
エネルギー たん白質

主食 飲み物 お　か　ず 血や肉になるもの Kcal g

1 金

ごはん ぎゅうにゅう
あつあげのごまケチャップがけ(４年～２個)
きりぼしだいこんのアーモンドサラダ

とりごぼうじる

ぎゅうにゅう　あつあげ
とりにく

621 22.2

5 火

ごはん ぎゅうにゅう
ぶたにくときのこのガーリックいため

コーンおひたし
ちゅうかふうたまごスープ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とうふ
たまご

603 28.3

6 水

セルフの

しゃかしゃか
あげパン

ぎゅうにゅう
ココアパウダー
ひじきサラダ
じゃがいものトマトにこみ

ぎゅうにゅう　ひじき
ツナ　ウインナー
しろいんげんまめ

608 21.7

7 木

ごはん ぎゅうにゅう
しろみざかなのレモンソース
いなりあえ
わかめのみそしる

ぎゅうにゅう　ホキ
あぶらあげ　とうふ
わかめ　みそ　だいず

611 25.4

8 金

ごはん ぎゅうにゅう
コーンとひきにくのカレー
あおだいずサラダ
ヨーグルト

ぎゅうにゅう
ぶたにく　だいず
あおだいず　ヨーグルト

728 24.3

11 月

ごはん ぎゅうにゅう
さけのみそマヨやき
れんこんのきんぴら
いちょっぱじる

ぎゅうにゅう　さけ
みそ　さつまあげ
うちまめ　とうふ

625 28.9

12 火

ごはん ぎゅうにゅう
まぐろフライのあまだれ
ごまあえ
じゃがいものそぼろに

ぎゅうにゅう　まぐろ
ぶたにく　あつあげ

713 26.7

13 水

ごはん ぎゅうにゅう
ししゃものカレーやき(４年～２び）

ビーフンソテー
ようふうとんじる

ぎゅうにゅう　ししゃも
ベーコン　ぶたにく
みそ

643 26.8

14 木

ごはん ぎゅうにゅう
さといもとぶたにくのあまからいため

のりあえ
とうふのみそしる

ぎゅうにゅう　みそ
ぶたにく　のり　だいず
とうふ　あぶらあげ

637 25.0

15 金

ごはん ぎゅうにゅう
がんものふくめに
かぶのゆかりあえ
もずくとたまごのすましじる

ぎゅうにゅう　がんも
かまぼこ　もずく
たまご

588 20.9

18 月

ごはん ぎゅうにゅう
【あじめぐり　～ちゅうぶちほう～】

セルフのキムタクどんのぐ
こおりどうふのごまサラダ
あきのぐだくさんじる

ぎゅうにゅう　ぶたにく
こうやどうふ　あつあげ
みそ

622 25.9

19 火

ちゅうかめん ぎゅうにゅう

カレーラーメン
くきわかめのサラダ
マーラーカオ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　くきわかめ
とうにゅう

720 25.8

20 水

こめこ
アップルパン

ぎゅうにゅう

チーズハンバーグ
ほうれんそうのソテー
おまめととうにゅうのクリームスープ

ぎゅうにゅう　とりにく
ぶたにく　チーズ
ベーコン　とうにゅう
ミックスビーンズ
しろいんげんまめ

729 33.7

21 木

ごはん ぎゅうにゅう

いかのピリからやき
ポテツナサラダ
だいこんのみそしる

ぎゅうにゅう　いか
ツナ　とうふ
あぶらあげ　みそ
だいず

603 27.8

22 金

ごはん ぎゅうにゅう 【キラッとにいがたまい☆じばもんこんだて】

とりにくのしおこうじみそやき
はなやさいのサラダ
さつまいものかすじる

ぎゅうにゅう　とりにく
みそ　ぶたにく　だいず 614 27.9

25 月

ごはん ぎゅうにゅう
さばのみそに
いろどりあえ
さわにわん

ぎゅうにゅう　さば
みそ　たまご　ぶたにく 676 26.0

26 火

こめこめん ぎゅうにゅう
わふうじる
さつまいもとだいずのあまからあげ

おかかあえ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あぶらあげ　かまぼこ
だいず　がつおぶし

690 27.4

27 水

ごはん ぎゅうにゅう
わかめふりかけ
あつやきたまご
ほうれんそうののりマヨあえ
いもっこじる

ぎゅうにゅう　わかめ
ちりめんじゃこ
かつおぶし　たまご
のり　とりにく　あつあげ

605 22.8

28 木

ごはん ぎゅうにゅう

やさいシュウマイ(５年～２個)
ちゅうかサラダ
マーボーあつあげ

ぎゅうにゅう　とりにく
ぶたにく　ハム
あつあげ　みそ

683 25.5

29 金

さつまいも
ごはん

ぎゅうにゅう

ささかまのおこのみやき(５年～２枚)

カレーナッツサラダ
かきたまなめこじる

ぎゅうにゅう
ささかまぼこ　あおのり
かつおぶし　とうふ
たまご　みそ

604 21.6

今月
こんげつ

の地場産
じばさん

食材
しょくざい

１１月
がつ

は中部
ちゅうぶ

地方
ちほう

(長野
ながの

県
けん

)の さつまいも

長
なが

ねぎ

☆献立は食材の入荷状況や感染症対応等のため変更する場合があります。

★今年
ことし

も登場
とうじょう

！「セルフのしゃかしゃか揚
あ

げパン」！！

　食
しょく

育
いく

の日
ひ

　～日本一周
にほんいっしゅう

　味
あじ

めぐり～ 　袋
ふくろ

に粉
こな

を入
い

れて、揚
あ

げパンに味付
あじつ

けしましょう。

甘
あま

いのが苦手
にがて

な人
ひと

は、入
い

れる粉
こな

の量
りょう

を少
すく

なめにして

献立
こんだて

です。 食
た

べてください。 ※袋
ふくろ

に粉
こな

を入
い

れて振
ふ

ります⇒

こめ　さとう　こむぎこ
ごまあぶら　ごま
あぶら　かたくりこ

コーン　にんじん　たまねぎ
ほうれんそう　もやし　きゅうり
きくらげ　たけのこ　しいたけ
ながねぎ　しょうが　にんにく

こめ　さつまいも
ノンエッグマヨネーズ
アーモンド

きゅうり　にんじん　キャベツ
はくさい　なめこ　ながねぎ

一食平均エネルギー：646 Kcal たんぱく質：25.7 g 脂質：19.1 g 食塩：2.3 g

こめ　さとう　ごま

しょうが　こまつな　にんじん
キャベツ　だいこん　ごぼう
こんにゃく　しいたけ　たけのこ
きぬさや

こめこめん
かたくりこ　さとう
さつまいも　あぶら

たまねぎ　にんじん　はくさい
ながねぎ　えのきたけ　キャベツ
もやし　こまつな　コーン

こめ　さとう　ごま
ノンエッグマヨネーズ
さといも

ほうれんそう　もやし　にんじん
たくあん　だいこん　ごぼう
ながねぎ　こんにゃく

こめこパン
じゃがいも　さとう
だいずバター　こめこ

りんご　ほうれんそう　キャベツ
にんじん　たまねぎ　コーン

こめ　さとう
じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ

しょうが　ながねぎ　にんじん
きゅうり　コーン　だいこん
えのきたけ

こめ　ごまあぶら
さつまいも

カリフラワー　ブロッコリー
キャベツ　だいこん　にんじん
しめじ　ながねぎ　こんにゃく

こめ　さとう
かたくりこ

かぶ　キャベツ　きゅうり
にんじん　あかしそ　だいこん
こまつな　ながねぎ

こめ　あぶら
ごまあぶら　かたくりこ
さとう　ごま
さつまいも

たまねぎ　にんじん　にら　もやし
キムチ　たくあん　しょうが
にんにく　ほうれんそう　キャベツ
だいこん　はくさい　ごぼう
ながねぎ

ちゅうかめん　さとう
カレールウ　あぶら
ホットケーキミックス

もやし　たまねぎ　にんじん
しめじ　チンゲンサイ　キャベツ
コーン　レーズン

こめ　パンこ　さとう
あぶら　こむぎこ　ごま
じゃがいも　かたくりこ

たまねぎ　ほうれんそう
にんじん　もやし　こんにゃく
さやいんげん

こめ　オリーブゆ
ビーフン　あぶら
ごまあぶら　じゃがいも
だいずバター

キャベツ　にんじん　ピーマン
だいこん　たまねぎ　コーン
みずな

こめ　さといも　あぶら
さとう　ごま

こんにゃく　さやいんげん
ほうれんそう　もやし　にんじん
はくさい　えのきたけ　ながねぎ

こめ　かたくりこ
あぶら　さとう
ごまあぶら　ごま

キャベツ　もやし　にんじん
だいこん　ながねぎ　レモンじる

こめ　じゃがいも
あぶら　カレールウ
オリーブゆ

にんじん　たまねぎ　コーン
しょうが　にんにく　キャベツ
きゅうり

こめ
ノンエッグマヨネーズ
あぶら　さとう
さといも

れんこん　にんじん　こんにゃく
さやいんげん　だいこん
ぜんまい　ながねぎ

こめ　さとう　ごま
かたくりこ　アーモンド
ごまあぶら　じゃがいも

きりぼしだいこん　もやし
きゅうり　にんじん　ごぼう
はくさい　ながねぎ

こめ　あぶら　さとう
ごまあぶら　かたくりこ
じゃがいも

たまねぎ　エリンギ　えのきたけ
しめじ　しょうが　にんにく
キャベツ　にんじん　ほうれんそう
コーン　たけのこ　ながねぎ

コッぺパン　あぶら
ココアパウダー
さとう　じゃがいも

キャベツ　にんじん　コーン
たまねぎ　にんにく　トマト

令和6年　11月分 　　　　学　校　給　食　こ　ん　だ　て　表 〔柿崎小学校〕上越市教育委員会

日 曜
献　　　　　　　　立　　　　　　　　名 使　　　　用　　　　材　　　　料　　　　名

熱や力になるもの 体の調子を整えるもの



エネルギー たん白質

主食 飲み物 お　か　ず 血や肉になるもの Kcal g

1 金

ごはん ぎゅうにゅう あつあげのごまケチャップがけ
　　　　　　　　　　(４年～２個)
きりぼしだいこんのアーモンドサラダ
とりごぼうじる

ぎゅうにゅう
あつあげ　とりにく 621 22.2

5 火

ごはん ぎゅうにゅう

ぶたにくときのこのガーリックいため

コーンおひたし
ちゅうかふうたまごスープ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とうふ
たまご

603 28.3

6 水

セルフの
しゃかしゃか
あげパン

ぎゅうにゅう
ココアパウダー
ひじきサラダ
じゃがいものトマトにこみ

ぎゅうにゅう　ひじき
ツナ　ウインナー
しろいんげんまめ

608 21.7

7 木
ごはん ぎゅうにゅう

しろみざかなのレモンソース
いなりあえ
わかめのみそしる

ぎゅうにゅう　ホキ
あぶらあげ　とうふ
わかめ　みそ　だいず

611 25.4

8 金
ごはん ぎゅうにゅう

コーンとひきにくのカレー
あおだいずサラダ
ヨーグルト

ぎゅうにゅう
ぶたにく　だいず
あおだいず　ヨーグルト

728 24.3

11 月

ごはん ぎゅうにゅう
さけのみそマヨやき
れんこんのきんぴら
いちょっぱじる

ぎゅうにゅう　さけ
みそ　さつまあげ
うちまめ　とうふ

625 28.9

12 火

ごはん ぎゅうにゅう
まぐろフライのあまだれ
ごまあえ
じゃがいものそぼろに

ぎゅうにゅう　まぐろ
ぶたにく　あつあげ 713 26.7

13 水

ごはん ぎゅうにゅう ししゃものカレーやき
　　　　　　(４年～２び）
ビーフンソテー
ようふうとんじる

ぎゅうにゅう　ししゃも
ベーコン　ぶたにく
みそ

643 26.8

14 木

ごはん ぎゅうにゅう
さといもとぶたにくのあまからいため

のりあえ
とうふのみそしる

ぎゅうにゅう
ぶたにく　のり
とうふ　あぶらあげ
みそ　だいず

637 25.0

15 金
ごはん ぎゅうにゅう

がんものふくめに
かぶのゆかりあえ
もずくとたまごのすましじる

ぎゅうにゅう　がんも
かまぼこ　もずく
たまご

588 20.9

18 月

ごはん ぎゅうにゅう
【あじめぐり　～ちゅうぶちほう～】

セルフのキムタクどんのぐ
こおりどうふのごまサラダ
あきのぐだくさんじる

ぎゅうにゅう　ぶたにく
こうやどうふ　あつあげ
みそ

622 25.9

19 火

ちゅうかめん ぎゅうにゅう
カレーラーメン
くきわかめのサラダ
マーラーカオ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　くきわかめ
とうにゅう

720 25.8

20 水

こめこ
アップルパン

ぎゅうにゅう

チーズハンバーグ
ほうれんそうのソテー
おまめととうにゅうのクリームスープ

ぎゅうにゅう　とりにく
ぶたにく　チーズ
ベーコン　とうにゅう
ミックスビーンズ
しろいんげんまめ

729 33.7

21 木

ごはん ぎゅうにゅう
いかのピリからやき
ポテツナサラダ
だいこんのみそしる

ぎゅうにゅう　いか
ツナ　とうふ　だいず
あぶらあげ　みそ

603 27.8

22 金

ごはん ぎゅうにゅう
【キラッとにいがたまい☆じばもんこんだて】

とりにくのしおこうじみそやき
はなやさいのサラダ
さつまいものかすじる

ぎゅうにゅう　とりにく
みそ　ぶたにく　だいず 614 27.9

25 月

ごはん ぎゅうにゅう
さばのみそに
いろどりあえ
さわにわん

ぎゅうにゅう　さば
みそ　たまご　ぶたにく 676 26.0

26 火

こめこめん ぎゅうにゅう
わふうじる
さつまいもとだいずのあまからあげ
おかかあえ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あぶらあげ　かまぼこ
だいず　がつおぶし

690 27.4

27 水

ごはん ぎゅうにゅう
わかめふりかけ
あつやきたまご
ほうれんそうののりマヨあえ
いもっこじる

ぎゅうにゅう　わかめ
ちりめんじゃこ
かつおぶし　たまご
のり　とりにく　あつあげ

605 22.8

28 木

ごはん ぎゅうにゅう
やさいシュウマイ(５年～２個)
ちゅうかサラダ
マーボーあつあげ

ぎゅうにゅう　とりにく
ぶたにく　ハム
あつあげ　みそ

683 25.5

29 金

さつまいも
ごはん

ぎゅうにゅう

ささかまのおこのみやき(５年～２枚)

カレーナッツサラダ
かきたまなめこじる

ぎゅうにゅう
ささかまぼこ　あおのり
かつおぶし　とうふ
たまご　みそ

604 21.6

今月
こんげつ

の地場産
じばさん

食材
しょくざい

１１月
がつ

は中部
ちゅうぶ

地方
ちほう

(長野
ながの

県
けん

)の さつまいも

長
なが

ねぎ

☆献立は食材の入荷状況や感染症対応等のため変更する場合があります。

★今年
ことし

も登場
とうじょう

！「セルフのしゃかしゃか揚
あ

げパン」！！

　食
しょく

育
いく

の日
ひ

　～日本一周
にほんいっしゅう

　味
あじ

めぐり～ 　袋
ふくろ

に粉
こな

を入
い

れて、揚
あ

げパンに味付
あじつ

けしましょう。

甘
あま

いのが苦手
にがて

な人
ひと

は、入
い

れる粉
こな

の量
りょう

を少
すく

なめにして

献立
こんだて

です。 食
た

べてください。 ※袋
ふくろ

に粉
こな

を入
い

れて振
ふ

ります⇒

こめ　さとう　こむぎこ
ごまあぶら　ごま
あぶら　かたくりこ

コーン　にんじん　たまねぎ
ほうれんそう　もやし　きゅうり
きくらげ　たけのこ　しいたけ
ながねぎ　しょうが　にんにく

こめ　さつまいも
ノンエッグマヨネーズ
アーモンド

きゅうり　にんじん　キャベツ
はくさい　なめこ　ながねぎ

一食平均エネルギー：646 Kcal たんぱく質：25.7 g 脂質：19.1 g 食塩：2.3 g

こめ　さとう　ごま
しょうが　こまつな　にんじん
キャベツ　だいこん　ごぼう　きぬさや
こんにゃく　しいたけ　たけのこ

こめこめん　かたくりこ
さつまいも　あぶら
さとう

たまねぎ　にんじん　はくさい
ながねぎ　えのきたけ　キャベツ
もやし　こまつな　コーン

こめ　さとう　ごま
ノンエッグマヨネーズ
さといも

ほうれんそう　もやし　にんじん
たくあん　だいこん　ごぼう
ながねぎ　こんにゃく

こめこパン
じゃがいも　さとう
だいずバター　こめこ

りんご　ほうれんそう　キャベツ
にんじん　たまねぎ　コーン

こめ　さとう
じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ

しょうが　ながねぎ　にんじん
きゅうり　コーン　だいこん
えのきたけ

こめ　ごまあぶら
さつまいも

カリフラワー　ブロッコリー
キャベツ　だいこん　にんじん
しめじ　ながねぎ　こんにゃく

こめ　さとう
かたくりこ

かぶ　キャベツ　きゅうり
にんじん　あかしそ　だいこん
こまつな　ながねぎ

こめ　あぶら
ごまあぶら　かたくりこ
さとう　ごま
さつまいも

たまねぎ　にんじん　にら　もやし
キムチ　たくあん　しょうが
にんにく　ほうれんそう　キャベツ
だいこん　はくさい　ごぼう　ながねぎ

ちゅうかめん
カレールウ　あぶら
さとう
ホットケーキミックス

もやし　たまねぎ　にんじん
しめじ　チンゲンサイ　キャベツ
コーン　レーズン

こめ　パンこ　さとう
あぶら　こむぎこ　ごま
じゃがいも　かたくりこ

たまねぎ　ほうれんそう
にんじん　もやし　こんにゃく
さやいんげん

こめ　オリーブゆ
ビーフン　あぶら
ごまあぶら　じゃがいも
だいずバター

キャベツ　にんじん　ピーマン
だいこん　たまねぎ　コーン
みずな

こめ　さといも　あぶら
さとう　ごま

こんにゃく　さやいんげん
ほうれんそう　もやし　にんじん
はくさい　えのきたけ　ながねぎ

こめ　かたくりこ
あぶら　さとう
ごまあぶら　ごま

キャベツ　もやし　にんじん
だいこん　ながねぎ　レモンじる

こめ　じゃがいも
あぶら　カレールウ
オリーブゆ

にんじん　たまねぎ　コーン
しょうが　にんにく　キャベツ
きゅうり

こめ
ノンエッグマヨネーズ
あぶら　さとう
さといも

れんこん　にんじん　こんにゃく
さやいんげん　だいこん
ぜんまい　ながねぎ

こめ　さとう　ごま
かたくりこ　アーモンド
ごまあぶら　じゃがいも

きりぼしだいこん　もやし
きゅうり　にんじん　ごぼう
はくさい　ながねぎ

こめ　あぶら　さとう
ごまあぶら　かたくりこ
じゃがいも

たまねぎ　エリンギ　えのきたけ
しめじ　しょうが　にんにく
キャベツ　にんじん　ほうれんそう
コーン　たけのこ　ながねぎ

コッぺパン　あぶら
ココアパウダー
さとう　じゃがいも

キャベツ　にんじん　コーン
たまねぎ　にんにく　トマト

令和6年　11月分 　　　　学　校　給　食　こ　ん　だ　て　表 〔下黒川小学校〕上越市教育委員会

日 曜
献　　　　　　　　立　　　　　　　　名 使　　　　用　　　　材　　　　料　　　　名

熱や力になるもの 体の調子を整えるもの



エネルギー たん白質

主食 飲み物 お　か　ず 血や肉になるもの Kcal g

1 金

ごはん ぎゅうにゅう
あつあげのごまケチャップがけ
　　　　　　　　　(４年～２個)
きりぼしだいこんのアーモンドサラダ

とりごぼうじる

ぎゅうにゅう
あつあげ　とりにく 621 22.2

5 火

6 水

セルフの
しゃかしゃか
あげパン

ぎゅうにゅう
ココアパウダー
ひじきサラダ
じゃがいものトマトにこみ

ぎゅうにゅう　ひじき
ツナ　ウインナー
しろいんげんまめ

608 21.7

7 木
ごはん ぎゅうにゅう

しろみざかなのレモンソース
いなりあえ
わかめのみそしる

ぎゅうにゅう　ホキ
あぶらあげ　とうふ
わかめ　みそ　だいず

611 25.4

8 金

ごはん ぎゅうにゅう
コーンとひきにくのカレー
あおだいずサラダ
ヨーグルト

ぎゅうにゅう
ぶたにく　だいず
あおだいず　ヨーグルト

728 24.3

11 月

ごはん ぎゅうにゅう
さけのみそマヨやき
れんこんのきんぴら
いちょっぱじる

ぎゅうにゅう　さけ
みそ　さつまあげ
うちまめ　とうふ

625 28.9

12 火
ごはん ぎゅうにゅう

まぐろフライのあまだれ
ごまあえ
じゃがいものそぼろに

ぎゅうにゅう　まぐろ
ぶたにく　あつあげ 713 26.7

13 水

ごはん ぎゅうにゅう
ししゃものカレーやき(４年～２び）
ビーフンソテー
ようふうとんじる

ぎゅうにゅう　ししゃも
ベーコン　ぶたにく
みそ

643 26.8

14 木
ごはん ぎゅうにゅう

さといもとぶたにくのあまからいため

のりあえ
とうふのみそしる

ぎゅうにゅう　みそ
ぶたにく　のり　だいず
とうふ　あぶらあげ

637 25.0

15 金
ごはん ぎゅうにゅう

がんものふくめに
かぶのゆかりあえ
もずくとたまごのすましじる

ぎゅうにゅう　がんも
かまぼこ　もずく
たまご

588 20.9

18 月

ごはん ぎゅうにゅう
【あじめぐり　～ちゅうぶちほう～】

セルフのキムタクどんのぐ
こおりどうふのごまサラダ
あきのぐだくさんじる

ぎゅうにゅう　ぶたにく
こうやどうふ　あつあげ
みそ

622 25.9

19 火

ちゅうかめん ぎゅうにゅう
カレーラーメン
くきわかめのサラダ
マーラーカオ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　くきわかめ
とうにゅう

720 25.8

20 水

こめこ
アップルパン

ぎゅうにゅう

チーズハンバーグ
ほうれんそうのソテー
おまめととうにゅうの
　　　　　　　クリームスープ

ぎゅうにゅう　とりにく
ぶたにく　チーズ
ベーコン　とうにゅう
ミックスビーンズ
しろいんげんまめ

729 33.7

21 木
ごはん ぎゅうにゅう

いかのピリからやき
ポテツナサラダ
だいこんのみそしる

ぎゅうにゅう　いか
ツナ　とうふ　だいず
あぶらあげ　みそ

603 27.8

22 金

ごはん ぎゅうにゅう 【キラッとにいがたまい☆じばもんこんだて】

とりにくのしおこうじみそやき
はなやさいのサラダ
さつまいものかすじる

ぎゅうにゅう　とりにく
みそ　ぶたにく　だいず 614 27.9

25 月

ごはん ぎゅうにゅう
さばのみそに
いろどりあえ
さわにわん

ぎゅうにゅう　さば
みそ　たまご　ぶたにく 676 26.0

26 火

こめこめん ぎゅうにゅう
わふうじる
さつまいもとだいずのあまからあげ
おかかあえ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あぶらあげ　かまぼこ
だいず　がつおぶし

690 27.4

27 水

ごはん ぎゅうにゅう
わかめふりかけ
あつやきたまご
ほうれんそうののりマヨあえ
いもっこじる

ぎゅうにゅう　わかめ
ちりめんじゃこ
かつおぶし　たまご
のり　とりにく　あつあげ

605 22.8

28 木

ごはん ぎゅうにゅう
やさいシュウマイ(５年～２個)
ちゅうかサラダ
マーボーあつあげ

ぎゅうにゅう　とりにく
ぶたにく　ハム
あつあげ　みそ

683 25.5

29 金

さつまいも
ごはん

ぎゅうにゅう

ささかまのおこのみやき(５年～２枚)

カレーナッツサラダ
かきたまなめこじる

ぎゅうにゅう
ささかまぼこ　あおのり
かつおぶし　とうふ
たまご　みそ

604 21.6

今月
こんげつ

の地場産
じばさん

食材
しょくざい

１１月
がつ

は中部
ちゅうぶ

地方
ちほう

(長野
ながの

県
けん

)の さつまいも

長
なが

ねぎ

☆献立は食材の入荷状況や感染症対応等のため変更する場合があります。

★今年
ことし

も登場
とうじょう

！「セルフのしゃかしゃか揚
あ

げパン」！！

　食
しょく

育
いく

の日
ひ

　～日本一周
にほんいっしゅう

　味
あじ

めぐり～ 　袋
ふくろ

に粉
こな

を入
い

れて、揚
あ

げパンに味付
あじつ

けしましょう。

甘
あま

いのが苦手
にがて

な人
ひと

は、入
い

れる粉
こな

の量
りょう

を少
すく

なめにして

献立
こんだて

です。 食
た

べてください。 ※袋
ふくろ

に粉
こな

を入
い

れて振
ふ

ります⇒

こめ　さつまいも
ノンエッグマヨネーズ
アーモンド

きゅうり　にんじん　キャベツ
はくさい　なめこ　ながねぎ

一食平均エネルギー：648 Kcal たんぱく質：25.6 g 脂質：19.1 g 食塩：2.3 g

こめこめん
かたくりこ　さとう
さつまいも　あぶら

たまねぎ　にんじん　はくさい
ながねぎ　えのきたけ　キャベツ
もやし　こまつな　コーン

こめ　さとう　ごま
ノンエッグマヨネーズ
さといも

ほうれんそう　もやし　にんじん
たくあん　だいこん　ごぼう
ながねぎ　こんにゃく

こめ　さとう　こむぎこ
ごまあぶら　ごま
あぶら　かたくりこ

コーン　にんじん　たまねぎ
ほうれんそう　もやし　きゅうり
きくらげ　たけのこ　しいたけ
ながねぎ　しょうが　にんにく

こめ　さとう
じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ

しょうが　ながねぎ　にんじん
きゅうり　コーン　だいこん
えのきたけ

こめ　ごまあぶら
さつまいも

カリフラワー　ブロッコリー
キャベツ　だいこん　にんじん
しめじ　ながねぎ　こんにゃく

こめ　さとう　ごま

しょうが　こまつな　にんじん
キャベツ　だいこん　ごぼう
こんにゃく　しいたけ　たけのこ
きぬさや

こめ　あぶら
ごまあぶら　かたくりこ
さとう　ごま
さつまいも

たまねぎ　にんじん　にら　もやし
キムチ　たくあん　しょうが　ごぼう
にんにく　ほうれんそう　キャベツ
だいこん　はくさい　ながねぎ

ちゅうかめん　さとう
カレールウ　あぶら
ホットケーキミックス

もやし　たまねぎ　にんじん
しめじ　チンゲンサイ　キャベツ
コーン　レーズン

こめこパン
じゃがいも　さとう
だいずバター　こめこ

りんご　ほうれんそう　キャベツ
にんじん　たまねぎ　コーン

こめ　オリーブゆ
ビーフン　あぶら
ごまあぶら　じゃがいも
だいずバター

キャベツ　にんじん　ピーマン
だいこん　たまねぎ　コーン
みずな

こめ　さといも　あぶら
さとう　ごま

こんにゃく　さやいんげん
ほうれんそう　もやし　にんじん
はくさい　えのきたけ　ながねぎ

こめ　さとう
かたくりこ

かぶ　キャベツ　きゅうり
にんじん　あかしそ　だいこん
こまつな　ながねぎ

こめ　じゃがいも
あぶら　カレールウ
オリーブゆ

にんじん　たまねぎ　コーン
しょうが　にんにく　キャベツ
きゅうり

こめ
ノンエッグマヨネーズ
あぶら　さとう
さといも

れんこん　にんじん　こんにゃく
さやいんげん　だいこん
ぜんまい　ながねぎ

こめ　パンこ　さとう
あぶら　こむぎこ　ごま
じゃがいも　かたくりこ

たまねぎ　ほうれんそう
にんじん　もやし　こんにゃく
さやいんげん

こめ　かたくりこ
あぶら　さとう
ごまあぶら　ごま

キャベツ　もやし　にんじん
だいこん　ながねぎ　レモンじる

こめ　さとう　ごま
かたくりこ　アーモンド
ごまあぶら　じゃがいも

きりぼしだいこん　もやし
きゅうり　にんじん　ごぼう
はくさい　ながねぎ

コッぺパン　あぶら
ココアパウダー
さとう　じゃがいも

キャベツ　にんじん　コーン
たまねぎ　にんにく　トマト

学習発表会
がくしゅうはっぴょうかい

振替
ふりかえ

休業日
きゅうぎょうび

令和6年　11月分 　　　　学　校　給　食　こ　ん　だ　て　表 〔上下浜小学校〕上越市教育委員会

日 曜
献　　　　　　　　立　　　　　　　　名 使　　　　用　　　　材　　　　料　　　　名

熱や力になるもの 体の調子を整えるもの


