
たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

28.0 23.4 29.8
カルシウム カルシウム カルシウム カルシウム カルシウム

322 377 350

ごはん ポテトサラダ ロールパン 2個 ♦ サラダ ごはん 味噌汁
米 80 ♦ じゃがいも 40 ♦ ブロッコリー 20 ♣ 米 80 ♦ 白菜 20 ♣

人参 3 ♣ 焼きそば コーン 8 ♣ 小松菜 10 ♣
コーン 5 ♣ 中華麺 50 ♦ 大根 25 ♣ 人参 6 ♣

さば 1切 ♥ きゅうり 3 ♣ 豚肉 20 ♥ 人参 5 ♣ 鶏肉 65 ♥ 厚あげ 18 ♥
塩 0.15 シーチキン 3 ♥ 玉ねぎ 25 ♣ ビーンズミックス 8 ♥♣ 大根 25 ♣ 白味噌 10 ♥
小麦粉 1 ♦ マヨネーズ 6 ♦ 人参 10 ♣ ドレッシング 6 ♦ こんにゃく 25 ♣ 赤味噌 2 ♥
カレー粉 0.3 塩 0.05 キャベツ 20 ♣ いんげん 4 ♣

こしょう 0.01 もやし 20 ♥ 人参 6 ♣ くだもの
磯和え ちくわ 6 ♥ ヨーグルト 50 ♥ 油 0.4 ♦ オレンジ 1/4 ♣
白菜 35 ♣ すまし汁 ピーマン 4 ♣ 黄桃缶 15 ♣ タレ 18

人参 5 ♣ 大根 20 ♣ 油 0.5 ♦ パイン缶 15 ♣ 牛乳 200 ♥
小松菜 5 ♣ 薄あげ 6 ♥ やきそばソース 10 サラダ
ちくわ 5 ♥ 麩 1 ♦ 塩 0.05 チーズ 1個 ♥ ブロッコリー 25 ♣
しょうゆ 2 わかめ 0.4 ♣ こしょう 0.01 カリフラワー 25 ♣
砂糖 0.3 ♦ 人参 5 ♣ ウスターソース 0.5 牛乳 200 ♥ 人参 6 ♣
もみのり 0.3 ♣ 塩 0.6 青のり 0.01 コーン　 10 ♣

しょうゆ 2.2 シーチキン 6 ♥
酒 2.2 ドレッシング 7 ♦

牛乳 200 ♥

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

22.9 30.8 20.6 28.4 24.6
カルシウム カルシウム カルシウム カルシウム カルシウム

323 348 366 327 420

ばら寿司 ごはん のっぺい汁 ごはん 味噌汁 レーズンパン 1本 ♦ ゆで卵 1個 ♥ あぶたま丼 ポテト
米 100 ♦ 切干大根 5 ♣ 米 80 ♦ 鶏肉 6 ♥ 米 80 ♦ 白菜 25 ♣ 米 90 ♦ ポテト 55 ♦
人参 3 ♣ 人参 3 ♣ 薄あげ 6 ♥ 薄あげ 5 ♥ くだもの 卵 40 ♥ 塩 0.2

高野豆腐 5 ♥ 平天 5 ♥ ふりかけ 大根 22 ♣ コロッケ 人参 5 ♣ 豚肉 20 ♥ オレンジ 1/4 ♣ 玉ねぎ 35 ♣
穴子 10 ♥ いんげん 3 ♣ ふりかけ　たまご 1.5 人参 6 ♣ コロッケ 1個 ♦♥ 豆腐 20 ♥ じゃがいも 35 ♦ 人参 6 ♣ すまし汁
きゅうり 8 ♣ 油 0.2 ♦ 椎茸 2.2 ♣ 油 2 ♦ わかめ 0.4 ♣ 玉ねぎ 35 ♣ 牛乳 200 ♥ 青ねぎ 6 ♣ 鶏肉 8 ♥
錦糸卵 8 ♥ しょうゆ 4.3 青ねぎ 2.2 ♣ 白味噌 10 ♥ 人参 10 ♣ 薄あげ 18 ♥ 豆腐 20 ♥
しょうゆ 0.6 砂糖 1.5 ♦ 豚肉 45 ♥ 里芋 20 ♦ ひじきの煮物 赤味噌 2 ♥ グリンピース 6 ♣ しょうゆ 10 ほうれん草 8 ♣
砂糖 1 ♦ 酒 1.2 ごぼう 35 ♣ 酒 2.2 ひじき 3.3 ♣ 油 0.4 ♦ 砂糖 6 ♦ 人参 5 ♣
酒 0.3 こんにゃく 25 ♣ 塩 0.6 ちくわ 6 ♥ サラダ シチュールウ 18 みりん 1.2 塩 0.5

酢 20 デザート 人参 6 ♣ しょうゆ 2.2 人参 6 ♣ ブロッコリー 30 ♣ 塩 0.05 しょうゆ 2

ピーチゼリー 1個 ♦ いんげん 3.5 ♣ 片栗粉 1.2 ♦ いんげん 6 ♣ 人参 5 ♣ こしょう 0.02 ごま和え 酒 2

すまし汁 油 0.4 ♦ 油 0.2 ♦ ハム 3 ♥ 白菜 40 ♣
鶏肉 15 ♥ 牛乳 200 ♥ しょうゆ 3.5 くだもの しょうゆ 2.5 コーン 5 ♣ サラダ 小松菜 8 ♣
小松菜 8 ♣ みりん 2.5 柿 1/6 ♣ 砂糖 1.3 ♦ カリフラワー 10 ♣ キャベツ 40 ♣ 人参 5 ♣ がんもどき 40 ♥
薄あげ 8 ♥ 砂糖 1.5 ♦ ドレッシング 6 ♦ アスパラガス 4 ♣ かまぼこ 5 ♥ しょうゆ 5

人参 8 ♣ 牛乳 200 ♥ コーン 6 ♣ しょうゆ 2 砂糖 3 ♦
豆腐 20 ♥ 焼きシュウマイ 2個 ♥ 牛乳 200 ♥ パプリカ赤 2 ♣ 砂糖 0.3 ♦
酒 2.2 シーチキン 5 ♥ 白ごま 0.4 ♦ ジョアストロベリー 1本

しょうゆ 2.2 マヨドレ 6 ♦
塩 0.6

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

22.7 28.8 24.2 23.7 22.3
カルシウム カルシウム カルシウム カルシウム カルシウム

311 321 339 308 322

黒糖パン 1本 ♦ サラダ ごはん 味噌汁 筑前煮 ごはん 味噌汁 ごはん
キャベツ 35 ♣ 米 80 ♦ 大根 25 ♣ 米 65 ♦ 鶏肉 20 ♥ 米 80 ♦ 豆腐 20 ♥ 米 80 ♦ 大根 25 ♣
ハム 4 ♥ 人参 6 ♣ 大根 25 ♣ 人参 5 ♣ 小松菜 8 ♣ ベーコン 6 ♥

スパゲティ 35 ♦ ブロッコリー 25 ♣ じゃがいも 25 ♦ 大根の葉 4 ♣ こんにゃく 6 ♣ ハンバーグ 薄あげ 6 ♥ ふりかけ いんげん 6 ♣
合挽ミンチ 20 ♥ コーン 10 ♣ ふりかけたまご 1.5 わかめ 0.4 ♣ 豚肉 20 ♥ ごぼう 10 ♣ ハンバーグ １個 ♥ 人参 5 ♣ ふりかけ　鮭 1.5 油 0.3 ♦
玉ねぎ 25 ♣ にんじん 4 ♣ 白味噌 10 ♥ 酒 6 高野豆腐 5 ♥ デミソース 12 わかめ 0.5 ♣ 酒 0.7

にんにく 0.7 ♣ ドレッシング 7 ♦ 赤味噌 2 ♥ しょうゆ 5 いんげん 4 ♣ 白味噌 8 ♥ 砂糖 0.3 ♦
人参 6 ♣ ぶり 1切 ♥ 砂糖 1.2 ♦ ちくわ 4 ♥ ソテー 赤味噌 1.3 ♥ 揚げそば 20 ♦ しょうゆ 1.2

ミートソース 40 フルーツ缶 しょうゆ 2 くだもの ごま油 1 ♦ 油 0.4 ♦ キャベツ 30 ♣ 豚肉 20 ♥ みりん 0.3

トマトソース 8 みかん 20 ♣ 酒 2 バナナ 1/2 ♣ 生姜 1 ♣ 砂糖 0.8 ♦ 黄ピーマン 3 ♣ ちくわの天ぷら 玉ねぎ 20 ♣
ケチャップ 8 パイン 30 ♣ 砂糖 1 ♦ 酒 0.5 赤ピーマン 3 ♣ ちくわ 25 ♥ 人参 5 ♣ くだもの
コンソメ 0.04 みりん 2 牛乳 200 ♥ すまし汁 しょうゆ 2.5 チンゲン菜 5 ♣ 小麦粉 3 ♦ ピーマン 3 ♣ みかん 1/2 ♣
塩 0.04 牛乳 200 ♥ 片栗粉 0.15 ♦ ほうれん草 8 ♣ もやし 20 ♣ 塩 0.08 白菜 30 ♣
こしょう 0.01 薄あげ 6 ♥ ポテト 鶏肉 6 ♥ 油 1.5 ♦ かまぼこ 5 ♥ デザート
グリンピース 3 ♣ おかか和え 人参 5 ♣ ポテト 50 ♦ 油 0.3 ♦ 油 0.3 ♦ コーヒーゼリー 1個 ♦
油 0.3 ♦ 白菜 40 ♣ 麩 1 ♦ 塩 0.08 塩 0.05 牛乳 200 ♥ 生姜 0.8

人参 5 ♣ しょうゆ 2 こしょう 0.02 しょうゆ 2 牛乳 200 ♥
プチトマト 2個 ♣ 小松菜 8 ♣ 酒 2 くだもの 中華ベース 1 中華ベース 3

かまぼこ 5 ♥ 塩 0.5 りんご 1/6 ♣ 塩 0.03

砂糖 0.3 ♦ こしょう 0.01

しょうゆ 2 牛乳 200 ♥ 片栗粉 4 ♦
かつおぶし 0.4 ♥

切干大根の煮物

ポークシチュー

ミートスパゲティ

2.6

大根の炊き込みごはん

ふりかけ

ぶりの照り焼き 揚げそばあんかけ

2.2 2.4 2.2 2.2

脂質

703 18.8 703 20.4 745 31.7 698 19.1

エネルギー 脂質

17日
エネルギー 脂質

18日 722 17.4
塩分 塩分 塩分 塩分

豚肉とごぼうの煮物

14日
エネルギー 脂質

15日
エネルギー 脂質

16日
エネルギー

塩分

塩分

3.5 2.6 2.7 2.2 2.3

798 26.1
塩分 塩分 塩分 塩分 11日

エネルギー 脂質

688 16.5 801 17.3 666 16.9 6799日
エネルギー 脂質

10日
エネルギー 脂質

23.17日
エネルギー 脂質

8日
エネルギー 脂質

2.7

文化の日

さばのカレームニエル

フルーツヨーグルト

塩分 塩分4日
エネルギー 脂質

700 22.1

鶏肉の甘辛炒め

脂質

694 18.4 3日
エネルギー

2.3 2.4

塩分 塩分 塩分

がんもの煮付け

大根の炒め煮

平成28年度

11月分 給　食　献　立　表
月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

エネルギー 脂質

1日
エネルギー 脂質

2日
エネルギー 脂質

721 21.5

裏面へ 



たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

26.1 25.5 24.0 18.4
カルシウム カルシウム カルシウム カルシウム カルシウム

339 300 389 333

ごはん ごはん スープ バーガーパン 1個 ♦ フルーツ缶 サラダ
米 80 ♦ 豚ミンチ 20 ♥ 米 80 ♦ 春雨 4 ♦ みかん 20 ♣ 米 100 ♦ キャベツ 30 ♣

油 0.3 ♦ 小松菜 10 ♣ ミンチカツ パイン 30 ♣ 牛肉 20 ♥ ブロッコリー 10 ♣
じゃがいも 50 ♦ スタミナ炒め 豆腐 20 ♥ ミンチカツ 1個 ♥ じゃがいも 35 ♦ コーン 5 ♣

あじ 1切 ♥ 人参 20 ♣ 豚肉 35 ♥ 人参 6 ♣ 油 2 ♦ チーズ 1個 ♥ 玉ねぎ 35 ♣ パプリカ赤 3 ♣
片栗粉 0.8 ♦ グリンピース 3 ♣ キャベツ 35 ♣ コーン 3 ♣ とんかつソース 8 人参 10 ♣ シーチキン 5 ♥
塩 0.05 塩 0.07 玉ねぎ 45 ♣ 中華べ―ス 2.2 牛乳 200 ♥ 油 0.4 ♦ 塩 0.02

酢 3 こしょう 0.01 人参 10 ♣ サラダ スキムミルク 0.6 ♥ こしょう 0.01

砂糖 2 ♦ カレールウ 5 にら 6 ♣ くだもの キャベツ 35 ♣ カレールウ 20 マヨネーズ 6 ♦
しょうゆ 1 油 0.4 ♦ 柿 1/6 ♣ きゅうり 5 ♣ ケチャップ 1

玉ねぎ 8 ♣ サラダ にんにく 0.2 人参 5 ♣ 塩 0.08 くだもの
人参 5 ♣ キャベツ 30 ♣ 酒 0.3 牛乳 200 ♥ ドレッシング 6 ♦ こしょう 0.02 オレンジ 1/4 ♣
ピーマン 3 ♣ ブロッコリー 15 ♣ しょうゆ 0.5

人参 5 ♣ 中華べ―ス 0.3 スープ ヨーグルト 1個 ♥
味噌汁 コーン 5 ♣ 塩 0.08 マカロニ 6 ♦
大根 25 ♣ ドレッシング 6 ♦ こしょう 0.021 ブロッコリー 12 ♣ 牛乳 200 ♥
厚あげ 20 ♥ 玉ねぎ 35 ♣
わかめ 0.4 ♣ 牛乳 200 ♥ チキンナゲット 2個 ♥ 人参 6 ♣
人参 6 ♣ ベーコン 5 ♥
白味噌 10 ♥ コンソメ 3.5

赤味噌 2 ♥ 塩 0.08

こしょう 0.02

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

26.7 28.2 23.6
カルシウム カルシウム カルシウム カルシウム カルシウム

327 320 327

すまし汁 ごはん ナムル コッペパン 1本 ♦ ソテー
米 60 ♦ 鶏肉 6 ♥ 米 80 ♦ もやし 40 ♣ キャベツ 25 ♣
さつまいも 15 ♦ しめじ 6 ♣ ほうれん草 5 ♣ ピーナツバター １袋 ♦ もやし 25 ♣
酒 5 大根 20 ♣ 八宝菜 人参 5 ♣ 人参 6 ♣
塩 0.6 人参 5 ♣ 豚肉 35 ♥ 白ごま 0.5 ♦ アスパラガス 6 ♣
しょうゆ 0.8 小松菜 5 ♣ キャベツ 30 ♣ しょうゆ 0.8 鶏肉 25 ♥ コーン 6 ♣
みりん 1.7 麩 １切 ♦ 玉ねぎ 40 ♣ ごま油 0.8 ♦ 塩 0.05 ベーコン 6 ♥

塩 0.5 人参 8 ♣ 塩 0.15 こしょう 0.01 油 0.3 ♦
しょうゆ 2 チンゲン菜 5 ♣ こしょう 0.01 にんにく 0.05 塩 0.5

さんま １切 ♥ 酒 2 なると 5 ♥ レモン果汁 1 こしょう 0.02

塩 0.25 油 0.4 ♦ 中華ポテト 60 ♦ 玉ねぎ 40 ♣ コンソメ 2

生姜 0.3 油 0.2 ♦
おかか和え ビーフン 7 ♦ 中華ベース 1.5 牛乳 200 ♥ トマトソース 12 くだもの
白菜 25 ♣ ベーコン 5 ♥ しょうゆ 2 ケチャップ 10 りんご 1/6 ♣
ブロッコリー 25 ♣ 玉ねぎ 20 ♣ 塩 0.05 コンソメ 0.6

ちくわ 5 ♥ 人参 5 ♣ こしょう 0.02 じゃがいも 55 ♦ ゆで卵 1個 ♥
人参 5 ♣ パプリカ黄 3 ♣ 片栗粉 1 ♦ 人参 15 ♣
しょうゆ 2 酒 1 牛乳 200 ♥
砂糖 0.3 ♦ ジョアプレーン 1本 春巻 乾燥パセリ 0.05

かつおぶし 0.3 ♥ 春巻 1本 ♥
油 2 ♦

１ヶ月の
平均栄養量

711

25.1

338

25.6%

2.5

ビーフンソテー

カルシウム 400

脂肪エネルギー比 25～30％

塩分 3未満

鶏肉のトマト煮込み

中学年
全国平均基準

エネルギー 740

蛋白質 28.0

2.4 2.3 2.1

塩分 塩分 塩分 塩分 塩分28日
エネルギー 脂質

29日
エネルギー 脂質

30日
エネルギー 脂質

698 16.3 722 19.7 733 21.8

脂質 エネルギー 脂質 エネルギー

2.2

じゃが芋のカレー煮

勤労感謝の日

ビーフカレーライス

あじの南蛮漬け

塩分 塩分

2.8 2.6 2.5

塩分 塩分 塩分 25日
エネルギー 脂質

712 20.1 704 26.3

金曜日

21日
エネルギー 脂質

22日
エネルギー 脂質

23日
エネルギー 脂質

654 17.1 679 16.2 24日
エネルギー 脂質

平成28年度

11月分 給　食　献　立　表
月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

さんまの塩焼き

さつま芋ごはん

※献立表中の♥♦♣マークは、三食食品群（食べ物の３つの働き）を表します 

 ♥・・・・・からだをつくる（たんぱく質、ミネラル）乳・卵・魚・肉・豆・海そう 

 ♦・・・・・力や熱になる（脂質、炭水化物）穀類・いも・さとう・油 

 ♣・・・・・からだの調子をととのえる（ビタミン、ミネラル）野菜・果物・きのこ 


