
加茂小用

曜日

横割
よ こ わ

り コーン 青菜
あ お な

の

主食
し ゅ し ょ く

汁物
し る も の

丸
ま る

パン スープ ごはん みそ汁
し る

あかの食品

きいろの食品

栄養価 エネルギー（㎉） たんぱく質（g） 689kcal 28.4g 566kcal 25.2g 627kcal 26.9g

五目
ご も く

うま煮
に

チーズ 鮭
さ け

と白菜
は く さ い

の

ごはん ちゃんこ鍋
な べ

スープ パン クリームスープ ごはん なめこ汁
じ る

あかの食品

きいろの食品

栄養価 611kcal 26.7g 664kcal 30g 692kcal 20.9g 604kcal 25.6g 741kcal 27.5g

りんご

中華
ち ゅ う か

和
あ

え

豆腐
と う ふ

とわかめ 黒糖
こ く と う

マンハッタン 白菜
は く さ い

の

ごはん のみそ汁
し る

鶏
と り

ごぼう汁
じ る

コッペパン クラムチャウダー ごはん みそ汁
し る

あかの食品

きいろの食品

栄養価 578kcal 20.8g 614kcal 25.3g 582kcal 23.6g 635kcal 27.6g 671kcal 24g

背割
せ わ

り リボンパスタ アップルチップ

ごはん 豚汁
と ん じ る

コッペパン スープ 米粉
こ め こ

コッペパン ポトフ ごはん 沢煮椀
さ わ に わ ん

あかの食品

きいろの食品

栄養価 617kcal 26.1g 615kcal 24.9g 627kcal 24g 603kcal 21.7g

大根
だ い こ ん

の

ごはん おでん きのこ汁
じ る

ごはん みそ汁
し る

あかの食品

きいろの食品

栄養価 731kcal 27.6g 625kcal 26.7g 649kcal 23.6g

青海町共同調理場

月 火 水 木 金

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

1日 2日 3日 4日

副菜
ふ く さ い

チーズ入
い

りひじきサラダ マカロニの梅
う め

マヨ和
あ

え

しゃきしゃきそぼろ丼
ど ん

（ごはん）

おもに体をつくるはたらきの食品 牛乳　とりにく　ぶたにく　ひじき　チーズ　ベーコン 牛乳　さんま　かつおぶし　だいず　とうふ　みそ 牛乳　ぶたにく　とりにく　たまご

油麩
あ ぶ ら ふ

の

主菜
し ゅ さ い

照
て

り焼
や

きハンバーグ さんまのおかか煮
に

文化
ぶ ん か

の日
ひ

玉子
た ま ご

とじ

おもに熱や力のもとになる食品 パン　さとう　でんぷん　あぶら　じゃがいも　ルウ ごはん　マカロニ　ノンエッグマヨネーズ　さとう ごはん　あぶら　さとう　あぶらふ

みどりの食品 おもに体の調子を整える食品
たまねぎ　にんにく　しょうが　にんじん　 えだまめ　きゅうり　にんじん　うめ たまねぎ　きりぼしだいこん　グリーンピース　しょうが

きゃべつ　きゅうり　コーン こまつな　ながねぎ　なめこ にんじん　しいたけ　さやえんどう

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

7日 8日 9日 10日

ポークカレー

（ごはん）

牛乳　さば　みそ　かつおぶし　とりにく　とうふ 牛乳　ぶたにく　いか　ほたて　とりレバー　とりにく　いわし 牛乳　ぶたにく　ヨーグルト 牛乳　チーズ　ウインナー　さけ

11日

もやしとコーンのお浸
ひ た

し
いも入

い

りミニフィッシュ
ル・レクチェコンポートの

ウインナーソテー
じゃがいものきんぴら

さばのみそ煮
に

さつまいもとレバーの揚
あ

げ煮
に

ヨーグルト和
あ

え 鮭
さ け

の西京焼
さ い き ょ う や

き

しいたけ　きくらげ　ながねぎ にんにく　しょうが　ル・レクチェ ぶなしめじ　マッシュルーム　パセリ

牛乳　さけ　みそ　ぶたにく　とうふ　あぶらあげ　だいず

ごはん　さとう ちゅうかめん　でんぷん　さつまいも　あぶら　さとう　ごま ごはん　じゃがいも　あぶら　ルウ パン　じゃがいも　オリーブオイル　バター　ルウ ごはん　じゃがいも　ごま　あぶら　さとう

牛乳　さば　ひじき　わかめ　あぶらあげ　だいず　みそ

れんこんの和風
わ ふ う

サラダ

鉄火
て っ か

みそ ししゃもの磯辺
い そ べ

フライ ほうれん草
そ う

オムレツ さばのカレー照
て

り焼
や

き

マーボー丼
ど ん

なめこ　こまつな　ながねぎ

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

14日 15日 16日 17日 18日

のり酢
ず

和
あ

え たくあんのおかか和
あ

え ツナとブロッコリーのサラダ

みどりの食品
しょうが　もやし　こまつな　きゃべつ　にんじん にんじん　はくさい　ちんげんさい にんじん　ほうれんそう　たまねぎ　コーン にんじん　ピーマン　コーン　はくさい ごぼう　にんじん　いんげん

コーン　はくさい　ながねぎ　しいたけ

みどりの食品
ごぼう　にんじん　こまつな　もやし こまつな　ごぼう　にんじん　ながねぎ にんじん　にら　ながねぎ　たけのこ　しいたけ ほうれんそう　ブロッコリー　きゃべつ　にんじん

（ごはん）

牛乳　だいず　みそ　のり　わかめ　とうふ 牛乳　とりにく　ししゃも　あおさ　かつおぶし 牛乳　とうふ　ぶたにく　だいず　みそ　ハム 牛乳　たまご　まぐろ　あさり　ベーコン

れんこん　にんじん　コーン　えだまめ

きゃべつ　えのきたけ　ながねぎ しいたけ　きゃべつ　きゅうり　だいこん にんにく　しょうが　もやし　きゅうり　きゃべつ　りんご コーン　たまねぎ　セロリ　にんにく　トマト はくさい　ほうれんそう　ながねぎ

ごはん　あぶら　さとう　ごま　じゃがいも こめこめん　あぶら　ごま ごはん　さとう　でんぷん　ごまあぶら　ごま パン　こくとう　あぶら　さとう　じゃがいも　オリーブオイル ごはん　ノンエッグマヨネーズ　ごま　さといも

あさり入
い

りひじきの炒
い

り煮
に

鶏肉
と り に く

のしょうが焼
や

き 卵
たまご

サンドの具
ぐ

勤労感謝
き ん ろ う か ん し ゃ

の日
ひ

ミートペンネ れんこんのはさみ揚
あ

げ献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

21日 22日 23日 24日 25日

塩昆布
し お こ ん ぶ

和
あ

え 大豆
だ い ず

とキャベツのサラダ フレンチサラダ

コーン　ぶなしめじ　 にんにく　しょうが　トマト　きゃべつ　きゅうり

牛乳　とりにく　こんぶ　ぶたにく　とうふ　みそ 牛乳　たまご　チーズ　だいず　ハム　ウインナー 牛乳　ぶたにく　ウインナー 牛乳　とりにく　ひじき　あさり　ぶたにく　かまぼこ

ごはん　ごま　じゃがいも パン　ノンエッグマヨネーズ　さとう　あぶら　マカロニ　じゃがいも こめこパン　マカロニ　さとう　あぶら　じゃがいも ごはん　パンこ　あぶら　さとう　はるさめ

鶏肉
と り に く

と高野豆腐
こ う や ど う ふ

の揚
あ

げ煮
に

信田
し の だ

煮
に

さばのソース竜田
た つ た

いんげん　ごぼう　たけのこ　ながねぎ

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

28日 29日 30日

ごま和
あ

え 鉄骨
て っ こ つ

ナムル 炒
い

り豆腐
ど う ふ

みどりの食品
はくさい　きゅうり　にんじん　だいこん　ごぼう きゅうり　たまねぎ　きゃべつ　にんじん りんご　にんじん　たまねぎ　ぶなしめじ れんこん　たまねぎ　しいたけ　にんじん

ぶなしめじ　ながねぎ　しょうが

　　　　　　　　　　　　　　＊都合により献立内容が変更になることもあります。ご了承ください。

みどりの食品
えだまめ　ほうれんそう　きゃべつ にんじん　たまねぎ　れんこん　ごぼう　えのきたけ　なめこ にんにく　しょうが　ながねぎ　にんじん

もやし　にんじん　だいこん しいたけ　こまつな　ながねぎ　ほうれんそう　もやし しいたけ　だいこん　こまつな　なめこ

牛乳　とりにく　こうやどうふ　がんもどき　ちくわ　こんぶ　うずらたまご 牛乳　ぶたにく　なると　あぶらあげ　とりにく　いわし 牛乳　さば　とうふ　たまご　ぶたにく　みそ

ごはん　でんぷん　あぶら　さとう　ごま おおむぎめん　さとう　ごま　ごまあぶら ごはん　あぶら　さとう

今月のテーマ・・・日本型食生活のよさを知ろう
こんげつ にほんがたしょくせいかつ し

☆食育の日☆

ちゅうかめん

こめこめん

いい歯の日献立

おおむぎめん

和食の日献立

☆今月の予定☆

11月8日 いい⻭の日献⽴

11月18日 食育の日献⽴

11月25日 和食の日献⽴

今月のしゅんのおやさいは、白
菜です。白菜は寒くなると自分を
守るために糖分を蓄えるため甘み
が増します。
しゅんのおいしい白菜を、汁物

だけでなくスープや和え物などた
くさんの献⽴に使いました。お楽
しみに！



主食
し ゅ し ょ く

 日本
に ほ ん

は世界
せ か い

有数
ゆ う す う

の長寿国
ち ょう じゅ こ く

です。その理由
り ゆ う

の一
ひ と

つに「日本型
に ほ ん が た

食生活
しょくせいかつ

」があります。これ

は、昭和
し ょ う わ

50年代
ねんだい

頃
ご ろ

の米
こ め

を主食
しゅしょく

として主菜
し ゅ さ い

と副菜
ふ く さ い

を組
く

み合
あ

わせた栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

のことです。日本型
に ほ ん が た

食生活
しょくせいかつ

のよさを今
いま

の食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れましょう。

　主食
しゅしょく

はごはんが中心
ちゅうしん

です。

さまざまなおかずに合
あ

いま

す。

日本型食生活
に ほ ん が た し ょ く せ い か つ

の特徴
と く ち ょ う

副菜
ふ く さ い

主菜
し ゅ さ い

魚
さかな

を使
つか

ったおかずが中心
ちゅうしん

で

す。

汁物
し る も の

　和食
わ し ょ く

の汁物
し る も の

は主菜
し ゅ さ い

にも副菜
ふ く さ い

にもなります。卵
たまご

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

のような具材
ぐ ざ い

が入
はい

れば主菜
し ゅ さ い

に、野菜
や さ い

やきのこ、海藻
かいそ う

など

を中心
ちゅうしん

とした汁物
し る も の

にすれば副
ふ く

菜
さ い

になります。

　野菜
や さ い

やきのこ、いも類
る い

を

使
つか

ったおかずが多
おお

いです。

　だしは日本
に ほ ん

の食文化
し ょ く ぶ ん か

です。

だしを生
い

かした副菜
ふ く さ い

は減塩
げんえん

に

もつながります。

にほんがたしょくせいかつ よ し


