
主食
主菜 家庭で
副菜 とりたい

食品
主食 食パン 県産小麦米粉パン にんじん,きゅうり,キャベツ こしょう 608 kcal

主菜 スライスチーズ チーズ 24.9 ｇ

副菜 ポテトサラダ じゃがいも,ﾉﾝｴｯｸﾞﾊｰﾌﾏﾖﾈｰｽ チキンハム 23.2 ｇ 魚介

きのこスープ　　　 ビーフン ベーコン
しめじ,エリンギ,ほししいたけ,こ
まつな

チキンスープ,しょうゆ,
塩,こしょう 2.3 ｇ 海藻

牛乳 牛乳

主食 ごはん 米 659 kcal

主菜 おやこに じゃがいも,米油,三おんとう
とり肉,たまご,こうや豆腐,
ちくわ

にんじん,たまねぎ,さやいんげん 酒,しょうゆ 25.5 ｇ 魚介

副菜 ごまあえ ごま,上白とう ほうれんそう,もやし しょうゆ 18.6 ｇ きのこ

牛乳 牛乳 1.5 ｇ

主食 スーパー大麦いりごはん 米,スーパー大麦 630 kcal

主菜 きのこカレー
じゃがいも,米油,ノンアレル
ギーカレールウ

ぶた肉
にんじん,たまねぎ,しめじ,エリン
ギ,きくらげ,にんにく

トマトピューレ,赤ワイ
ン,こしょう,塩 22.4 ｇ 豆

副菜 かいそうサラダ 三おんとう,ごま油
まぐろツナ,わかめ,いとかん
てん,とさかのり,かえでのり

キャベツ,きゅうり しょうゆ,酢,からし 15.3 ｇ 卵

牛乳 牛乳 2.2 ｇ

主食 きなこパン
県産小麦米粉パン,米油,上白と
う

きな粉 726 kcal

主菜 ポトフ じゃがいも ポークフランク乳卵なし
キャベツ,かぶ,たまねぎ,にんじん,
エリンギ,パセリ

塩,チキンスープ,こ
しょう 32.0 ｇ 魚介

副菜 いりこと大豆のナッツあえ ローストアーモンド,三おんとう ロースト大豆,かえりいりこ しょうゆ,みりん 29.5 ｇ 海藻

牛乳 牛乳 2.4 ｇ

主食 ごはん 米,米油,じゃがいも,三温糖 713 kcal

主菜 いかてんぷら（乳卵なし） 米油　　（小麦粉） いか 25.1 ｇ 卵
副菜 はくさいのゆかりあえ はくさい,しそ 塩 19.0 ｇ きのこ

やさいのみそに　　牛乳 じゃがいも,三おんとう
ぶた肉,ちくわ,やき豆腐,み
そ　　牛乳

にんじん,たまねぎ,さやいんげん みりん,しょうゆ 2.4 ｇ

主食 県産まるパン 県産小麦米粉まるパン 605 kcal

主菜 にこみハンバーグ （パン粉）　三おんとう
ハンバーグ（ぶた肉,とり
肉）

チキンスープ,トマト
ケチャップ,ウスター
ソ－ス

26.6 ｇ 魚介

副菜 ゆでやさい ごま 塩 20.8 ｇ 海藻

ふわふわスープ　 じゃがいも,パン粉
ベーコン,たまご,エダムチー
ズ

キャベツ,にんじん,たまねぎ,パセ
リ

塩,こしょう 2.8 ｇ

牛乳 牛乳

主食 ごはん 米 牛乳 しょうゆ,塩 676 kcal

主菜 さばのわふうカレーに さば
（しょうゆ,みりん,カレー
こ） 26.8 ｇ 卵

副菜 おひたし ごま,上白とう かつおぶし はくさい,ほうれんそう しょうゆ 22.2 ｇ 海藻

きのこけんちんじる　 牛乳 さといも,しらたき
とり肉,県産大豆豆腐　　牛
乳

だいこん,にんじん,ごぼう,しめじ,
まいたけ,ほししいたけ,ねぎ

こんぶ,しょうゆ,塩 2.5 ｇ

　　　　　　　　　１１月 予定献立　　　　　　

日 こんだてめい
エネルギーのもとになる

きいろのたべもの
からだをつくるもとになる

あかいろのたべもの
体の調子を整える

みどりいろのたべもの
そのほかの
たべもの
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郷 は 郷土料理です

１１月のこんだてでは、岩国の郷土料理「おおひら」（１６日）、「はすのさんばい」
（２６日）や山口県各地で作られている郷土料理「けんちょう」（１４日）が登場しま
す！

２０１８．１１．１

岩国市立麻里布小学校

今月は岩国産のれんこ

ん、小松菜、伝統野菜

の笹川錦帯白菜をはじ

め、県産の食材が続々

登場します。

お楽しみに！

主食・主菜・副菜をそろえましょう



りっちゃんのサラダ
 　　チキンハム　  １０ｇ　　　 　   上白糖　　　　１．５ｇ

　　キャベツ　　 　３０ｇ　　　 　   米サラダ油　 １．５ｇ

　　きゅうり　　　　１０ｇ　　　　　  塩　　　　　　　  ０．０８ｇ　　　　　　　　　　

　　 トマト　　　　　  ６ｇ　　 　     酢　　　　   　３ｇ　

　　とうもろこし　  １２ｇ

  きざみこんぶ０．７ｇ

  かつおぶし　０．５ｇ

主食
主菜 家庭で
副菜 とりたい

食品
主食 県産まるパン 県産小麦米粉まるパン 623 kcal

主菜 県産牛コロッケ
県産牛コロッケ（じゃがいも,パ
ン粉）,米油

（牛肉） （にんじん,たまねぎ） (塩 ,こしょう） 23.4 ｇ 魚介

副菜 ボイルキャベツ キャベツ 塩 25.2 ｇ 海藻

豆腐スープ　　牛乳 じゃがいも ぶた肉　　　牛乳
きくらげ,にんじん,たまねぎ,たけ
のこ,ねぎ,こまつな

塩,こしょ,うしょうゆ 2.7 ｇ

主食 ごはん 米 639 kcal

主菜 さんまのゆずみそに さんま,みそ （ゆずペースト） 22.2 ｇ 肉

副菜
笹川錦帯白菜
ササガワキンタイハクサイ

の

　　　そくせきづけ

くきわかめつくだに（ごま）
笹川錦帯白菜（ささがわきんたいは
くさい） 19.1 ｇ きのこ

けんちょう郷　　牛乳 さといも,三おんとう,米油
とり肉,県産大豆豆腐　　牛
乳

だいこん,にんじん,ごぼう,さやい
んげん

しょうゆ,みりん 1.7 ｇ

主食 県産パン 県産小麦米粉パン 620 kcal

主菜 花やさいの豆乳シチュー
じゃがいも,ノンアレルギーシ
チュールウ

とり肉,県産大豆,県産豆乳
ブロッコリー,はなっこりー,にんじ
ん,たまねぎ,はくさい

塩,こしょう,チキン
スープ 27.8 ｇ 卵

副菜 ほうれんそうサラダ ﾉﾝｴｯｸﾞﾊｰﾌﾏﾖﾈｰｽﾞ,上白とう,ごま まぐろツナ ほうれんそう,だいこん しょうゆ 23.9 ｇ きのこ

牛乳 牛乳 2.6 ｇ

主食 ごはん 米 658 kcal

主菜 県産たまごやき たまご 26.4 ｇ 魚介

副菜 おおひら郷
こんにゃく,さといも,三おんと
う,米油

とり肉,生あげ,こうや豆腐
ごぼう,にんじん,れんこん,ほしし
いたけ

しょうゆ,酒 19.3 ｇ 海藻

こまつなのいそあえ　牛乳 ごま のり　　　　牛乳 こまつな,もやし しょうゆ,みりん 1.5 ｇ

主食 ごはん 米 724 kcal

主菜 チキンチキンれんこん かたくり粉,米油,三おんとう とり肉 れんこん,ゆずきち果汁 しょうゆ,みりん 28.4 ｇ 魚介

副菜 さつまいものみそしる さつまいも 県産大豆豆腐,油あげ,麦みそ
にんじん,だいこん,ほししいたけ,
ねぎ

にぼし 16.4 ｇ 海藻

みかん　　　牛乳 牛乳 みかん 2.5 ｇ

主食 こくとうパン こくとうパン 604 kcal

主菜 手作り肉だんごスープ パン粉 豚ひき肉,牛ひき肉,たまご たまねぎ,はくさい,にんじん
塩,こしょう,チキン
スープ,しょうゆ,酒 26.7 ｇ 豆

副菜 ほうれんそうとコーンのあえもの 上白とう しらすぼし ほうれんそう,とうもろこし しょうゆ 21.2 ｇ きのこ

牛乳 牛乳 2.6 ｇ

主食 ごはん 米 しょうゆ,酒 639 kcal

主菜 いわしのしょうがに いわし （しょうが） （しょうゆ,みりん） 25.8 ｇ 卵
副菜 ゆずあえ 上白とう はくさい,ゆずきち果汁 塩 17.9 ｇ きのこ

ひじきのごもくに　牛乳
じゃがいも,こんにゃく,米油,三
おんとう　　牛乳

県産大豆,とり肉,ちくわ,生
あげ,ひじき　　　　牛乳

にんじん,さやいんげん しょうゆ,酒 1.7 ｇ

主食 県産パン 県産小麦米粉まるパン 613 kcal

主菜 さといものシチュー
さといも,ノンアレルギーシ
チュールウ

とり肉,ひじき たまねぎ,にんじん,しめじ,パセリ
塩,こしょう,チキン
スープ 24.9 ｇ 豆

副菜 ひじきとツナのサラダ ごま,ﾉﾝｴｯｸﾞﾊｰﾌﾏﾖﾈｰｽﾞ まぐろツナ きゅうり,キャベツ しょうゆ 23.2 ｇ 海藻

牛乳 牛乳 2.5 ｇ

主食 ごはん 米 677 kcal

主菜 すきやき しらたき,米油,三おんとう 牛肉,やき豆腐
はくさい,たまねぎ,白ねぎ,ごぼう,
にんじん,もやし

しょうゆ,塩,酒 27.1 ｇ 魚介

副菜 はすのさんばい郷 ごま,上白とう 油あげ れんこん,かぶ しょうゆ,塩,酢 20.0 ｇ きのこ

牛乳 牛乳 1.9 ｇ

主食 県産パン 県産小麦米粉パン 653 kcal

主菜 いわしのアングレーズ
米油,かたくり粉,三おんとう,パ
ン粉

いわし ウスターソ－ス 26.6 ｇ 豆

副菜 肉ワンタンスープ          （小麦粉）
とり肉,肉ワンタン（ぶた
肉）

にんじん,たまねぎ,はくさい,にら,
ほししいたけ(たまねぎ,ねぎ,しい
たけ,にんじん）

チキンスープ,塩,こ
しょう 23.7 ｇ 海藻

チョコパテ　　　牛乳 パテチョコレート（さとう） （乳）　　　　　牛乳 （カカオマス　ココア） 2.1 ｇ

主食 ごはん 米 648 kcal

主菜 みそおでん
さといも,こんにゃく,三おんと
う

とり肉,生あげ,うずらたま
ご,ちくわ,やさいかまぼこ,
こんぶ,赤みそ,白みそ,

にんじん,だいこん
こんぶ,みりん,しょう
ゆ 24.7 ｇ 小魚

副菜 ごまあえ ごま,上白とう ほうれんそう,もやし しょうゆ 17.5 ｇ きのこ

のりつくだに　　牛乳 （さとう）
のりつくだに（のり）　　牛
乳

（しょうゆ） 2.9 ｇ

主食 県産パン 県産小麦米粉パン 661 kcal

主菜 チキンフランクのケチャップに マカロニ,米油
レバー入りチキンフランク,
牛肉

たまねぎ,にんじん,キャベツ,マッ
シュルーム,グリンピース

トマトケチャップ,ウス
ターソ－ス,塩,こしょう 28.3 ｇ 豆

副菜 わかめソテー ごま わかめ,しらすぼし キャベツ しょうゆ,みりん 21.3 ｇ 海藻

牛乳　　ミルメーク ミルメークコーヒー（さとう） 牛乳 （インスタントコーヒー） 2.9 ｇ

主食 ごはん 米 645 kcal

主菜 まーぼー豆腐
米油,三おんとう,ごま油,かたく
り粉

豚ひき肉,県産大豆豆腐,赤み
そ

たまねぎ,にんじん,ほししいたけ,
にら,しょうが,にんにく

しょうゆ,酒,トウバン
ジャン,とうがらし 27.0 ｇ 魚介

副菜 もやし酢 いとかまぼこ もやし,だいこん 酢,しょうゆ 19.5 ｇ 海藻

牛乳 牛乳 1.8 ｇ

こんだてめい
エネルギーのもとになる

きいろのたべもの
からだをつくるもとになる

あかいろのたべもの
体の調子を整える

みどりいろのたべもの
そのほかの
たべもの
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子どもたちに人気の「りっちゃんのサラダ」。１年生の国語「サラダで元気」の中でりっ

ちゃんが病気のお母さんのために作るサラダです。
先月の給食試食会でも好評でした！ぜひ、お試しください。

【 材料】
(１人分)

【作り方】①キャベツ・きゅうりは千切りにして

さっとゆがいて水気を切る。

②トマトは湯むきをし、角切りする。

③とうもろこしはゆでておく。

④チキンハムは千切りにする。

⑤昆布の細きりは戻しておく

⑥ドレッシングの材料をまぜて、①から⑤の材料をあえ、最後に

かつお節をまぜる。


