
20 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）

1 金
ぶたにくのやながわどん
みそしる おんやさい

○
たまご ぶたひきにく だいず
とうふ みそ かつおぶし
ちりめんじゃこ ぎゅうにゅう

七分米 こめつぶむぎ あぶら
さとう でんぷん

ごぼう たまねぎ さやいんげん
こまつな にんじん ながねぎ
はくさい もやし

5 火

セルフドック
(コッペパン・ソーセージとソース)
ふゆやさいのチャウダー
スイートジャーマン

○
レバーソーセージ とりにく
ぎゅうにゅう とりガラ
ベーコン

パン あぶら さとう
ちゅうりきこ さといも
バター さつまいも

たまねぎ パセリ にんじん
セロリー はくさい ブロッコリー
にんにく

6 水
にくみそスパゲティ
はくさいのスープ
きんときまめあまに  りんご

○
ぶたひきにく だいず
みそ とりガラ とりにく
きんときまめ ぎゅうにゅう

スパゲッティ あぶら さとう
でんぷん ごまあぶら

たまねぎ ながねぎ にんじん
しょうが ほししいたけ
たけのこ はくさい にら りんご

7 木
もちごめいりごはん みそしる
タンドリーフィッシュ
れんこんのからしいため

○

なまわかめ みそ
かつおぶし メルルーサ
ヨーグルト ベーコン
ぎゅうにゅう

七分米 もち米 じゃがいも
ちゅうりきこ あぶら さとう

たまねぎ かんぴょう にんにく
しょうが パセリ れんこん
キャベツ にんじん

8 金
だいこんぱとじゃこのごはん
みぞれじる みそチキンカツ
はくさいのにびたし

○
きりコブ ちりめんじゃこ
とりにく かつおぶし だしコブ
みそ あぶらあげ ぎゅうにゅう

七分米 こめつぶむぎ あぶら
ごまあぶら でんぷん
はくりきこ ぱんこ さとう
すりごま

だいこん えのきだけ にんじん
ごぼう ながねぎ はくさい
こまつな

11 月
みなみうおぬまごはん なっとう
つみれじる にくじゃがに

○
なっとう いわしすりみ みそ
かつおぶし ぶたにく
ぎゅうにゅう

南魚沼米（白米） ちゅうりきこ
でんぷん じゃがいも しらたき
さとう あぶら

ながねぎ しょうが だいこん
はくさい にんじん たまねぎ
さやいんげん

12 火
むさしのにくもりうどん (じごなうどん
　・かて・イカのいそべあげ・つけじる)
りんご

○
ぶたにく かつおぶし
だしコブ いか あおのり
ぎゅうにゅう

さとう はくりきこ あぶら
もやし しょうが ながねぎ
こまつな だいこん にんじん
りんご

13 水
くろざとうしょくパン
ぐだくさんミネストローネ
さといものグラタン パスタおんサラダ

○

きんときまめ
レバーソーセージ とりガラ
とりにく ぎゅうにゅう
ピザチーズ

パン パスタ あぶら さといも
じゃがいも ちゅうりきこ
バター なまクリーム
マカロニ さとう

たまねぎ にんじん キャベツ
セロリー にんにく トマト
パセリ マッシュルーム
さやいんげん

14 木
むぎごはん わかめスープ
ヤンニョムチキン チャプチェ

○
なまわかめ とりガラ
とりにく ぶたにく
ぎゅうにゅう

七分米 こめつぶむぎ
ごまあぶら ごま さとう
でんぷん あぶら はるさめ

にんじん たまねぎ もやし
にんにく たけのこ ほししい
たけ こまつな

15 金
レバーソーセージカレー
ボイルやさいとあげじゃこ
ごまドレッシン　りんご

○
レバーソーセージ
とりガラ ちりめんじゃこ
ぎゅうにゅう

七分米 おしむぎ じゃがいも
ちゅうりきこ バター あぶら
さとう すりごま

にんじん たまねぎ セロリー
しょうが にんにく キャベツ
こまつな ごぼう りんご

18 月
むぎごはん そぼろふりかけ
のっぺいじる さばのみそに
だいこんきんぴら

○

とりひきにく あおのり
とりにく かつおぶし
だしコブ さば みそ
ぎゅうにゅう

七分米 こめつぶむぎ ごま
さとう あぶら ごまあぶら
さといも でんぷん こんにゃく

ほししいたけ にんじん ごぼう
こまつな しょうが だいこん
さやいんげん

19 火
スパゲティナポリタン
ポトフ  スウィートポテト
みかん

○
レバーソーセージ
ぶたにく とりガラ たまご
ぎゅうにゅう

スパゲッティ あぶら
じゃがいも さつまいも
さとう バター なまクリーム

たまねぎ にんじん しめじ
ピーマン にんにく トマト
キャベツ セロリー パセリ
みかん

20 水
マーボーどうふどん
ワンタンスープ
だいずもやしナムル

○
とうふ ぶたひきにく
だいず みそ とりにく
とりガラ ぎゅうにゅう

七分米 こめつぶむぎ
ごまあぶら さとう でんぷん
ワンタンのかわ すりごま ごま

ながねぎ たけのこ にんじん
ほししいたけ にんにく しょうが
にら こまつな もやし
だいずもやし ほうれんそう

21 木
むぎごはん てっかみそ すましじる
とりのつくねおろしソース
さつまいもあまに

○
いりだいず みそ
かつおぶし だしコブ
とりにく だいず ぎゅうにゅう

七分米 こめつぶむぎ さとう
ふ ぱんこ あぶら でんぷん
さつまいも ごま

こまつな にんじん えのきだけ
しょうが ごぼう たまねぎ
だいこん

22 金
ピザホットサンド
ベジタブルスープ
わふうジャーマンポテト みかん

○

ぶたひきにく だいず
ピザチーズ とりガラ
ベーコン あおのり
ぎゅうにゅう

パン あぶら さとう
ちゅうりきこ じゃがいも

トマト たまねぎ にんにく
キャベツ にんじん セロリー
ブロッコリー みかん

25 月
むぎごはん いなかじる
さんぞくやき にびたし

○
とうふ あぶらあげ
かつおぶし だしコブ
とりにく ぎゅうにゅう

七分米 こめつぶむぎ
さといも こんにゃく
ごまあぶら でんぷん あぶら

ながねぎ にんじん ごぼう
にんにく しょうが キャベツ
もやし こまつな ほししいたけ

26 火
ゆかりごはん とんじる ちぐさやき
こうやどうふのそぼろあん
みかん

○

ぶたにく あぶらあげ みそ
かつおぶし たまご とりひきにく
ちりめんじゃこ こうやどうふ
ぶたひきにく ぎゅうにゅう

七分米 こめつぶむぎ
じゃがいも こんにゃく
あぶら すりごま さとう
でんぷん

ゆかり だいこん にんじん
ながねぎ たまねぎ
ほうれんそう ほししいたけ
みかん

27 水
みそつけめん(ちゅうかむしめん
　・ボイルほうれんそう・つけじる)
えびいりしゅうまい

○
ぶたひきにく なまわかめ
みそ とりガラ だしコブ えび
だいず ぎゅうにゅう

むしちゅうかめん あぶら
ごまあぶら ごま
しゅうまいのかわ でんぷん
さとう

ほうれんそう もやし にんにく しょうが
にんじん キャベツ だいずもやし
ながねぎ ホールコーン たけのこ
たまねぎ ほししいたけ

28 木

ロモ・サルタード(ぐ・パセリライス)
ソパ・デ・アホ [にんにくスープ]
ピカロネス [かぼちゃドーナツ]
ヨーグルト

ヨ
ぶたにく ベーコン とりガラ
たまご ヨーグルト

七分米 こめつぶむぎ さとう
あぶら じゃがいも ちゅうりきこ
マカロニ さつまいも はくりきこ

パセリ トマト たまねぎ ピーマン
にんにく チリパウダー キャベツ
にんじん セロリー かぼちゃ

29 金
ちゃめし みそおでん
ぶたとごぼうのあまからいため
りんご

○
だしコブ あおのり むすび
コブ さつまあげ かつおぶし
みそ ぶたにく ぎゅうにゅう

七分米 こめつぶむぎ
こんにゃく ちくわぶ さとう
あぶら ごま ごまあぶら

だいこん にんじん ごぼう
たまねぎ りんご

牛
乳

コ　メ　ン　ト

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）

《今月のめあて》

つくるひとたちにかんしゃしよう！
令和元年度 11月  　　　   給食回数 武蔵野市立第五小学校

日 曜 こ　ん　だ　て

平均栄養価 中学年 エネルギー 652 kcal ・たんぱく質 27.3 g ・脂質 20.8 g

りんご＆みかん

みかんとりんごがおいしい
季節になりました。りんごは
山形県の「金子農園」と長野
県の「水野農園」から、みかん
は熊本県「枡永農園」から直
送されます。農薬の使用をな
るべく抑えて大切に育てられ
ています。

12日(火)

武蔵野肉もりうどんの日

市内の小学校で共通の献立

です。だしをきかせた温かい

汁に、地粉うどんと市内産の

野菜(糧・かて)をつけながら食

べる‘武蔵野市の地元料理’

です。

28日(木)世界の給食

『ペルー共和国の料理』

移民が多いペルーの料理

はバラエティに富んでいます。

じゃがいも、トマト、かぼちゃ

等、ペルー原産の作物は多く、

ペルーから世界中へ広まりま

した。

ロモ・サルタードは、ペルー

で昔から食べられている家庭

料理で、豚肉・野菜・フライド

ポテトの炒め物です。パセリ

ライスに添えて一緒に食べま

す。ソパ・デ・アホは、スペイ

ン語で「にんにくスープ」の意

味です。ピカロネスは甘いみ

つをかけた かぼちゃのドーナ

ツです。

和食器給食の日

２１日(木) ５年２組
２６日(火) ５年１組

「和食の日」の１１月２４日
(11[いい] 2 [にほん] 4 [しょく])

に合わせて、11月から12月に

かけて５・６年生は給食を和

食器に盛り付けて和室で食

事をします。「和食文化」の魅

力やマナーを学びます。


