
エネルギー(Kcal)

たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）

塩分（ｇ）

エネルギー(Kcal) 567
たんぱく質（ｇ） 20.3

脂質（ｇ） 15.2
塩分（ｇ） 2.2

638 607

33.7 22.8

20.9 18.1

2.0 2.1

641 673

29.9 28.3

28.1 17.4

2.8 2.7

581 602

24.0 28.8

25.4 20.0

2.6 1.9

613 582

22.5 25.7

26.4 17.7

2.3 2.1

549 581

24.1 29.6

18.0 19.2

2.3 1.6

606 646

28.9 27.7

20.2 19.6

2.4 2.9

525 610

20.5 24.4

14.9 20.3

2.1 2.5

612 568

23.6 23.9

24.0 15.5

2.5 1.8

699  

25.3  

16.7  

2.6  

613  

26.2  

26.6  

2.4  

557  

26.9  

16.4  

2.4  

 
16 
 
木

しらすごはん
とりにくとだいずのうまに
みそしる
ぎゅうにゅう

 こめ ごま あぶら
   さとう
    さつまいも

しらす とりにく だ
いず あぶらあげ み
そ わかめ ぎゅう
にゅう

しょうが ながねぎ に
んじん だいこん えの
きだけ キャベツ

 

   

 

   

 

15 
 
水

ごはん
さばのひもの
にびたし
かんぴょうのたまごとじじる
ぎゅうにゅう

こめ さとう
かたくりこ

さば あぶらあげ
たまご わかめ
ぎゅうにゅう

あおな もやし
かんぴょう にんじん
だいこん たまねぎ

 

    
14 
 
火

ソフトめんごもくあんかけ
さつまいものアーモンドがらめ
ぎゅうにゅう

ソフトめん あぶら
かたくりこ
さつまいも さとう
アーモンド

ぶたにく えび
あさり
ぎゅうにゅう

にんにく しょうが
にんじん たまねぎ
しめじ はくさい
もやし ながねぎ

30 
 
木

ごはん
すきやきに
にびたし
ぎゅうにゅう

  こめ あぶら
     じゃがいも
     さとう

ぶたにく とうふ
ちりめんじゃこ
かつおぶし
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
しらたき ながねぎ
はくさい もやし

13 
 
月

ふじさわロールパン
ポークシチュー
やきりんご
ぎゅうにゅう

　　パン あぶら
　　じゃがいも
　　さとう バター
　　こむぎこ

ぶたにく チーズ
だいず
ぎゅうにゅう

たまねぎ にんじん
トマト グリンピース
りんご

29 
 
水

チリコンカーンサンド
コーンチャウダー
バナナ
ぎゅうにゅう

パン あぶら こめ
こむぎこ
じゃがいも
なまクリーム

ベーコン ぶたにく
きんときまめ
とりにく
ぎゅうにゅう

にんにく たまねぎ
にんじん トマト
コーン バナナ

10 
 
金

ツァイファン
ちゅうかとうふスープ
みかん
ぎゅうにゅう

こめ もちごめ
あぶら ごまあぶら
はるさめ
かたくりこ

ぶたにく とうふ
ぎゅうにゅう

にんじん たけのこ
こまつな たまねぎ
はくさい もやし
みかん

28 
 
火

きつねうどん
やさいのマヨネーズやき
ぎゅうにゅう

ソフトめん さとう
じゃがいも
マヨネーズ

ぶたにく なると
あぶらあげ ハム
ぎゅうにゅう

にんじん ながねぎ
あおな さやいんげん
コーン

9 
 
木

ごはん
ししゃものひもの
だいずのごもくに
ぶたじる
ぎゅうにゅう

　こめ さとう
　　あぶら
　　さといも

ししゃも ぶたにく
だいず とうふ みそ
ぎゅうにゅう

ごぼう にんじん
こんにゃく だいこん
しめじ えのきだけ
ながねぎ

27 
 
月

ごはん
さわらのごまみそかけ
ゆでやさい
かきたまじる
ぎゅうにゅう

　こめ あぶら
　　さとう
    　かたくりこ
　　ごま

さわら みそ ひじき
とうふ たまご
ぎゅうにゅう

しょうが ながねぎ
キャベツ にんじん
たまねぎ あおな

8 
 
水

ビビンバ
わかめとだいこんのスープ
ぎゅうにゅう

こめ むぎ
ごまあぶら さとう
ごま ラーゆ
かたくりこ

ぶたにく 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
だいこん あおな

24 
 
金

ふきよせおこわ
ぶどうまめ
よしのじる
ぎゅうにゅう

     こめ もちごめ
     さとう くり
       かたくりこ

とりにく だいず
あぶらあげ とうふ
ぎゅうにゅう

ごぼう にんじん
しめじ えだまめ
たけのこ ながねぎ
あおな

7 
 
火

かたやきそば
フルーツあえ
ぎゅうにゅう

ちゅうかめん
あぶら さとう
かたくりこ

ぶたにく
うずらたまご えび
あさり
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
たけのこ もやし
キャベツ パインかん
みかんかん
おうとうかん

22 
 
水

ごはん
かじきのステーキ
やさいのごまあえ
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

かじき とりにく
ぎゅうにゅう

しょうが はくさい
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 
 
月

ツナとごぼうのトースト
バランスバッチリ
          とうにゅうスープ
バナナ
ぎゅうにゅう

パン マヨネーズ
オリーブオイル
あぶら じゃがいも

ツナ チーズ
ベーコン だいず
とうにゅう
ぎゅうにゅう

ごぼう にんじん
たまねぎ キャベツ
バナナ

サンマーメン
あげぎょうざ
プルーン
ぎゅうにゅう

そぼろごはん
どさんこじる
みかん
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
ながねぎ キャベツ
にら もやし プルーン

2 
 
木

ハンバーグサンド
こふきいも
はくさいとたまごのスープ
ぎゅうにゅう

パン さとう
じゃがいも あぶら
かたくりこ

ハンバーグ
ベーコン たまご
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
はくさい 21 

 
火

1 
 
水

ごはん
かつおのごまがらめ
ゆでやさい
みそしる
ぎゅうにゅう

こめ かたくりこ
あぶら さとう
ごま

かつお とうふ
みそ わかめ
ぎゅうにゅう

しょうが にんにく
キャベツ にんじん
たまねぎ えのきだけ
ながねぎ

こめ むぎ あぶら
じゃがいも
マカロニ

とりにく
しろいんげんまめ
ウィンナー
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
にんにく キャベツ
バナナ

日

曜
こんだてめい

ねつやちからの
  もとになる

(エネルギーのもと
          になる）

からだをつくる

(ち‣ほね‣きんにく
のもとになる）

からだの ちょうし
を ととのえる

(びょうきを ふせぐ）

20 
 
月

17 
 
金

チキンライス
まめとやさいのスープ
バナナ
ぎゅうにゅう

11月
日
　
曜

こんだてめい
ねつやちからの

  もとになる
(エネルギーのもと
          になる）

からだをつくる

(ち‣ほね‣きんにく
のもとになる）

からだの ちょうし
を ととのえる

(びょうきを ふせぐ）

2023/10/30 藤沢市立大道小学校

こめ むぎ さとう
あぶら じゃがいも
バター

とりにく たまご
ぶたにく とうふ
みそ わかめ
ぎゅうにゅう

グリンピース
にんじん コーン
ながねぎ みかん

わしょくの日・

ふじさわランチ

ふじさわランチ

ふじさわランチ

赤 緑黄

赤 緑黄

ふじさわランチ ふじさわランチ

11がつのきゅうしょくもくひょう：

かんしゃの こころを もちましょう

※物資の都合により、こんだてよていひょうの内容は変更になる場合があります。

こんげつは、ふじさわでとれた しょくざいが たくさんでるバク～！

おこめ、だいず、きゃべつ、こまつな、だいこん、さといも、さつまいも、

にんじん、しらす・・・

ふじさわランチ・

いい歯の日メニュー


