
　あきしまさんの
　　やさいをしようします！

あきしましないでしゅうかくされ
た、「こまつな・だいこん・ながね
ぎ」をつかいます。のうかのかたが
たが、たいせつにそだててくれたや
さいです。よくあじわっていただき
ましょう。（かせん・ふとじになっ
ています。）

１４日（木）
・ドライカレー
　ドライカレーを、ごはんにかけて
たべてください。

１９日（火）
・ちくわのこめこあげ
　１～2ねんせい　１こ
　３～６ねんせい　２こ

1日（金）
・やきししゃも
　１～２ねんせい　１ぽん
　３～６ねんせい　２ほん

＊毎日の食材を栄養素の働きの特徴で、３つの色のグループに分けています。バランス良く組み合わせて食べるための参考にして
　ください。
＊油は、米ぬか油、ひまわり油、菜種油のいずれかを使用し、予定以外の塩・しょうゆ・油・酒を使用することがあります。
＊材料等の都合により献立を変更する場合があります。
＊献立に関するお問い合わせは、栄養士までお願いいたします。

エネルギー(kcal)
587

（650）

たんぱく質(g)
26.9

（21.1～
32.5）

11日（月）
・ちゃんぽんめん
　ちゃんぽんめんのスープを、ちゅ
うかめんにかけてたべてください。

７日（木）
・ビビンバ
　ビビンバのぐを、ごはんにかけて
たべてください。

今月の栄養価
(基準値)

しょくパン・あぶら・マ
カロニ・オリーブゆ・
じゃがいも・こむぎこ・
バター

バジル・パセリ・にんにく・た
まねぎ・ピーマン・にんじん・
とうもろこし・みかん

28
木

しょくパン

ぎゅうにゅう

ハーブチキン
ペンネソテー
コーンポタージュ
みかん

ぎゅうにゅう・とりに
く・ぶたにく・ベーコ
ン・なまクリーム

こめ・あぶら・さとう・
でんぷん・みずあめ

たまねぎ・にんじん・とうもろ
こし・パセリ・トマト・だいこ
ん・きゅうり・キャベツ・セロ
リー・あおじそ・レモン

27
水

ごはん

ぎゅうにゅう

なまあげのそぼろあんかけ
きりぼしだいこんのにもの
さつまいもじる

ぎゅうにゅう・なまあ
げ・ぶたにく・あぶら
あげ・とりにく・みそ

こめ・さとう・でんぷ
ん・あぶら・さつまいも

ながねぎ・しょうが・きりぼし
だいこん・にんじん・さやいん
げん・こまつな・だいこん

26
火

コーンライス

ぎゅうにゅう

オムレツのトマトソース
だいこんのサラダ
ジュリエンヌスープ

しそドレッシング

ぎゅうにゅう・たま
ご・ぶたにく・チー
ズ・なまクリーム・
ベーコン

25
月

ごはん

むぎちゃ

さばのたつたあげ（あげ）
こうやどうふのにもの
みそけんちんじる

さば・こうやどうふ・
とりにく・あぶらあ
げ・とうふ・みそ

こめ・さとう・でんぷ
ん・あぶら・ごまあぶ
ら・さといも・こんにゃ
く

しょうが・にんじん・しいた
け・さやいんげん・だいこん・
ごぼう・ながねぎ・こまつな

こめ・さとう・こむぎ
こ・あぶら

しょうが・しめじ・エリンギ・
えのきたけ・にんじん・キャベ
ツ・はくさい・だいこん・なが
ねぎ

21
木

ごはん

ぎゅうにゅう

とうふのちゅうかに
まめじゃこ（あげ）
チャプチェ

ぎゅうにゅう・とう
ふ・ぶたにく・だい
ず・かえりにぼし

こめ・あぶら・オイス
ターソース・でんぷん・
ごまあぶら・さとう・い
りごま・はるさめ

にんにく・しょうが・にんじ
ん・たけのこ・しいたけ・キャ
ベツ・チンゲンサイ・ながね
ぎ・たまねぎ

20
水

ごはん

ぎゅうにゅう

あじのわふうムニエル
きのことやさいのいためもの
はくさいのみそしる

ぎゅうにゅう・あじ・
ぶたにく・あぶらあ
げ・みそ

19
火

こぎつねごはん

ぎゅうにゅう

ちくわのこめこあげ（あげ）
ごもくまめ
とんじる

あぶらあげ・ぎゅう
にゅう・ちくわ・だい
ず・こんぶ・ぶたに
く・とうふ・みそ

こめ・さとう・いりご
ま・こめこ・でんぷん・
あぶら・こんにゃく・
じゃがいも

にんじん・ごぼう・しいたけ・
たまねぎ・ながねぎ・だいこ
ん・こまつな

こめ・あぶら・こむぎ
こ・バター

しょうが・にんにく・たまね
ぎ・にんじん・りんご・さやい
んげん・とうもろこし

15
金

ピラフ

ぎゅうにゅう

とりにくのからあげ（あげ）
グリーンサラダ
ABCスープ

かんきつドレッシング
とりにく・ぎゅうにゅ
う・こんぶ

こめ・あぶら・でんぷ
ん・マカロニ・さとう

たまねぎ・にんじん・とうもろ
こし・マッシュルーム・にんに
く・しょうが・キャベツ・こま
つな・きゅうり・ゆず・オレン
ジ・みかん・レモン・かぼす・
だいこん

14
木

ドライカレー

ぎゅうにゅう

（ドライカレーのぐ）
さんしょくソテー
りんご

ぶたにく・だいず・
ぎゅうにゅう

こめ・バター・あぶら・
さとう・でんぷん

たまねぎ・キャベツ・とうもろ
こし・ピーマン・にんじん・だ
いこん・こまつな・ながねぎ・
しいたけ

13
水

ごはん

ぎゅうにゅう

さばのしおやき
くきわかめのいために
だいこんのみそしる

ぎゅうにゅう・さば・
わかめ・あぶらあげ・
なまあげ・みそ

こめ・あぶら・こんにゃ
く・さとう・いりごま・
ごまあぶら

にんじん・だいこん・こまつ
な・しめじ・ながねぎ

12
火

ごはん

ぎゅうにゅう

さけのちゃんちゃんやき
ひきないり
かきたまじる

ぎゅうにゅう・さけ・
みそ・あぶらあげ・た
まご

こめ・でんぷん・あぶ
ら・さとう・いりごま・
こんにゃく・ごまあぶら

しょうが・ごぼう・にんじん・
しめじ・えのきたけ・だいこ
ん・ながねぎ

11
月

ちゃんぽんめん

ぎゅうにゅう

（ちゃんぽんめんのスープ）
はるまき（あげ）
ちゅうかサラダ

ちゅうかドレッシング
ぶたにく・いか・かま
ぼこ・とうにゅう・
ぎゅうにゅう・こんぶ

むしちゅうかめん・あぶ
ら・さとう・オイスター
ソース・ごまあぶら・こ
むぎこ・でんぷん・はる
さめ・みずあめ

にんにく・しょうが・にんじ
ん・もやし・キャベツ・にら・
ながねぎ・たけのこ・たまね
ぎ・ほししいたけ・きゅうり・
とうもろこし

8
金

ごはん

ぎゅうにゅう

いわしのかばあげ（あげ）
かみかみきんぴら
きのこのみそしる

ぎゅうにゅう・いわ
し・こんぶ・あぶらあ
げ・とうふ・みそ

7
木

ビビンバ

ぎゅうにゅう

（ビビンバのぐ）
ごまポテト
はるさめスープ

ぶたにく・ぎゅうにゅ
う・とりにく

こめ・あぶら・いりご
ま・さとう・ごまあぶ
ら・はるさめ・じゃがい
も

にんにく・しょうが・だいずも
やし・こまつな・にんじん・は
くさい・ながねぎ・チンゲンサ
イ

6
水

わかめごはん

ぎゅうにゅう

あつやきたまごのあまずあんかけ
もやしいため
とうふスープ

わかめ・ぎゅうにゅ
う・たまご・とりに
く・ぶたにく・とう
ふ・ベーコン

うどん・こんにゃく・さ
といも・ごまあぶら・で
んぷん・あぶら・さとう

にんじん・だいこん・ごぼう・
こまつな・ながねぎ・しいた
け・しょうが・キャベツ・にん
にく・みかん

1
金

ごはん

ぎゅうにゅう

やきししゃも
じゃがいものそぼろに
うちまめじる

ぎゅうにゅう・ししゃ
も・とりにく・だい
ず・ぶたにく・みそ

こめ・いりごま・さと
う・あぶら・でんぷん・
ごまあぶら

ながねぎ・にんじん・たまね
ぎ・もやし・こまつな・チンゲ
ンサイ

こめ・あぶら・じゃがい
も・さとう・でんぷん

しょうが・たまねぎ・にんじ
ん・だいこん・こまつな・ながね
ぎ

5
火

けんちんうどん

ぎゅうにゅう

いかのたつたあげ（あげ）
なまあげとぶたにくのみそいため
みかん

とりにく・あぶらあ
げ・ぎゅうにゅう・い
か・なまあげ・ぶたに
く・みそ

よていこんだてひょう
令和6年11月分

からだのちょうしをととのえる

昭島市立つつじが丘小学校

日
曜

しゅしょく
りょうりめい

つけるもの みどりのしょくひん
びこう

あかのしょくひん きいろのしょくひん

のみもの かけるもの からだをつくるもと ねつやちからのもと

８日（金）いいはのひ
はのけんこうをたもつために

は、よくかむことがたいせつ

になります。かみごたえのあ

るたべものをしょくじにとりい

れ、よくかんでたべるしゅうか

んをつけましょう。こんだてに

よくかんでたべる「かみかみ

２４日（日） わしょくのひ
１１がつ２４かは、

１１（いい）２４（にほんしょく）のご

ろあわせから「わしょくのひ」とせ

いていされました。せかいから

ちゅうもくされているわしょくのき

ほんである「だし」のふうみをよく

あじわってほしいです。

１１がつ２５にち（月）は、わしょく

メニューのこんだてです。

おたのしみに！

こんげつの

「しゅん」のしょくざい

・こまつな ・ながねぎ

・にんじん ・だいこん

・はくさい ・さけ

・さば ・ししゃも

・りんご ・みかん

ほっかいどうの

きょうどりょうり

「わしょくのひ」

「かみかみ」

こんだて


