
エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

塩分
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ） 657
たんぱく質
（ｇ） 28.0
脂質
（ｇ） 17.8
塩分
（ｇ） 2.7

551 612

22.4 26.0

16.0 20.6

2.0 2.7

661 576

21.1 21.3

30.6 15.8

2.2 2.9

577 584

27.4 24.5

19.0 16.9

2.6 2.3

574 550

21.5 21.1

15.1 15.9

2.4 2.3

586 635

23.0 26.5

17.9 23.7

2.2 2.8

693 588

24.3 26.9

19.8 20.0

2.1 1.9

641 601

28.8 26.3

23.9 20.4

2.7 2.5

629

29.3

22.8

2.0

578

30.6

18.1

2.0

654

31.7

30.9

2.6

ジュリアンスープ
は、細切りにした
きゃべつ・たまね
ぎ・にんじんと、
ベーコンが入った
スープです。

ご飯はもちろん、
藤沢産の新米「は
るみ」です☆
ピカピカ、もちも
ち！よく噛むと甘
くておいしいです
よ～！

14 
 
金

ごはん
さわらのてりやき
ゆでやさい
ぶたじる
ぎゅうにゅう

こめ/あぶら/
さといも

さわら/ぶたに
く/とうふ/み
そ/わかめ/
ぎゅうにゅう

しょうが/キャベツ/
にんじん/だいこん/
しめじ/えのきだけ/
ながねぎ

17 
 
月

ロールパン
さけのパンこやき
こふきいも
ジュリアンスープ
ぎゅうにゅう

パン/マヨネー
ズ/パンこ/
じゃがいも/あ
ぶら

さけ/チーズ/
ベーコン/ぎゅ
うにゅう

にんじん/たまねぎ/
キャベツ

12 
 
水

ハンバーグサンド（セルフ）
ＡＢＣスープ
バナナ
ぎゅうにゅう

パン/さとう/
じゃがいも/マ
カロニ

ハンバーグ/ぶ
たにく/ぎゅう
にゅう

にんじん/たまねぎ/
マッシュルーム/
コーン/バナナ

ハンバーグサンド
にABCスープの組
み合わせ。みんな
がよく食べてきて
くれる予感がしま
す…☆

白ごまタンタンう
どんの白い色は、
豆乳とねりごまで
す。コクがあっ
て、体が温まる人
気メニューです。

13 
 
木

とりにくとごぼうのおこわ
アーモンドフィッシュ
とうふスープ
ぎゅうにゅう

こめ/もちごめ
/あぶら/さと
う/ごま/アー
モンド/かたく
りこ

とりにく/かえ
りじゃこ/ぶた
にく/とうふ/
たまご/ぎゅう
にゅう

しょうが/ごぼう/え
だまめ/ながねぎ/に
んじん/はくさい

海水温の上昇によ
りジャコの中に混
ざっているいろい
ろな生き物の量が
増えています。
SDGｓと食は身近
ですね。

冬が旬の大根を
たっぷり使った、
みぞれ汁！この季
節ならではの味に
身も心も温まりま
す。

ちりめんじゃ
こ/ぶたにく/
なまあげ/たま
ご/わかめ/
ぎゅうにゅう

かんそうあおじそ/
にんじん/たまねぎ/
グリンピース/かん
ぴょう

水で戻した１ｃｍ
ほどのかんぴょう
がプカプカ浮いて
いるかわいらしい
汁物です。にんじ
ん・たまねぎ・卵
も入ります～。

28 
 
金

じゃこごはん
なまあげとやさいのそぼろに
かんぴょうのたまごとじじる
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/さ
とう/ごま/あ
ぶら/じゃがい
も/かたくりこ

11 
 
火

ソフトめんしろごま
　　　　タンタンうどん
だいがくいも
ぎゅうにゅう

ソフトめん/あ
ぶら/さとう/
かたくりこ/ご
ま/ごまあぶら
/さつまいも

ぶたにく/みそ
/とうにゅう/
ぎゅうにゅう

にんにく/しょうが/
ながねぎ/にんじん/
もやし/あおな

27 
 
木

ごはん
さばのみそやき
ゆでやさい
みぞれじる
ぎゅうにゅう

こめ/さとう/
ごま/さといも
/かたくりこ

26 
 
水

フレンチトースト
トマトのスープスパゲッティ
みかん
ぎゅうにゅう

パン/さとう/
バター/あぶら
/スパゲッティ

たまご/ぎゅう
にゅう/ベーコ
ン/とりにく/
チーズ/あさり

にんにく/セロリ/た
まねぎ/にんじん/ト
マト/みかん

さば/みそ/と
りにく/ぎゅう
にゅう

しょうが/キャベツ/
にんじん/だいこん/
こんにゃく/しめじ/
こまつな/ながねぎ

6 
 
木

ごはん
ししゃものひもの
だいずのごもくに
みそしる
ぎゅうにゅう

こめ/さとう ししゃも/ぶた
にく/だいず/
あぶらあげ/あ
さり/みそ/わ
かめ/ぎゅう
にゅう

ごぼう/にんじん/こ
んにゃく/キャベツ/
もやし/ながねぎ

10 
 
月

チキンライス
まめのポタージュ
みかん
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/あ
ぶら/じゃがい
も/バター/こ
むぎこ

とりにく/しろ
いんげんまめ/
だっしふん
にゅう/ぎゅう
にゅう

たまねぎ/にんじん/
マッシュルーム/グ
リンピース/みかん

給食のﾎﾟﾀｰｼﾞｭはど
れも大好物です。
調理員さんが丁寧
に具材をﾐｷｻｰにか
けてくれます。感
謝、感謝です。

ﾌﾚﾝﾁﾄｰｽﾄの食ﾊﾟﾝ
は、調理員さんに
三角形に切っても
らいます。

7 
 
金

ビビンバ
わかめスープ
フルーツかんてん
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/ご
まあぶら/さと
う/ごま/かた
くりこ

ぶたにく/とり
にく/わかめ/
ぎゅうにゅう

にんにく/しょうが/
にんじん/たけのこ/
もやし/こまつな/た
まねぎ/えのきだけ/
あおな/パインかん/
みかんかん/おうと
うかん/かんてん

台風で吹き飛んで
しまったフルーツ
かんてん。なかな
か出せずに給食室
の食品庫に眠って
いましたが、よう
やく食べてもらえ
ます！

25 
 
火

19 
 
水

くろパン
コーンシチュー
あおなとじゃこのソテー
みかん
ぎゅうにゅう

パン/あぶら/
じゃがいも/バ
ター/こむぎこ

とりにく/しろ
いんげんまめ/
チーズ/だっし
ふんにゅう/ち
りめんじゃこ/
ぎゅうにゅう

たまねぎ/にんじん/
コーン/グリンピー
ス/あおな/みかん

先月は酸味の強い
ミカンでしたが１
週間経つごとに味
が変化していま
す。気がつきまし
たか？

ごもくごはん
きのこじる
バナナ
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/さ
とう/あぶら/
さといも

とりにく/ぶた
にく/とうふ/
あぶらあげ/
ぎゅうにゅう

ごぼう/にんじん/し
めじ/たけのこ/こん
にゃく/まいたけ/え
のきだけ/ながねぎ/
バナナ

秋が旬のきのこを
たっぷり使ったき
のこ汁☆削り節の
出汁にキノコの出
汁が加わっておい
しさ倍増です！

野菜がたっぷり
入った中華丼。○
○が苦手だったけ
ど食べられるよう
になったよ！とい
う人が増えてきま
した。きっと1学期
よりもおいしく感
じますよ♪

4 
 
火

くりごはん
うずらたまごとやさいのごもくに
おかかあえ
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/く
り/あぶら/さ
とう/かたくり
こ

ぶたにく/うず
らたまご/かつ
おぶし/ぎゅう
にゅう

にんじん/たまねぎ/
たけのこ/しめじ/
キャベツ/ピーマン/
もやし/あおな

十三夜は別名「栗
名月」と言いま
す。年に一度のメ
ニューです。楽し
みにしていてくだ
さいね。

21 
 
金

ふきよせおこわ
ぶどうまめ
みそしる
ぎゅうにゅう

こめ/もちごめ
/さとう/くり/
じゃがいも

20 
 
木

ちゅうかどん
とうふとわかめのスープ
バナナ
ぎゅうにゅう

こめ/あぶら/
さとう/かたく
りこ/ごま

ぶたにく/うず
らたまご/あさ
り/とうふ/わ
かめ/ぎゅう
にゅう

11月8日はいい歯
の日ということ
で、少し早いです
が、噛み応えのあ
る献立にしまし
た。よ～くかんで
食べてください。

しょうが/にんじん/
たまねぎ/しめじ/た
けのこ/ながねぎ/バ
ナナ

とりにく/だい
ず/あぶらあげ
/みそ/わかめ/
ぎゅうにゅう

ごぼう/にんじん/し
めじ/えだまめ/たま
ねぎ/あおな

吹き寄せおこわ
は、落ち葉が木枯
らしに吹き寄せら
れた情景を表した
ご飯です。食を通
して季節を感じて
みてください。

5 
 
水

あげパン
ウィンナーとやさいのスープに
バナナ
ぎゅうにゅう

パン/あぶら/
さとう/じゃが
いも

ベーコン/ウィ
ンナー/ぎゅう
にゅう

セロリ/たまねぎ/に
んじん/コーン/キャ
ベツ/グリンピース/
バナナ

あげパンは、戦後
の貧しい時代に生
まれました。ｼﾝﾌﾟﾙ
な作り方ですが、
時代を超えて愛さ
れています。今回
はｼﾅﾓﾝ味です。

からだをつくる
(ち・ほね・きん
にくになる）

からだのちょうしをと
とのえる
(びょうきをふせぐ）

さんこう

藤沢市立大道小学校（１０）

日

曜
こんだてめい

ねつやちからの
もとになる
(エネルギーにな
る）

からだをつくる
(ち・ほね・きん
にくになる）

からだのちょうしをと
とのえる
(びょうきをふせぐ）

日

曜
こんだてめい

ねつやちからの
もとになる
(エネルギーにな
る）

さんこう
18 

 
火

サンマーメン
あげぎょうざ
ぎゅうにゅう

ホットラーメ
ン/あぶら/か
たくりこ/ごま
あぶら/さとう
/ぎょうざのか
わ

ぶたにく/ぎゅ
うにゅう

にんにく/しょうが/
にんじん/たまねぎ/
もやし/さやいんげ
ん/キャベツ/ながね
ぎ/にら

大人気の揚げぎょ
うざ！今回も頑
張って作ります！
体調を崩さずに
しっかり登校して
くださいね！

十三夜メニュー

いい歯の日メニュー
和食の日メニュー

※こんだてよていひょうの内容は、物資などの都合により変更になることがあります。

た

べ

の

こ

し

し

ら

べ

きーくん あかどん みどりん

きーくん あかどん みどりん


