
19 回

体をつくる（あか） 力や熱となる（き） 体の調子をととのえる（みどり）

2 月
あげパン（きなこ） イタリアンスープ
とりのしおこうじやき
やさいソテー

○
きなこ ベーコン とりにく
ウィンナー ぎゅうにゅう

パン あぶら さとう
マカロニ でんぷん

たまねぎ にんじん きゃべつ
こまつな マッシュルーム
セロリ にんにく

1-1
4-1

4 水
みそつけめん
ささみのいそべあげ
ごもくうまに

○
ぶたにく とりにく たまご
あおのり ちくわ ぎゅうにゅう

ちゅうかめん ごまあぶら ごま
こむぎこ あぶら さといも
こんにゃく さとう

きゃべつ もやし たけのこ
にんじん こまつな コーン
ながねぎ にんにく しょうが
ごぼう れんこん

5 木
ごはん とんじる
ぎせいどうふ
ぶたにくとやさいのいためもの

○
ぶたにく とうふ たまご
ひじき ぎゅうにゅう

しちぶまい さといも こんにゃく
あぶら さとう しらたき
ごまあぶら

だいこん にんじん こまつな
ながねぎ ごぼう ブロッコリー

1-2
3-2

6 金
さんしょくごはん
みそしる
れんこんソテー

○
こんぶ ぶたにく たまご
あぶらあげ ぎゅうにゅう

しちぶまい むぎ さとう あぶら
こまつな きゃべつ ながねぎ
れんこん ごぼう もやし
にんじん

1-3
4-2

9 月
パン トマトシチュー
チーズハンバーグ
キャベツソテー

○
とりにく ぶたにく チーズ
たまご スキムミルク
ぎゅうにゅう

パン じゃがいも あぶら
さとう なまクリーム こむぎこ
バター パンこ

たまねぎ マッシュルーム
にんじん セロリ にんにく
トマト きゃべつ

2-1
5-2

10 火

ごはん みそしる
きりぼしだいこんのふりかけ
メルルーサのあまずあんかけ
やさいいため

○
ぶたにく メルルーサ
たまご ぎゅうにゅう

しちぶまい あぶら ごまあぶら
こまペースト さとう こむぎこ
でんぷん

はくさい こまつな ながねぎ
きりぼしだいこん きゃべつ
にんじん

2-2
6-1

11 水
いためうどん
ジャンボぎょうざ
やさいソテー

○
ぶたにく ひじき スキムミルク
あぶらあげ ぎゅうにゅう

あぶら ごまあぶら
ぎゅうざのかわ こむぎこ

きゃべつ にんじん たまねぎ
ながねぎ しょうが にんにく
はくさい にら もやし こまつな

12 木
ごはん みそしる
くものうえのいかとえびのチリソース
ねぎしおきんぴら

○
あぶらあげ いか えび
ぶたにく ぎゅうにゅう

しちぶまい でんぷん あぶら
さとう はるさめ ごまあぶら

かぶ にんじん ながねぎ
たまねぎ にんにく しょうが
パセリ れんこん ごぼう

13 金
きのこカレーライス
ボイルやさい わふうドレッシング
みかん

○ とりにく ぎゅうにゅう
しちぶまい むぎ あぶら
じゃがいも こむぎこ バター

たまねぎ にんじん しめじ
マッシュルーム にんにく
しょうが セロリ りんご
ブロッコリー カリフラワー
きゃべつ みかん

14 土
やさいたっぷりキムチどん
ちゅうかスープ
ようなしのプディング むぎちゃ

とりにく ぎゅうにゅう
スキムミルク たまご

しちぶまい むぎ あぶら
さとう でんぷん ごまあぶら
はるさめ パン なまクリーム

きりぼしだいこん しょうが
にら にんじん はくさいキムチ
たけのこ たまねぎ ながねぎ
もやし にんにく ようなし レモン

17 火
ウィンナーピラフ
トマトスープ
オムレツ やさいソテー

○
ウィンナー とりにく
たまご ぶたにく ぎゅうにゅう

しちぶまい バター
あぶら ごまあぶら

にんじん たまねぎ コーン
パセリ きゃべつ トマト
セロリ にんにく ブロッコリー
こまつな

3-1
5-1

18 水
スパゲティーミートソース
とりとカリフラワーのいためもの
りんご

○
ぶたにく とりにく
ぎゅうにゅう

スパゲティー あぶら
さとう ごまあぶら

たまねぎ パセリ にんじん
にんにく しょうが セロリ
トマト カリフラワー こまつな
りんご

19 木
ふゆやさいのマーボーどうふどん
ちゅうかスープ
こんにゃくのさっといため

○
とうふ ぶたにく たまご
もずく ベーコン ぎゅうにゅう

しちぶまい むぎ あぶら
ごまあぶら さとう でんぷん
こんにゃく

ながねぎ たけのこ にんじん
ほししいたけ れんこん だいこん
にら にんにく しょうが もやし
こまつな

20 金

リザーブきゅうしょく
ごはん
みだくさんみそしる
さけのゆうあんやき または
とりのしちみやき
じゃがいものそぼろに
みかん または かき

○
ぶたにく さけ
ぎゅうにゅう

しちぶまい こんにゃく
ごまあぶら さとう あぶら
じゃがいも でんぷん

にんじん ごぼう だいこん
ながねぎ こまつな ゆず
たまねぎ しょうが みかん
かき

24 火

あきのかおりごはん
わふうスープ
ししゃものパンこやき
おんやさい ヨーグルト

とりにく ししゃも
ヨーグルト

しちぶまい もちごめ
ごまあぶら さとう くり
じゃがいも マヨネーズ パンこ

しめじ にんじん たけのこ
たまねぎ きゃべつ こまつな
パセリ もやし はくさい

25 水
にくじるうどん
てんぷら（さつまいも）
だいこんのそぼろに

○
ぶたにく たまご
ぎゅうにゅう

さとう さつまいも こむぎこ
あぶら でんぷん

もやし にんじん しょうが
ながねぎ だいこん たまねぎ
こまつな

26 木
ごはん チンゲンサイのスープ
とりのからあげ
ホイコーロー

○
とうふ とりにく ぶたにく
ぎゅうにゅう

しちぶまい でんぷん こむぎこ
あぶら さとう ごまあぶら

チンゲンサイ ながねぎ しょうが
にんにく きゃべつ たけのこ
にんじん

27 金
このはどん
ごまにらじる
やさいソテー

○
あぶらあげ かまぼこ たまご
ぶたにく ぎゅうにゅう

しちぶまい むぎ さとう
こんにゃく こまペースト あぶら

にんじん たまねぎ きゃべつ
ながねぎ たけのこ しめじ
えのきたけ だいこん にら
こまつな

30 月
はなまき ワンタンスープ
にくみそ
フーチャンプルー

○
ぎゅうにゅう とりにく
ぶたにく たまご

こむぎこ さとう あぶら
ごまあぶら ワンタンのかわ
でんぷん やきふ

にんじん ながねぎ はくさい
こまつな にんにく しょうが
ほししいたけ たまねぎ
にら たけのこ きゃべつ もやし

月平均栄養価　　　エネルギー　645kcal       たんぱく質　28.9ｇ       脂肪　22.1ｇ
献立は都合により変更される事もあります。

つ  か  う  も  の   （材料）
ランチルームコ　メ　ン　ト

《今月のめあて》

かんしゃしてたべよう
平成27年度11月   　　　   給食回数 武蔵野市立本宿小学校

日

お楽しみ給食♪
献立表には載って
いませんが、11月
から12月にかけ
て、デザートをプラ
ス1品出す予定で
す。いつどんなデ
ザートが出るかお
楽しみに☆

曜 こ　ん　だ　て
牛
乳

１０日（火）きりぼし
だいこんのふりか
け
カルシウムをたくさ
ん含む切干大根を
使った新メニューで
す。

１１日（水）ジャン
ボぎょうざ
国産小麦の皮を
使った揚げぎょうざ
です。

２０日（金）リザー
ブ給食
子供たちに、自分
が食べたい主菜と
くだものを、事前に
選んでもらいます。
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