
ごはん きびざとう ぎゅうにゅう みそ 661 kcal
かたくりこ ごま だいず 29.6 g
じゃがいも たら 17.2 g
揚げ油 とうふ 1.7 g

ぎゅうにゅう チーズ 616 kcal
スパゲティ ごまあぶら ぶたにく ツナ 26.5 g
オリーブオイル ベーコン みそ 18.2 g
きびざとう だいず 2.8 g

ロールパン バター ぎゅうにゅう チーズ 686 kcal
あぶら きびざとう のむヨーグルト 22.7 g
さつまいも とりにく 20.7 g
こむぎこ なまクリーム 2.6 g
ごはん かたくりこ ぎゅうにゅう みそ 634 kcal
あぶら ごま とうふ 25 g
ごまあぶら ぶたにく 17.0 g
きびざとう だいず 2.0 g
ぶどうパン アーモンド ぎゅうにゅう だいず 618 kcal
しらたまこ きびざとう とうふ 25.4 g
こむぎこ おから 19.2 g
揚げ油 とりにく 2.2 g
ごはん さといも ぎゅうにゅう とりにく 640 kcal
あぶら ぶたにく とうふ 27.3 g
きびざとう だいず 16.1 g
ごま あぶらあげ 2.1 g
ごはん ごまあぶら ぎゅうにゅう とうふ 606 kcal
きびざとう ぶたにく 23.4 g
あぶら とりにく 16.6 g
ごま わかめ 1.9 g
しょくパン じゃがいも ぎゅうにゅう 671 kcal
かたくりこ きびざとう とりにく 23.9 g
揚げ油 りんごジャム 21.1 g
あぶら 2.5 g
ごはん ごま ぎゅうにゅう 568 kcal
さといも ぶたにく 21.2 g
きびざとう さつまあげ 12.6 g
ごまあぶら ふりかけ 1.8 g
こめこコッペパン じゃがいも ぎゅうにゅう 659 kcal
揚げ油 バター さけ 27.9 g
きびざとう とうふ 25.6 g
ごま みそ 2.8 g
ごはん ぎゅうにゅう 608 kcal
あぶら ぶたにく 24 g
マカロニ だいず 13 g
じゃがいも ベーコン 1.8 g
こめ てんぷらこ ぎゅうにゅう あぶらあげ 668 kcal
むぎ ごま のり みそ 27.0 g
きびざとう 揚げ油 ホキ 15.4 g
こむぎこ さつまいも とりにく 2.6 g
ソフトめん 揚げ油 ぎゅうにゅう 707 kcal
きびざとう ぶたにく 28.1 g
じゃがいも なると 19.7 g

あぶらあげ 1.8 g
ごはん ごまあぶら ぎゅうにゅう とりにく 591 kcal
じゃがいも なまあげ 23.4 g
あぶら うずらのたまご 15.5 g
きびざとう あげちりめん 1.5 g
こめ あぶら ぎゅうにゅう とうふ 629 kcal
もちごめ きびざとう あぶらあげ あぶらあげ 23.9 g
むぎ こむぎこ ししゃも みそ 21.4 g
さつまいも てんぷらこ あおのり 2.7 g

ごはん こむぎこ ぎゅうにゅう ヨーグルト 718 kcal
あぶら きびざとう とりにく 24.6 g
じゃがいも チーズ 18.7 g
バター だいず 1.8 g
こめ こむぎこ ぎゅうにゅう とうふ 641 kcal
むぎ てんぷらこ さけ たまご 25.7 g
バター 揚げ油 ちくわ 21.4 g
あぶら かたくりこ ぶたにく 2.8 g
ごはん あぶら ぎゅうにゅう とうふ 709 kcal
かたくりこ じゃがいも さば みそ 29.4 g
揚げ油 ぶたにく 24.6 g
きびざとう あぶらあげ 1.9 g
チーズパン 揚げ油 ぎゅうにゅう みそ 717 kcal
じゃがいも あぶら とりにく 30.7 g
こめこ きびざとう だいず 27.1 g
かたくりこ ぶたにく 3.3 g

29 水
ごはん

とんじる
しょうが・ながねぎ
こまつな・にんじん
たまねぎ・ごぼう

だいこん

しょうが・にんじん
ピーマン・コーン

きゃべつ・たまねぎ

かぶの
みそしる

さばの
ソースに

28 火
さけと

きのこの
ピラフ

22

23 木・祝 勤労
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

…目
め

の前
ま え

に出
だ

された食事
し ょ く じ

は、どのような人
ひ と

のおかげで食
た

べられるのだろう…。

れんこん・ごぼう
しいたけ・えだまめ

かぶ・かぶのは
にんじん・たまねぎ
はくさい・ながねぎ

だいこん・にんじん
こまつな・ながねぎ

バナナ

ごま
じょうゆ

あえ
ふりかけ

にんにく・しょうが
にんじん・たまねぎ
ながねぎ・たけのこ

しいたけ・にら
きゅうり・きゃべつ

かぶ・にんじん
たまねぎ・しめじ

ブロッコリー
えだまめ・しろいんげん

きりぼしだいこん
きゅうり・きゃべつ

みかん

にんにく・たまねぎ
にんじん・ピーマン
トマト・きゃべつ

こまつな

ごぼう・にんじん
だいこん・しめじ

ながねぎ・はくさい
もやし・こまつな

ボイルキャベツ

パスタスープ

ポテト
ドック

ソフトフランスパン

ホットケーキミックス

きつねは、
油揚げ…。

たぬきは…？

タコライス
沖縄生まれ

今年の立冬
11月8日(水)

石狩汁は、
北海道の

郷土料理♪
温かいもの
を食べて体
温をあげ、
免疫力をあ
げよう！

11月になり
座間で育った

農産物が
本格的に
収穫期を

迎えます。
今月のお米は
座間産の予定

です♪
1粒のお米か
ら約2000粒
ものお米に。

座間
の

郷土料理

だんごじる
は、豆腐と
白玉粉でつ
くります。

ちゅうか
サラダ

スパゲティ
ボロネーゼ

みそ
ドレッシング

サラダ

あきやさい
の

ミルクに

きりぼし
だいこん
サラダ

切干大根は、
神奈川県産
歯ごたえが

おいしいです

里芋は、
座間産♪

●チャプチェ
は、韓国料

理。ピリッと
とうがらしの
辛さがみそ！
春雨が入って
つるつるおい
しいです。

お知らせ

今月の食育目標

 11月予定献立表

感謝の気持ちをもって食べよう！
えいようか

令和5年度

　しょくひんざいりょうめいとはたらき

座間市立東原小学校

エネルギーのもと からだをつくるもと

き あか みどり

からだのちょうしを
ととのえるもと

日 曜 しゅしょく
の

み

も

の

おかず

しゅさい ふくさい そのほか

エネルギー

しぼう

たんぱくしつ

チャプチェ

いもに

9 木
（ごはん）

ぶどう
パン

にんにく・たまねぎ
にんじん・たかな
だいこん・ごぼう
しめじ・ながねぎ
こまつな・みかん

8 水

13 月

にんじん・えのき
しいたけ・しめじ

こまつな・はくさい
ながねぎ・ごぼう

しょうが・にんにく
たまねぎ・たけのこ
にんじん・しいたけ

ちんげんさい・ながねぎ

だんご
じる

3

えんぶん

たらと
だいずの
あまから

なめこ
じる

たまねぎ・にんじん
セロリ・にんにく
トマト・えだまめ

だいこん・きゃべつ
きゅうり・しょうが

なめこ・だいこん
にんじん・ながねぎ

こまつな

まーぼー
どうふ

金 ごはん

食パン

14 火
ごはん

1

7 火 ごはん

6 月
ロール
パン

の

む

ヨ
ー

グ

ル

ト

水 ごはん

2 木
ソフト
フランス
パン

さかなの
ごまあげ

さつまいも
じる 神奈川県産

みかん

ちくわの
ハーブあげ

はくさい
スープ

しめじ・えりんぎ
たまねぎ・にんじん
えだまめ・パセリ
バジル・はくさい

こまつな

だいこん・にんじん
ちんげんさい・にんにく

しょうが・はくさい
ほうれんそう・もやし

しょうが

たくあん・にんじん
だいこんのは

かんぴょう・ごぼう
しいたけ・ながねぎ
はくさい・こまつな

しめじ・みかん

なまあげと
だいこんの

オイスターソー
スに

チキン
カレー
ライス

まめ
サラダ

じゃこいり
おひたし

11月　テーマ献立「座間の味　郷土料理を知ろう」　～ざまりん給食～

材料の都合により変更する場合があります。

17 金

27 月
（ごはん）

21 火

20 月 きつね
ソフトめん

ふきよせ
ごはん ししゃもの

いそべあげ水

たまねぎ・にんじん
ながねぎ・こまつな

しいたけ

にんにく・しょうが
たまねぎ・にんじん

えだまめ・しろいんげん
コーン・きゃべつ

さやいんげん

ヨーグルト

小魚は、
カルシウム・
鉄分が豊富。
ごはんのおと
もに、また食
パンにチーズ
と一緒に乗せ
て焼いても◎

●まめ
「ま」…丸い
「め」…実

「丸い実」が
「まめ」と呼
ばれるように

なった。
　秋に収穫し
た大豆を乾燥
させて、1年
を通して食べ
られる。そろ
そろ座間産大
豆も新豆の頃

…。

金・祝

30 木
チーズ
パン

オーロラ
チキン

ごはん

とりにくの
ワインに

いものこ
じる

ペイザンヌ

スープ

文化
ぶ ん か

の日
ひ

15

16 木

水
セサミ
あげパン いしかり

じる

10

フランス語で
ペイザンヌ

=田舎風
という意味

ナッツ
ごぼう

コーン
サラダ

りんご
ジャム

タコ
ライス

ソフトめん

たかな
そぼろ
どん

まきずし

わかめ
スープ

ごはん

にんにく・にんじん
たまねぎ・えりんぎ
えだまめ・トマト

きゃべつ・きゅうり
コーン・レモンじる

バナナ

《今月使用予定の座間産の農産物》

こめ（はるみ）

こまつな さつまいも

ながねぎ さといも

だいこん きゃべつ

ほうれんそう

だいず

※献立表は、東原小学校のホームページでも閲覧可能です。

★栄養メモ

イイハ(118)の日

よくかんでね！

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ


