ケチャップ

そくせきづけ あぶら さとう ごま ほき はくさい ねぎ だいこんづけ キャベツ みりん　ワイン　しお

あきあじのカレーライス こめ あぶら ぎゅうにゅう　ヨーグルト たまねぎ　にんじん カレールウ　ソース 596

フレンチサラダ(りんご) むぎ　さとう ぶたにく しめじ にんにく ワイン　うすくち 846.0

ヨーグルト（いちご） さつまいも オリーブオイル チーズ しょうが　 キャベツ きゅうり りんご ケチャップ　こしょう　す

こめ あぶら ばにく ちくわ しょうが ごぼう けずりぶし　さけ

いちょうばじる さとう さといも ぎゅうにゅう にんじん　こんぶ　えだまめ こいくち　こんぶ　 615

さんまのかんろに とりにく　だいず   さんまのかんろに だいこん　 しいたけ　 みかん みりん 743.0

みかん

ポークビーンズ パン じゃがいも さとう ぎゅうにゅう　だいず　ちりめん にんじん たまねぎ デミソース　ソース　ケチャップ 639

ごぼうとナッツのカミカミサラダ あぶら カシューナッツ ぶたにく　 マッシュルーム　パセリ トマトピューレ　ワイン　こいくち　しお 792.0

ブルーベリージャム ジャム チーズ にんにく ごぼう きゅうり 　 こしょう　うすくち　す

さといものうまに こめ さといも ぎゅうにゅう　さつまあげ にんじん ごぼう こいくち　さけ　みりん 562

きゃべつのごまずあえ むぎ こんにゃく とりにく わかめ いんげん しいたけ うすくち　す 726.0

あじのり さとう あぶら ごま あつあげ　 あじのり キャベツ きゅうり

わかめスープ こめ でんぷん ぎゅうにゅう ベーコン たまねぎ にんじん うすくち　しお　こしょう 634

ユーリンチー むぎ　ごまあぶら わかめ うずらたまご ねぎ にんにく ガラスープ　こいくち 825.0

きゅうりのこんぶあえ あぶら さとう とりにく　しそこんぶ しょうが　きゅうり す　みりん　さけ　うすくち

みそおでん こめ さとう ぎゅうにゅう　ちくわ　こんぶ にんじん けずりぶし　しお 608

かいそうサラダ むぎ こんにゃく　さといも とりにく みそ　うずらたまご だいこん キャベツ みりん　こいくち 777.0

すりおろしりんごゼリー すりごま ごまあぶら リンゴｾﾞﾘｰ あつあげ　みそ　 ちりめん　かいそう きゅうり うすくち　さけ　す

たまごとわかめのスープ こめ　でんぷん ぎゅうにゅう　わかめ たまねぎ にんじん ガラスープ　うすくち 580

ししゃもフライ むぎ　あぶら　マヨネーズ（たまごなし） かまぼこ たまご チンゲンサイ キャベツ きゅうり しお　こしょう　 756.0

ブロッコリーサラダ すりごま ねりごま さとう ししゃもﾌﾗｲ　ハム ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ す　

だいこんのみそしる こめ さといも ぎゅうにゅう とうふ わかめ だいこん ねぎ　えのき かれーこ　にぼし 648

さばのカレーパンこやき むぎ パンこ　マヨネーズ（たまごあり） あげ さば にんじん キャベツ す　しお　こしょう 834

キャベツのナッツあえ ｶｼｭｰﾅｯﾂ　 さとう みそ にんにく　ｺｰﾝ レモン うすくち

すきやき こめ しらたき　マヨネーズ（たまごなし） ぎゅうにゅう　しらす はくさい にんじん みりん　こいくち　さけ 640

だいこんサラダ むぎ マロニー ぎゅうにく たまねぎ ねぎ えのきたけ うすくち　こしょう 838.0

ちりめんナッツ あぶら さとう アーモンド あつあげ ツナ だいこん きゅうり

だんごじる すいとん　あぶら　マロニー ぎゅうにゅう　あじフライ ごぼう ねぎ けずりぶし　うすくち　さけ 679

あじのハーブフライ こめこ　こめ　むぎ とりにく　あげ　 だいこん キャベツ しお　す　うすくち 868.0

マロニーのあえもの  さとう すりごま ごまあぶら ハム にんじん チンゲンサイ きゅうり しお　

だいずのごもくに こめ　むぎ　 あぶら ぎゅうにゅう さつまあげ ごぼう にんじん さけ　こいくち　みりん 646

ひじきのマヨサラダ こんにゃく　マヨネーズ（たまごなし） だいず　とりにく いんげん キャベツ うすくち　 845.0

いっしょくゆかり じゃがいも さとう あつあげ　ひじき  ツナ ゆかり　えだまめ

チャンポン パン チャンポンめん さとう ぎゅうにゅう　いか キャベツ にんじん　レモン ちゅうかスープ　しお 637

フルーツクリーム ごまあぶら ぶたにく たまねぎ もやし　きくらげ こしょう　うすくち 790.0

さつまあげ　なまクリーム ねぎ にんにく　みかん パイン　おうとう　 ガラスープ

＊給食棟へとりに行くものは、配膳表で確認しましょう。 ＊エネルギー量は、上段が小学生、中段が中学生です。

＊献立は、都合により変更になる場合があります。ご了承ください。

令和５年　１１がつ　こんだてよていひょう

ひ よう しゅしょく ぎゅう
にゅう

おかず
ざいりょう

ひとことメッセージ

1 すい いりこなめし

きつねうどんは、きつねがあげを
好んでいたから、などの由来があ
ります。味がついた油揚げを、う
どんの上にのせて食べましょう。

2 もく あげパン

あげパンは、人気メニューで
す。油でさっと揚げるのがポ
イントです。きなこと砂糖を
合わせたものをまぶします。

6 げつ むぎごはん

人参のオレンジ色は、カロテンで
す。かぜなどを予防したり、皮膚
の状態をよくしたりするはたらき
があります。

７ か

【やさしおデー】 今日は、やさしおデーです。
小学校２ｇ、中学校２．５ｇ
未満の塩分で作っています。
レモン汁などの酸味をきかせ
ると、塩分が少なくてもおい
しく食べられます。

むぎごはん

【かみかみデー】 「いい歯の日」にちなんで、
かみかみサラダつくります。
かみごたえのある、さきい
か、ごぼうが入っています。
よくかんで食べましょう。

にんじゃこごはん

9 もく

【かみかみデー】 「いい歯の日」にちなんで、
いり大豆を使ってココア大豆
を作ります。一口３０回くら
いかむと、よいとされていま
す。意識して、かんで食べま
しょう。

カットいりパン

10 きん むぎごはん

せんべい汁は、青森県の郷土料理
です。南部せんべいを入れると、
もちもちとした食感になります。
体もあたたまる一品です。

13 げつ むぎごはん

季節の変わり目はかぜをひきやす
い時期となります。かぜを予防す
るためにも、好き嫌いせず、何で
も食べることを心がけましょう。

16 もく コッペパン

野菜を食べると良いことを３つ紹
介します。それは、おなかの中が
きれいになる、病気から体を守る
力がアップする、肌の調子をよく
することです。

14 か むぎごはん

ヨーグルトは、牛乳などに乳酸菌
を加えて発酵させた食品です。
ヨーグルトに含まれる乳酸菌は、
腸の中でよい菌を増やす働きがあ
ります。

15 すい

【ふるさとくまさんデー・上益城】 上益城の嘉島町の料理です。具飯
は、お祭りなど人が集まるとき
に、作って食べるそうです。具飯
には、熊本県特産の馬肉と、ごぼ
うなど、季節の野菜を炒めて具を
作り、ご飯に混ぜます。馬肉とご
ぼうの風味がよくあっています。

ぐめし

17 きん むぎごはん

さといもは、地下の茎が太ったも
ので、親芋のわき芽が太って子芋
になり、子芋からさらに孫芋がで
きます。今の時期に多くとれま
す。

20 げつ むぎごはん

ユーリンチーは、揚げた鶏肉
に、刻んだねぎの入った甘
酸っぱいたれがかかっている
中華料理です。

21 か むぎごはん

おでんには、里芋が入っていま
す。里芋は、地下の茎が太ったも
ので、親芋の脇芽が太って子芋に
なり、子芋からさらに孫芋ができ
ます。

22 すい むぎごはん

ブロッコリーは、日本の各地で栽
培されて、一年を通して食べられ
ますが、一番おいしい旬の時期
は、１１月から３月頃とされてい
ます。味わってみてください。

２４ きん むぎごはん

さばのカレーパン粉焼きは、新メ
ニューです。さばの切り身に、マ
ヨネーズとカレー粉を合わせたも
のをのせ、パン粉を振りかけ、焼
き上げます。

27 げつ むぎごはん

大根がおいしい時期になりま
した。寒さに負けないよう栄
養をため込むため、甘みも増
しておいしくなります。

30 もく カットいりパン

生クリームと砂糖、レモン汁
を混ぜ合わせ、クリームをつ
くりました。フルーツクリー
ムは、パンにはさんで食べる
とおいしく食べられますよ。

28 か むぎごはん

元気に生活するために、いろいろ
な食材をバランス良くとりましょ
う。食事は、主食、主菜、副菜を
そろえると、栄養バランスがよく
なります。

29 すい むぎごはん

ひじきは、一度に食べる量
は多くありませんが、海藻
の中でもカルシウムの多さ
はトップクラスです。

中学校・なし

小学校・な


