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血や肉になる 熱や力になる 体の調子を整える

あか き みどり

むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ ごぼう　だいこん

とんじる　　さばのちょうせんやき ぶたにく　ハム きょうかまい にんじん　ねぎ ごはん

だいこんサラダ　　ボイルキャベツ さば　とうふ　 こんにゃく しょうが　にんにく ワンタンスープ

オレンジ みそ ドレッシング かいわれだいこん ぶたにくのしょうがやき

ごま キャベツ　オレンジ ポテトサラダ

バナナ

ごはん　　みそしる アマランサスごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ だいこん　にんじん ごはん

さけのしおやき みそしる　　とりのチーズやき あぶらあげ きょうかまい ほうれんそう　もやし サーモンチャウダー

かわりきりぼしに ちくわのいそべあげ　　おひたし とりにく　ちくわ アマランサス バナナ カレーコロッケ

ふりかけ バナナ あおのり　たまご コーンスターチ ボイルキャベツ

みかん チーズ　みそ こむぎこ りんご

ヤクルト こめあぶら

ごはん　　みそしる むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ はくさい　にんじん ごはん　　きのこスープ

なっとう みそしる　　ようふうたまごやき あぶらあげ きょうかまい たまねぎ　グリンピース とりのからあげ★

ハムとキャベツのソテー ひじきのサラダ　　ブロッコリーぞえ たまご　ひじき こめあぶら キャベツ　きゅうり だいこんときゅうりのサラダ

こやきのり たくあんづけ　　みかん ベーコン　チーズ とうもろこし　だいこん ボイルキャベツ

かき スキムミルク ブロッコリー　みかん レモン・チェリーぞえ

ヤクルト みそ ヨーグルト

ごはん　　みそしる むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ ねぎ　たまねぎ さんしょくどんぶり

はくさいのごもくに みそしる　　たらフライ・タルタルソース★ わかめ　たら きょうかまい パセリ　レタス すましじる

おかかあえ コールスロー　　ブロッコリーぞえ たまご　ハム こむぎこ　パンこ キャベツ　にんじん にくじゃが

ふりかけ オレンジ みそ マヨネーズ きゅうり　とうもろこし しらすあえ

キウイフルーツ ドレッシング ブロッコリー　オレンジ みかん

ヤクルト こめあぶら

ごはん　　みそしる カレーうどん★　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう うどん　ごま たまねぎ　にんじん

にくだんごのあまからに ゆでたまご　　フレンチサラダ ぶたにく　たまご ドレッシング ほうれんそう　ねぎ

やさいいため みかん あぶらあげ こめあぶら ぶなしめじ　キャベツ

きゅうりづけ きゅうり　だいこん

りんご みかん

ヤクルト

むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ はくさい　にんじん シーフードカレーライス

みちのくじる★　　わふうポークソテー とうふ　ちくわ きょうかまい ねぎ　ぶなしめじ ゴボーサラダ

いなかに　　きりごまあえ ぶたにく　みそ こんにゃく　ごま たけのこ　グリンピース ふくじんづけ

ようなし さといも　さとう こまつな　もやし フルーツあんにん

こめあぶら ようなし

ごはん　　みそしる だいこんわかなごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ だいこんわかな　だいこん ごはん

わかたけしのだに★ みそしる　　はっぽうさい とりにく　ハム きょうかまい にんじん　はくさい みそしる

かまぼこいりおひたし マカロニサラダ　　バナナ むきえび　いか マカロニ　ごま たけのこ　チンゲンサイ かふうたまごやき

つぼづけ うずらたまご かたくりこ きくらげ　しょうが たこナゲット

りんご みそ こめあぶら きゅうり　とうもろこし ボイルキャベツ

ヤクルト ごまあぶら バナナ ジョア

ごはん　　みそしる むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ ねぎ　はくさい ひえごはん

ますのしおやき すましじる　　ぶたキムチどうふ わかめ　とうふ きょうかまい えのきたけ　にら みそしる

おひたし ポテトサラダ　　のりのつくだに ぶたにく やきふ きゅうり　とうもろこし にくみそおでん★

ボイルささかまぼこ オレンジ のりつくだに マッシュポテト にんじん　さやいんげん マカロニサラダ

パイナップル ごまあぶら オレンジ バナナ

ヤクルト

ごはん　　みそしる むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ だいこん　にんじん いろどりごはん

あつやきたまご ごもくじる　　さけのみそマヨネーズやき こおりどうふ きょうかまい ごぼう　ほうれんそう みそしる

ごもくひじきに シルバーサラダ　　ブロッコリーぞえ さけ　ハム はるさめ　しらたき パセリ　きゅうり わふうハンバーグ★

ふりかけ ふりかけ　　りんご チーズ　みそ ごま　かたくりこ とうもろこし　ブロッコリー スパゲティーサラダ

みかん みかん　りんご ブロッコリーぞえ

ヤクルト グレープフルーツ

ごはん　　みそしる サンドウィッチ（ジャム・フィッシュ）★ ぎゅうにゅう しょくパン　ごま とうもろこし　にんじん

さばのみそに ぎゅうにゅう　　クラムチャウダー たら　あさり こむぎこ　パンこ グリンピース　たまねぎ

ナムルふうにびたし だいこんのさっぱりサラダ ベーコン　ハム こめあぶら だいこん　きゅうり

あじつけのり ようなし スキムミルク かいわれだいこん

オレンジ ようなし　いちごジャム

ヤクルト

※都合により、献立及び食材が変更になる場合があります。 ～うらに続きます～
※お気付きの点等ございましたら、学級担任または保健部担当：越戸までお寄せ下さい。
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【小617kcal：中･高743kcal】

あげいちばん

水
すい ビスコ

【小603kcal：中･高752kcal】

11

14 パンが苦手
にがて

でも、フィレオ

フィッシュサンドはよく食
た

べ

てくれます。金
きん

【小642kcal：中･高780kcal】

12 鶏
とり

そぼろの肉
にく

みそがけおでん

です。味
あじ

のよく染
し

みた大根
だいこん

が

おススメです。

13 白
しろ

味噌
み そ

を加
くわ

えて作
つく

る、ジュー

シーな和風
わふう

ハンバーグです。

掛
か

けソースなしでどうぞ。

ソフトサラダ

木
も く プチブッセ

火
か

【小634kcal：中･高759kcal】

月
げつ

金
きん

【小623kcal：中･高767kcal】

6
タルタルソースも手作

て づ く

り。

フライだけでなく、ブロッコ

リーも美味
お い

しく食
た

べられま

す。

ホームパイ

木
も く うまいぼう

【小600kcal：中･高722kcal】

7 具
ぐ

だくさん＆熱々
あつあつ

のカレー

うどん。

寒
さむ

い季節
きせつ

にうれしいですね。

火
か

【小619kcal：中･高740kcal】

5 鶏
とり

の唐揚
からあ

げは、おかわりを

出
だ

してもすぐになくなる程
ほど

大人気
だいにんき

です.

サラダプリッツ

水
すい コアラのマーチ

4 　♪お知
し

らせ♪

　　コメント欄
らん

には、毎日
まいにち

の

　　こんだて名
めい

★　に対
たい

する

　　コメントを記
しる

しています。

【小611kcal：中･高723kcal】

ほしたべよ

3
寄宿舎
きしゅくしゃ

・女子
じ ょ し

棟
とう

のみなさん

からのリクエストメニュー

です。栄養
えいよう

バランスがとて

も良
よ

いですね！
月
げつ

【小629kcal：中･高741kcal】

まがりせんべい

プリン
当
とう

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

１２　月　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う

朝食（あさ） 昼食（ひる） 夕食（よる） おやつ コメント

カントリーマアム

かたあげポテト

　　寒
さむ

さがだんだんと増
ま

してくると「なべ料理
りょうり

」がおいしく感
かん

じられます。

　なべ料理
りょうり

には、すき焼
や

きや水炊
みずた

き、寄
よ

せなべなどがありますが、みな

　さんはふだん、どんななべをたべていますか？

　　なべには、その地域
ちいき

ならではの食材
しょくざい

や旬
しゅん

の食材
しょくざい

が入
はい

ったものなど、

　いろいろなものがあります。しょうゆ味
あじ

やみそ味
あじ

、食材
しょくざい

やだし、味
あじ

にも

　様々
さまざま

な違
ちが

いがあります。

　　みなさんの地域
ちいき

や家庭
かてい

で食
た

べられるなべには

　どんなものがあるか、また日本
にほん

各地
かくち

で食
た

べられて

　いるなべ料理
りょうり

の種類
しゅるい

を調
しら

べてみると、地域
ちいき

の特色
とくしょく

　などもわかり、おもしろいかもしれません。

食物
しょくもつ

せんいがたくさんとれる

具
ぐ

だくさんの味噌汁
み そ し る

です。

白菜
はくさい

やシメジ、こんにゃくや

とうふなどが入
はい

っています。

ぽたぽたやき

いちごポッキー

当
とう

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

帰
き

　省
せい

　日
び

ミニシルベーヌ

帰
き

　省
せい

　日
び

油揚
あぶらあ

げの中
なか

にたけのこや鶏肉
とりにく

などが入
はい

っています。

和風
わふう

のやさしい味付
あ じつ

けです。

【小622kcal：中･高759kcal】

寒
さむ

い季節
きせつ

においしいなべ料理
りょうり

【女子棟リクエストメニュー】★
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血や肉になる 熱や力になる 体の調子を整える

あか き みどり

むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ はくさい　にんじん 【クリスマス会】★

みそしる　　すぶた ぶたにく　いか きょうかまい たまねぎ　たけのこ

かいそうサラダ　　バナナ あさり　わかめ ごま　さとう ピーマン　しいたけ

かいそうサラダ かたくりこ キャベツ　きゅうり

みそ こめあぶら パイナップル　バナナ

ごはん　　みそしる むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ ごぼう　にんじん ごはん

なっとう ひっつみじる　　いなだのしょうがに あぶらあげ きょうかまい ねぎ　しょうが みそしる

ベーコンとやさいのカレーソテー アーモンドあえ　　トマトぞえ とりにく　いなだ アーモンド ほうれんそう　もやし ぎせいどうふ

こやきのり のりのつくだに　　みかん のりつくだに さとう　こむぎこ トマト　みかん バンサンスー

かき ボイルキャベツ

ヤクルト グレープフルーツ

ごはん　　みそしる 【食育の日】Noしょうゆday★ ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ はねぎ　たまねぎ ごはん

ごもくやさいにくだんご むぎごはん　　ぎゅうにゅう わかめ　たまご きょうかまい れんこん　レタス みちのくじる

やさいいため すましじる　　まつかぜやき とりにく　ハム やきふ　ごま きぬさや　トマト さんまのかばやき

ふりかけ ハムとレンコンのサラダ　トマト　バナナ チーズ　みそ パンこ バナナ いそべあえ

りんご スキムミルク だいがくいも

ヤクルト トマトぞえ

ごはん　　みそしる むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ だいこん　にんじん ごはん

あつやきたまご のっぺいじる　　マーボーどうふ あぶらあげ きょうかまい にら　たけのこ みそしる

ごもくきんぴら にくやさいはるまき　　おひたし とうふ　ぶたにく さといも　こんにゃく ねぎ　しょうが ぶたにくとブロッコリーのちゅうかいため

ふりかけ りんご みそ かたくりこ にんにく　ほうれんそう コールスロー

キウイフルーツ こめあぶら もやし　りんご バナナ

ヤクルト

ごはん　　みそしる コッペパン（マーマレード）　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン にんじん　たまねぎ

さけのあまみそやき ジュリアンスープ　　かわりローストチキン とりにく　ひじき じゃがいも キャベツ　にんにく

なめたけあえ ひじきとジャガイモのあえもの マヨネーズ しょうが　パセリ

つぼづけ ブロッコリーぞえ　　Xmasショコラケーキ さとう ブロッコリー　マーマレード

みかん

ヤクルト
金
きん

【小626kcal：中・高745kcal】

20
ハッピーターン

木
も く キットカット

【小670kcal：中・高774kcal】

21

4月
がつ

から始
はじ　　　　　のー

めたNoしょうゆ

dayが定着
ていちゃく

してきました。

薄味
うすあじ

は食材
しょくざい

の持
も

つ旨
うま

みをより

味
あじ

わうことができます。よく

かむので早食
はやぐ

いや

食
た

べ過
す

ぎの防止
ぼ う し

に

もなります。

ミニポテロング

火
か ルマンド

【小628kcal：中・高762kcal】

19 《食育
しょくいく

の日
ひ

》今月
こんげつ

のテーマ

『かける前
まえ

にまず一口
ひとくち

！

あまちゃん(薄味
うすあじ

)のススメ｣

かぶきあげ

水
すい

【小631kcal：中・高754kcal】

18

フルーツグミ

18日
にち

の夜
よる

は寄宿舎
きしゅくしゃ

のクリス

マス会
かい

です。夕食
ゆうしょく

は寄宿舎
きしゅくしゃ

の

みなさんからのリクエスト

メニューです。

楽
たの

しい時間
じかん

を過
す

ごしてくさい

ね！

朝食（あさ） 昼食（ひる） 夕食（よる） コメント

17

月
げつ

【小633kcal：中・高770kcal】

当
とう

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

おやつ

クリスマスケーキ

クリスマス会
かい

だ

[

１１月の献立から

バイキングマジック

～食を通して主体的に

生きる力を～

クリーム色の海に浮かぶ

鮮やかなサーモンピンク

おたのしみ

クリスマスメニュー

【11/13 鮭の日給食】 【11/21

パンバイキングに挑
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