
2024年 11月度 2024.11
※都合により材料が一部変更になることがあります。ご了承ください。

ごはん
こめ

622 kcal ごはん
こめ

703 kcal

とりにくとこんさいのつくね
とりにく、だいずこ さといも、パンこ、でんぷん、

あぶら、さとう、ごまあぶら
れんこん、ごぼう、たまねぎ

24.0 g すぶた
ぶたにく でんぷん、あぶら、さとう にんにく、たまねぎ、たけのこ、

あおピーマン、にんじん、しょうが 28.4 g

ゆずふうみあえ
さとう キャベツ、ほうれんそう、

にんじん、ゆずかじゅう 17.9 g ちゅうかスープ
とうふ、ロースハム はくさい、コーン、ほししいたけ、

ながねぎ 19.7 g

いもたき
とりにく、あつあげ、ちくわ、じゃこてん さといも、さとう にんじん、こんにゃく

1.9 g ヨーグルト
ヨーグルト

2.3 g

ごはん
こめ

673 kcal ごはん
こめ

662 kcal

とりにくのたつたあげ
とりにく さとう、でんぷん、あぶら にんにく、しょうが

24.0 g まめまめキーマカレー
ぎゅうにく、ぶたにく、だいず、てぼうまめ、
きんときまめ、あおだいず、いんげんまめ

あぶら、こむぎこ、さとう しょうが、にんにく、にんじん、トマト、
たまねぎ、ぶなしめじ、グリンピース 26.0 g

ほうれんそうのナムル
あぶら、ごまあぶら、さとう、ごま きゅうり、もやし、にんじん、

ほうれんそう 24.8 g フルーツあわせ
かんてん、とうにゅう さとう パイナップル、おうとう、みかん、りんご、

りんごかじゅう、ぶどうかじゅう、ももかじゅう 21.5 g

やさいスープ
ベーコン じゃがいも たまねぎ、にんじん、ほうれんそう

2.2 g 1.4 g

ごはん
こめ

556 kcal ごはん
こめ

716 kcal

ぶたキムチいため
ぶたにく、あつあげ あぶら、ごま、さとう、でんぷん はくさいキムチ、たけのこ、にら、しょうが、にんにく、

にんじん、ほうれんそう、ぶなしめじ、たまねぎ、
ほししいたけ

22.2 g さけフライ
さけ あぶら、パンこ、こむぎこ、でんぷん

28.1 g

かいそうサラダ
わかめ、しろきりんさい、
あかつのまた

あおじそドレッシング※1 コーン、もやし、キャベツ、
きゅうり 13.4 g アーモンドあえ

さとう、アーモンド こまつな、キャベツ、にんじん、
もやし 20.9 g

はるさめスープ
ロースハム はるさめ はくさい、たまねぎ、ながねぎ

2.4 g さといものそぼろに
とりにく さといも、あぶら、さとう たまねぎ、にんじん、こんにゃく、

さやいんげん、しょうが 1.7 g

むぎごはん
こめ、おおむぎ

589 kcal ごはん
こめ

648 kcal

やきにく
ぶたにく、あかみそ あぶら、さとう、ごま キャベツ、たまねぎ、にんじん、にんにく、

あおピーマン、ほししいたけ、しょうが、りんご 24.3 g
あげだいのレモンじょうゆ
かけ

たい でんぷん、あぶら、さとう レモンかじゅう
25.1 g

わかめスープ
かにかまぼこ、わかめ にんじん、もやし、ぶなしめじ

13.3 g きりぼしだいこんのサラダ
あぶら、さとう きりぼしだいこん、にんじん、

キャベツ、コーン、きゅうり 21.1 g

みかん
うんしゅうみかん

2.5 g あきやさいのみそしる
とうふ、むぎみそ さといも にんじん、たまねぎ、えのきたけ、

れんこん、ねぎ 2.2 g

ごはん
こめ

667 kcal ごはん
こめ

677 kcal

さつまいものてんぷら(1こ)
さつまいも、あぶら、こむぎこ、
でんぷん 24.1 g ヤンニョムチキン

とりにく さとう、でんぷん、あぶら、ごまあぶら にんにく、しょうが
24.5 g

キャベツのしおこんぶあえ
こんぶ さとう、ごまあぶら キャベツ、はくさい、ブロッコリー、

コーン 22.1 g ちゅうかサラダ
わかめ ごまドレッシング※2 キャベツ、きゅうり、もやし、

にんじん、えのきたけ 23.4 g

ごもくたまごとじ
とりにく、あぶらあげ、たまご あぶら、さとう こんにゃく、たまねぎ、にんじん、

さやいんげん、もやし 1.1 g けんちんじる
とうふ、あぶらあげ にんじん、はくさい、ごぼう、

たまねぎ、ねぎ 1.9 g

ごはん
こめ

594 kcal ごはん
こめ

600 kcal

さけのゆうあんやき
さけ しょうが、ゆずかじゅう

32.0 g かつおのあげに
かつお でんぷん、あぶら、さとう しょうが

26.4 g

おひたし
さとう ほうれんそう、キャベツ、

にんじん、はくさい 15.4 g もやしのナムル
あぶら、ごまあぶら、さとう、ごま もやし、にんじん、キャベツ、

こまつな 17.0 g

だいこんとあつあげの
にもの

ぶたにく、あつあげ、じゃこてん さとう、あぶら だいこん、にんじん、こんにゃく、
たけのこ、さやいんげん 2.1 g とうふのすましじる

とうふ、かまぼこ たまねぎ、えのきたけ、ねぎ
1.9 g

ごはん
こめ

612 kcal げんりょうコッペパン
スキムミルク こむぎこ、ショートニング、

さとう 706 kcal

むしシュウマイ(1こ)
ぶたにく、とりにく、だいずこ、たまご こむぎこ、パンこ、あぶら、

さとう、ごまあぶら
たまねぎ

25.2 g きのこクリームスパゲティ
とりにく、ベーコン、ぎゅうにゅう、
クリーム

スパゲッティ、あぶら たまねぎ、にんじん、ぶなしめじ、エリンギ、
なましいたけ、ほししいたけ、えのきたけ、
ほうれんそう

26.7 g

バンサンスー
わかめ はるさめ、ごまあぶら、さとう、ごま きゅうり、にんじん、キャベツ

15.9 g ごぼうサラダ
ノンエッグマヨネーズ ごぼう、にんじん、きゅうり、

キャベツ、コーン、えだまめ 26.3 g

キャベツとぶたにくのみそ
いため

ぶたにく、あかみそ あぶら、さとう しょうが、にんにく、たまねぎ、エリンギ、
キャベツ、あかピーマン、ぶなしめじ 2.1 g 1.8 g

コッペパン
スキムミルク こむぎこ、ショートニング、

さとう 646 kcal ごはん
こめ

625 kcal

スタミナカツ
ぶたレバー あぶら、パンこ、でんぷん

25.8 g ぶりのゆずみそかけ
ぶり、こめみそ さとう、みずあめ ゆず

25.9 g

ほうれんそうとえのきの
サラダ

あぶら、さとう ほうれんそう、えのきたけ、
キャベツ、にんじん 25.6 g はるさめのすのもの

わかめ はるさめ、ごまあぶら、さとう はくさい、にんじん、キャベツ
19.4 g

たまごスープ
ベーコン、たまご でんぷん キャベツ、にんじん、たまねぎ、

コーン、パセリ 2.3 g さわにわん
ぶたにく、あぶらあげ だいこん、にんじん、ほししいたけ、

ごぼう、ねぎ 2.0 g

ウスターソースこぶくろ
さとう

ごはん
こめ

611 kcal

ごはん
こめ

605 kcal きびなごのからあげ
きびなご※3 でんぷん、あぶら

23.8 g

いかのてんぷら
いか あぶら、こむぎこ、でんぷん

27.3 g かぼちゃサラダ
ノンエッグマヨネーズ かぼちゃ、キャベツ、きゅうり、

にんじん 18.6 g

レモンふうみあえ
さとう キャベツ、きゅうり、にんじん、

レモンかじゅう 17.2 g かきたまじる
たまご、じゃこてん、わかめ でんぷん たまねぎ、にんじん

2.5 g

ぶたにくのピリからスープ
ぶたにく ごまあぶら、さとう にんにく、しょうが、にんじん、

だいこん、もやし、ほししいたけ、にら 2.3 g ※２:ごまドレッシング(さとう、す、しょうゆ、ごま)　

ごはん
こめ

632 kcal ※３:きびなごに魚卵が入らないわけではない

さんまかぼすレモンに
さんま さとう、でんぷん かぼすかじゅう、レモン

21.8 g

コールスロー
ロースハム さとう、あぶら キャベツ、にんじん、きゅうり、

レモンかじゅう 18.1 g

ぎょそうめんじる
たらすりみ、とうふ、かまぼこ さとう、でんぷん、みずあめ たまねぎ、にんじん、えのきたけ、

ねぎ 2.0 g 　11月
がつ

24日
か

は和食
わしょく

の日
ひ

です。｢和食
わしょく

｣とは、料理
りょうり

だけでなく、昔
むかし

から受
う

け継
つ

がれてきた｢自然
しぜん

を大切
たいせつ

にする｣日本人
にほんじん

の心
こころ

が育
はぐく

んだ

みかん
うんしゅうみかん

伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

のことをいいます。

ごはん
こめ

641 kcal 　｢和食
わしょく

｣の中心
ちゅうしん

となるものは、日本
にほん

の主食
しゅしょく

である｢米
こめ

(ご飯
はん

)｣と｢だしの味
あじ

｣とも言
い

われています。かつお節
ぶし

や昆布
こんぶ

などの｢だし｣から

たいのてりやき
たい しょうが

30.3 g 出
で

る｢うまみ｣は、世界
せかい

に誇
ほこ

れる味覚
みかく

です。給食
きゅうしょく

でも、和食
わしょく

を取
と

り入
い

れ、｢だしで味
あじ

わう和食
わしょく

の日
ひ

｣を通
とお

して、みなさんに｢だし｣や

うめドレッシングあえ
あぶら、ごまあぶら、さとう キャベツ、もやし、にんじん、

ばいにく 21.3 g 和食
わしょく

の良
よ

さを感
かん

じてほしいと思
おも

います。
こんさいととりだんごの
スープに

とりにく、ベーコン、えんどうまめ でんぷん、さとう にんじん、だいこん、れんこん、
ごぼう、ブロッコリー、たまねぎ 2.7 g 　ぜひ、おうちでも｢だし｣を使

つか

った料理
りょうり

を作
つく

って味
あじ

わってみてください。

※１:あおじそドレッシング(さとう、みずあめ、す、しお、レモンかじゅう、あおじそ)

【旬
しゅん

の食材
しょくざい

】 鮭
さけ

、鯖
さば

、鰤
ぶり

、さつま芋
いも

、里芋
さといも

、人参
にんじん

、キャベツ、ほうれん草
そう

、白菜
はくさい

、大根
だいこん

、れんこん、きのこ類
るい

、ゆず、温州
うんしゅう

みかん、りんご
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こんだて
(スプーンは毎日つきます)

牛
乳

あかの仲間
血や肉になる

きいろの仲間 
熱や力の元になる

みどりの仲間 
体の調子を整える

こんだて
(スプーンは毎日つきます)

牛
乳

あかの仲間
血や肉になる

きいろの仲間 
熱や力の元になる

みどりの仲間 
体の調子を整える

日

令和6年11月 よていこんだてひょう(小学校)＿宇和島市学校給食会(中央地区)
 エネルギー  エネルギー

蛋白質 蛋白質
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牛

ごはん
はるさめ

スープ
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ぶた

キムチ

いため

牛
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ごもく
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あえ
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牛
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とりにくと

こんさいの

つくね

牛
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バンサンスー むし

シュウマイ

(1こ)

牛乳

コッペパン

たまご

スープ

ほうれんそうと

えのきの

サラダ
スタミナ

カツ

牛

ごはん
ぶたにくの

ピリから

スープ

レモン

ふうみ

あえ
いかの

てんぷら

牛

ごはん ぎょそうめん

じる

コール

スロー
さんま

かぼす

レモンに

牛

ごはん
こんさいと

とりだんごの

スープに

うめ

ドレッシング

あえ
たいの

てりやき

牛

ごはん
さといもの

そぼろに

アーモンド

あえ さけ

フライ

牛

ごはん あきやさいの

みそしる

きりぼし

だいこんの

サラダ

あげたいの

レモン

じょうゆかけ

牛

ごはん
けんちん

じる

ちゅうか

サラダ
ヤン

ニョム
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牛

ごはん
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牛
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わん
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ぶりの
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牛
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からあげ

牛

☆たいの日

☆げんえんの日

水
産
の
日

食
育
の
日

地
産
地
消
の
日

☆たいの日

むぎ

こはん

わかめ

スープ

牛

やきにくみかん

ヨーグルト

ウスターソースこぶくろ

みかん

ごはん
ちゅうか

スープ

牛

すぶた

フルーツ

あわせ

ごはん
まめまめ

キーマ

カレー

牛

ごはんに

かけてね

ごぼう

サラダ

スパゲティ
きのこ

クリーム
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コッペパン


