
[11月 こ ん だ て 表 ] 軸
上 ゞ oゥ o 本郷小中学校

赤の仲間
血や肉になる

黄の仲間
熱や力の元になる

緑の仲間
体の調子を整える口 主食

牛

乳 おかず

1 2 5離

エネルキ・‐

たんばく賃

カルンウム

炭水化物

6群 3群 4群

４

水
ごはん O

いわ しの生妻煮
ひじきの炒め煮
沢煮椀

いわ し,大豆

豚肉.油揚げ
年平し1ひ じき 米,強化米,砂

糖.春雨
ごま油 人参 ,ねぎ ごほう,えのき

たけ,玉ねぎ
′20 kcal

26 3 g

377 m g

1088R

５

木 中華丼 O

野粟のごまネーズ和え
りんご

豚肉,かまほ 牛 乳 米,強化米.砂
糖,でん粉

ｆ油
ネ
ま

ヨ

ご

マ

油
ま
ズ

人参,さ やい
んげん,ほ う
れん草

玉ねぎ.キ ヤヘ

生美ツ
も

とう
.り んろこし

755 kcal

23 3 g

332 m g

l126g

６

金 麦ごはん O

ししやもフライ
切干大根のサラダ
さつま汁

ししやも,ユ
腐,油揚げ.み
そ

午 乳 米,強化米 ,

麦,砂統.さ つ
まいも,こ ん
1こゃく

油 ,ご ま 油 人参,ね ぎ き ゅ大根
，

，
大根
干
り
う

切
う
ぼ

798 kcal

23 1 g

436 m g

lクク 1 ,

９

月 わかめご飯 (減量) O

五 日 つ と ん
めもやし妙

鶏 困 ,濯 栃 Iす

かま1ま こ,
ベーコン

午学し,イクかの 米 ,霞化 木 ,つ
どん,砂縮

涸,こ
=

人 拶 ,ね ぎ ,小

松菜

玉ねぎ,も や し 727 kcal

243 8
357 m g

l103B

10

火
コッペパ ン O

大豆とごほうのメンチカツ
コロネーションサラダ
スコッチブロス

穴呈とこほつ
のメンチカ
ツ,ハム,ベー
コン,レ ンズ

年 平し コッベ′ヽ ン ,口 ,マ ヨネー
ズ・スライス
アーモン ド,
,由

フロッコ

リー,大参
キャベツ.玉ね
ぎ

762 kcal

287g
424 m g

947π

水

11
ツナ豆そばろ井 O

いも回子テ十 鶏肉,ま ぐろ
水煮,大豆.

卵.豆腐,油揚
げ

牛 乳 米.強化米,砂
糖,いも団子

人 参 ,ね ぎ 千買呈 ,生妥 ,玉

ねぎ

741 kcal

319g
319 m g

1093g

12

木
ごはん O

きさんまの蒲焼
大根なます
里羊のみそ汁

さん示,豆属
油揚げ,みそ

午 乳 米.強化米.砂
糖,里芋

ご ま 人参,ね ぎ 六根,玉ね ぎ 713 kcal

20 3 g

315 mg
l155R

13

金
チキンカレー O

フロッコリーの和え物 鶏肉,かつお
節

牛乳,わかめ 米.強化米,
表・じゃがい
も,砂糖

,由 人 拶 ,フ ロ ッ
コリー

玉ねぎ,し め
じ,グリンピー
ス.にんにく,
生姜

740 kcal

2278
285 m B

H892

16

月
ごはん O

腐
え
呈
和
ん

妻
華
か

騰
中
み

豆病,豚肉,大
豆.赤みそ

午早し,カ ット
わかめ

け木
粉
化
ん
頸

で
木
糖

ま ,田 人 少 ,に ら
茸
姜

主 13さ `十 し破

やし みかん

にん:こ く,生
キヤペツ,も

806 kcal

308B
417 mg
122 1 皮

17

火
コッペパ ン O

さつまいものシチュー
れんこんサラダ

鶏肉 牛乳 コッヘ′ヽ ン

さつまいも

ヨマ淳

・ズ
涸
ネ

人 参 .小松 粟 玉 ね 百 ,れん こ
ん,キャベツ

815 kcoI

2758
413 m g

1089g

18

水
ごはん O

高森年 のア き瞬 き
(県より無償提供 )

小松菓とひじきのサラダ

牛肉,豆属 午乳,ひ じき
，
砂

や

米
に
化
ん
強
こ
米
糖
く

,由 人参,小松粟 白粟,玉ねぎ,

えのきたけ,ね
ぎ.キャベツ

800 kcal

247g
392 m g

1027g

19

木
ごはん O

おおひら
白和え
県産のり佃煮

生協げ.鶏肉
凍り豆腐,豆
腐,白みそ

午 学し,ひ じ音
の り

・
里

や

米
に
化
ん
糖

強
こ
砂

米
芋
く

潤 ,ご ま 人参.ほ うれ
ん車

れんこん,干 し
椎茸.ごぼう

731 kcal

26 3 8

379 m g

l167R

２０
金

ごはん O

鶏とレパーのアーモンド風味

ごま和え
かき玉汁

鶏レバー,鶏
肉.卵

牛乳 砂米
粉
化
ん
強
で
米
糖

ンモ一
ま
ア
ご

由

ド
ほ つれん早

人参,小松菜
もや し,正ね

ぎ,干 し椎茸
734 kcal

282g
370 m g

105 7 `「

２４
火

コッペパン O

煮込みハンバーク
粉ふきいも
ポタージュ

ハンハーグ ,

ベーコン
午 乳 コツヘハン,

砂糖,じ ゃが
いも

,田 人 移 ‘〃
‘
つ

“
ろ こ し
，

一 ス．
と

し

き
も

ピ

こ

で

つ

ン

ろ

止
と

り

も

775 kcal

2798
615 m g

H36=

２５
水

ごはん O
煮
き
り
汁

焼
妙
そ

塩
の
み

の
花

の

ば
の
魅

さ
卵
お

ざIよ ,おから
豆腐.油揚げ
みそ

午 学し,わか め 米,強化米,砂
糖.魅 '日

人参,ね ぎ ごほう,干 し権
茸.玉ねぎ

762 kcal

2998
325 m g

1078真

２６
木

ごはん ○

高野豆属の卵とじ
ごま酢和え

鶏肉.凍 り豆
腐.卵

牛乳 米 .領化 米 ,抄
糖

涸 .ご 丁 人参,さ やい
んげん`ねぎ
ほうれん草

玉ねぎ,千 し穫

茸,キヤベツ
732 kcal

283g
379 m B

103 8 Я

２７
金

ごはん ○

キムテ鍋

もやしナムル
一呈
み
脱

，
赤
豆
そ

肉
．

・
み

豚

腐

そ

牛 乳 米,強化米,マ
ロニー・砂絡

油,ごま油 人参,に ら,小
松菜

白栗,自 粟キム
チ,えのきた
け,工ねぎ.も
やし

726 kcal

276g
352 m g

ll1 2便

３０

月 麦ごはん O

山 田県度ハモ フフイ
(県 より無横提供 )

みそマヨブロッコリー
斉のこのスープ

ハモ,みそ.呈
腐

午 学し 米 ,強化米,夏 ,口 ,マ ヨイ、一
ズ,ごま,ごま
,由

フロッコ
リー,人参,小
松菜,ねぎ

穴根,キヤベ

ツ,玉ねぎ,え
のきたけ・エリ
ンギ

′38 KcaI

263g
345m8
H33Я


