
日 曜 血や筋肉のもとになるもの 熱や力のもとになるもの エネルギー
（kcal)

たんぱく質
（g）

1 火
牛乳
ぎゅうにゅう

　けんちんうどん

わかさぎのカレー揚
あ

げ　花
はな

びたし

牛乳　鶏肉　厚あげ　わかさ
ぎ　卵

冷凍うどん　こんにゃく　さと
う　でんぷん　小麦粉　油

610 26.2

2 水
牛乳
ぎゅうにゅう

　ハヤシライス　ごぼうサラダ

くだもの

牛乳　生クリーム　豚肉　わ
かめ

米　麦　小麦粉　じゃがいも
さとう　バター　油　ごま油
白すりごま

651 19.9

4 金
牛乳
ぎゅうにゅう

　　麦
むぎ

ごはん　魚
さかな

の中華風
ちゅうかふう

ステーキ

五目
ご も く

きんぴら　ビーフンスープ

牛乳　めかじき　さつまあげ
豚肉　みそ

米　麦　こんにゃく　さとう
ビーフン　油　ごま油　白ご
ま

611 27.5

7 月
牛乳
ぎゅうにゅう

　　上海
しゃんはい

やきそば　白玉
しらたま

スープ

あんにんゼリー

牛乳　豚肉　いか　鶏肉　青
のり　卵　豆乳　粉かんてん

油　中華めん　でんぷん
白玉粉　小麦粉　さとう　油

602 25.7

8 火

牛乳
ぎゅうにゅう

　　揚
あ

げ大豆
だいず

ごはん

たまとまチーズ焼
や

き　おひたし

根菜
こんさい

のみそ汁
しる

牛乳　大豆　青のり　卵　ダ
イスチーズ　豆腐　みそ

米　麦　こんにゃく　さとう
マヨネーズ　油

627 24.4

9 水
牛乳
ぎゅうにゅう

　ミルクパン　豆腐
と うふ

ハンバーグ

にんじんサラダ　キャベツスープ

牛乳　豆腐　豚肉　卵　ツナ
（油づけ）　ベーコン

ミルクパン　生パン粉　油
白すりごま

628 28.2

10 木

牛乳
ぎゅうにゅう

　　野沢
のざわ

菜
な

ごはん　山賊
さんぞく

焼
や

き

野菜
やさい

のポン酢
ず

あえ　きのこ汁
じる

アップルゼリー

牛乳　ちりめんじゃこ　鶏肉
けずり節　豆腐　粉かんて
ん　みそ

米　麦　でんぷん　さとう　三
温糖　油　ごま油　白ごま

657 26.5

11 金
牛乳
ぎゅうにゅう

　　秋
あき

野菜
やさい

のカレーライス

糸
いと

寒天
かんてん

のサラダ　くだもの

牛乳　豚肉　ピザ用チーズ
糸かんてん

米　麦　さつまいも　小麦粉
さとう　油　ごま油

673 21.0

14 月

牛乳
ぎゅうにゅう

　ガーリックトースト

秋鮭
あきざけ

のクリームシチュー　ハニーサラダ

くだもの

牛乳　生クリーム　さけ
食パン　じゃがいも　小麦粉
はちみつ　バター　油　オ
リーブオイル

637 22.6

15 火
牛乳
ぎゅうにゅう

　　麦
むぎ

ごはん　さばのみそ煮
に

かぶの三色
さんしょく

づけ　いなか汁
じる

牛乳　さば　豚肉　花かつ
お　みそ

米　麦　こんにゃく　じゃが
いも　さとう　でんぷん

595 25.1

16 水

牛乳
ぎゅうにゅう

　　長崎
ながさき

ちゃんぽん

さつまいも・大豆
だいず

・小魚
こざかな

の揚
あ

げ煮
に

くだもの

牛乳　豚肉　えび　いか　姫
なると　大豆　煮干し

チャンポンめん　小麦粉　さ
つまいも　三温糖　油　白ご
ま

670 28.8

17 木
牛乳
ぎゅうにゅう

　　麦
むぎ

ごはん

家
じゃーじゃん

常豆腐
ど う ふ

　切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

のごま酢
ず

あえ

牛乳　豚肉　厚あげ　八丁
みそ　みそ

米　麦　でんぷん　さとう　三
温糖　油　ごま油　白ごま

662 25.6

18 金

牛乳
ぎゅうにゅう

　アロスデマリスコス

たらのコロッケ　ソーパアレンテジャーナ

サングリアゼリー

牛乳　鶏肉　えび　いか　た
ら　卵　粉チーズ　粉かんて
ん

米　麦　じゃがいも　小麦粉
でんぷん　フランスパン　さ
とう　油　オリーブオイル

622 23.5

21 月
牛乳
ぎゅうにゅう

　こぎつねごはん

いかと大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

　すまし汁
じる

牛乳　鶏肉　油あげ　焼きち
くわ　いか　豆腐

米　麦　こんにゃく　さといも
さとう　油

598 26.1

22 火
牛乳
ぎゅうにゅう

　ハニートースト　チリコンカン

ツナサラダ　くだもの

牛乳　ベーコン　豚肉　大
豆　ツナ（油づけ）

食パン　じゃがいも　さとう
はちみつ　バター　油

605 23.8

24 木
牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　魚
さかな

のもみじ焼
や

き

ひじき入
い

りごまあえ　里
さと

いものみそ汁
しる

牛乳　さけ　豚肉　芽ひじき
みそ

米　さといも　さとう　マヨ
ネーズ　白ごま　白すりごま

629 27.6

25 金
牛乳
ぎゅうにゅう

　スパゲティナポリタンソース

海藻
かいそう

サラダ　フルーツヨーグルト

牛乳　粉チーズ　プレーン
ヨーグルト　ベーコン　豚肉
わかめ　海藻ミックス　しら
す干し

スパゲッティ　さとう　バター
油　ごま油　白すりごま

626 24.8

26 土
牛乳
ぎゅうにゅう

　　中華丼
ちゅうかどん

春雨
はるさめ

スープ　豆
とう

花
ふぁ

ゼリー

牛乳　生クリーム　豚肉　い
か　姫なると　うずらの卵
豆腐　豆乳　アガー　粉か
んてん

米　麦　でんぷん　春雨　さ
とう　黒砂糖　油　ごま油

650 23.2

29 火
ジョア（プレーン）　キムタクチャーハン

ジャンボぎょうざ　野菜
やさい

と卵
たまご

のスープ

ジョア　豚肉　卵
米　麦　ぎょうざの皮　小麦
粉　じゃがいも　でんぷん
油　ごま油　白ごま

625 24.0

30 水
牛乳
ぎゅうにゅう

　　黒
くろ

砂糖
ざ と う

パン　マカロニグラタン

ベーコンと白菜
はくさい

のスープ　くだもの

牛乳　ベーコン　鶏肉　粉
チーズ　豆腐

黒砂糖パン　小麦粉　マカ
ロニ　パン粉　でんぷん　バ
ター　油

666 24.4

632 24.9

640 24.0

　

　

１１月学校給食献立予定表
平成２８年 新宿区立牛込仲之小学校
実施日

献　　立　　名
材　　　　料　　　　名 栄　養　価

体の調子をよくするもの

にんじん　こまつな　ごぼう　だいこん　干ししいたけ
長ねぎ　キャベツ　もやし

にんじん　ホールトマト　しょうが　にんにく　たまねぎ
セロリ　マッシュルーム缶　ごぼう　きゅうり　ホールコー
ン　くだもの

にんじん　こまつな　さやいんげん　しょうが　ごぼう　れ
んこん　たけのこ（水煮）　えのきたけ　もやし

にんじん　こまつな　しょうが　たまねぎ　干ししいたけ
たけのこ（水煮）　キャベツ

にんじん　こまつな　トマト　ピーマン　たまねぎ　もやし
えのきたけ　ごぼう　だいこん　長ねぎ

にんじん　こまつな　にんにく　たまねぎ　セロリ　キャ
ベツ　レモン　らっきょう漬け

にんじん　こまつな　のざわな漬け　しょうが　にんにく
はくさい　もやし　かぼす　しいたけ　しめじ　エリンギ
えのきたけ　なめこ　長ねぎ

にんじん　しょうが　かぶ　だいこん　はくさい　長ねぎ
レモン

にんじん　しょうが　にんにく　たまねぎ　しめじ　エリン
ギ　もやし　キャベツ　きゅうり　くだもの

にんじん　ブロッコリー　パセリ　しょうが　にんにく　た
まねぎ　マッシュルーム缶　キャベツ　きゅうり　ホール
コーン　レモン　くだもの

にんじん　チンゲンサイ　しょうが　にんにく　長ねぎ
干ししいたけ　もやし　キャベツ　くだもの

にんじん　ピーマン　しょうが　にんにく　たけのこ（水
煮）　干ししいたけ　キャベツ　長ねぎ　切り干しだいこ
ん　きゅうり　えのきたけ　もやし

にんじん　ほうれんそう　赤パプリカ　パセリ　ホールト
マト　たまねぎ

にんじん　こまつな　さやいんげん　干ししいたけ　だ
いこん　はくさい　長ねぎ

にんじん　こまつな　ホールトマト　にんにく　たまねぎ
マッシュルーム缶　グリンピース　キャベツ　もやし　り
んご　くだもの

にんじん　こまつな　たまねぎ　もやし

にんじん　こまつな　ホールトマト　たまねぎ　セロリ　し
めじ　グリンピース　キャベツ　黄桃缶　パイン缶　みか
ん缶

にんじん　こまつな　チンゲンサイ　しょうが　たまねぎ
干ししいたけ　たけのこ（水煮）　はくさい

にんじん　チンゲンサイ　ピーマン　にら　しょうが　に
んにく　たまねぎ　キャベツ　長ねぎ　白菜キムチ　たく
あんづけ

にんじん　こまつな　しょうが　たまねぎ　マッシュルー
ム缶　グリンピース　干ししいたけ　はくさい　くだもの

◎学校行事や食材費等の都合により、献立の変更並びに回数が少なくなることがあります。 １１月分　一日あたりの平均

３・４学年　1人1回当たりの学校給食摂取基準11月24日は、
和食の日です。

長野県の郷土料理

ポルトガル料理

和食の日

いい（１１）歯（８）の日


