
給食回数20回

血や肉になるもの 病気を防ぐもの エネルギーのもと

1 火 まきずし さかなのごまあげ さつまじる みかん
しいら あぶらあげ
みそ さばぶし
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
ごぼう しいたけ
ねぎ はくさい
かんぴょう
みかん

こめ むぎ
さつまいも ごま
きびとう あぶら

706
30.3
21.1
2.5

神奈川産品デー
座間の味
郷土料理を
知ろう！！
「ざまりん給食」

2 水

ロールパン

にくだんごスープ キャンディポテト
にくだんご
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
キャベツ ねぎ
しめじ しょうが
こんにゃくかんてん

チーズパン
さつまいも バター
はるさめ きびとう
あぶら

619
17.7
23.9
2.0

～図書給食～
さつまのおいも

3 木

4 金

チーズパン

とりにくのワインに フルーツポンチ
とりにく とうふ
おから
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
エリンギ えだまめ
トマト にんにく
パイン もも
みかん こんにゃく

ロールパン
じゃがいも
しらたまこ
でんぷん きびとう
あぶら

640
29.8
18.9
2.3

～図書給食～

ルルとララの
ハロウィン＆
しらたまデザート

7 月

8 火

わかめごはん

ししゃもの
カレーあげ

かきたまじる

とりにく ししゃも
おから とうふ
あぶらあげ おから
たまご さばぶし
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
しいたけ えだまめ
ねぎ えのき
こんにゃく

こめ むぎ ごま
でんぷん きびとう
あぶら

603
26.8
20.9
2.5

11月8日は、いい
歯の日です。
しっかり噛める歯
は健康につながり
ます。

9 水
ソフト

フランスパン
グリーンシチュー イタリアンサラダ

とりにく ベーコン
おおふくまめ
チーズ
なまクリーム
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
ほうれんそう
ピーマン きゅうり
キャベツ

ソフトフランスパン

じゃがいも バター
きびとう あぶら

667
27.0
24.6
2.2

～図書給食～
あおくんと
きいろちゃん

10 木

ごはん

いもに ごまずあえ なっとう
ぶたにく なっとう
さばぶし
ぎゅうにゅう

にんじん だいこん
しめじ きゅうり
ほうれんそう
もやし ねぎ
こんにゃく

ごはん さといも
ごま きびとう
あぶら

591
21.1
12.1
1.6

納豆は大豆から作
られています。大
豆は良質なたんぱ
く質が豊富です。

11 金

しょくパン

キャベツとコーンの
スープに

あおのりポテト
ビーンズ

スライスチーズ

とりにく ベーコン
ソーセージ だいず
チーズ あおのり
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
キャベツ コーン

しょくパン
じゃがいも あぶら

661
29.0
26.6
2.5

14 月

ぶどうパン

サンマーメン ひみこスナック

ぶたにく にぼし
こんぶ だいず
さばぶし
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
はくさい もやし
ピーマン しいたけ
にら にんにく
しょうが

ぶどうパン めん
さつまいも
きびとう でんぷん
ごま あぶら

635
28.1
19.2
2.4

ひみこスナックは、
昆布、大豆、煮干
し、いもが入る、よ
く噛んでもらいたい
カミカミメニューで
す。

15 火

ごはん

なまあげとだいこん
の

オイスターソースに
おひたし ふりかけ

とりにく あつあげ
うずらのたまご
ふりかけ
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
だいこん はくさい
もやし にんにく
しょうが
ほうれんそう
チンゲンサイ

ごはん じゃがいも
きびとう あぶら

652
24.1
14.9
1.9

16 水

ごはん

だいずとタラの
あまから

さわにわん

たら ぶたにく
だいず かまぼこ
さばびし こぶ
ぎゅうにゅう

にんじん ごぼう
たけのこ えのき
しいたけ ねぎ
しょうが

ごはん でんぷん
きびとう ごま
あぶら

668
28.6
15.2
1.3

豆腐は、大豆から
作られています。
大豆は良質なたん
ぱく質が豊富で
す。

17 木
きなこ

あげパン
とうふの

かわりスープ
みかん

とりにく とうふ
うずらのたまご
きなこ
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
たまねぎ みかん

こめこコッペパン
きびとう あぶら

597
27.2
22.5
2.5

揚げパンです。米
粉のコッペパンを
揚げているので、
もちもちです。

18 金

（ごはん）

チキンカレーライス キャベツのサラダ

ヨーグルト

とりにく チーズ
おから ヨーグルト
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
えだまめ コーン
キャベツ きゅうり
にんにく しょうが

ごはん じゃがいも
バター きびとう
あぶら

781
25.1
19.6
1.8

みんな大好きな、
カレーです。給食
では、ルーから手
作りしています。

21 月

ごはん

とうふの
ちゅうかに

はるさめサラダ

ぶたにく とりにく
とうふ
うずらのたまご
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
たけのこ たまねぎ
しいたけ にんにく
しょうが キャベツ
きゅうり
こんにゃくかんてん

ごはん はるさめ
きびとう ごま
あぶら

699
24.9
17.2
2.0

手洗いをした後
は、きれいなハン
カチで手をふきま
しょう。

22 火

ごはん

さばのこうみあげ
ごもくきんぴら

すましじる

さば ぶたにく
とうふ おから
なると さばぶし
こぶ
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
ねぎ ごぼう
いんげん しょうが
こんにゃく

ごはん きびとう
でんぷん あぶら

757
28.5
23.2
2.1

鯖は、青魚を代表
する魚です。血液
をサラサラにする
脂を多く含んでい
ます。

23 水

24 木

ごはん

ひきにくともやしの
いために

ビーフンスープ

ぶたにく とりにく
だいず
うずらのたまご
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
もやし にら ねぎ
たまねぎ キャベツ
しいたけ にんにく

ごはん ビーフン
きびとう あぶら

649
25.5
13.7
2.0

ビーフンは、うる
ち米を原料にした
麺です。中国南部
や台湾料理でよく
使われます。

25 金

コッペパン

のむ
ヨーグルト

あきやさいの
ミルクに

かんぴょうサラダ

とりにく チーズ
なまクリーム みそ
ぎゅうにゅう
のむヨーグルト

にんじん たまねぎ
かぶ ブロッコリー
しめじ きゅうり
かんぴょう もやし
ほうれんそう

コッペパン
さつまいも バター
きびとう ごま
あぶら

627
24.8
17.4
2.4

秋野菜のミルク煮
は、さつまいも
や、かぶが入って
秋の味覚が味わえ
ます。

28 月 （ソフトめん） ジャージャーめん むしパン

ぶたにく だいず
おから チーズ
みそ
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
たけのこ しいたけ
ねぎ かぼちゃ
にんにく しょうが

ソフトめん
でんぷん きびとう
あぶら

641
27.6
16.6
2.6

ジャージャー麺
は、汁なしの和え
ながら食べる麺
で、中華料理で
す。

29 火

たいめし

ちくわのいそべあげ かぶのみそしる

たい ちくわ みそ
とうふ あおのり
こうやどうふ こぶ
あぶらあげ おから
さばぶし にぼし
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
ごぼう えだまめ
かぶ たまねぎ
ねぎ

こめ むぎ
きびとう あぶら

648
29.5
20.2
2.1

かぶの葉には、カ
ルシウムやビタミ
ンＣなどが含まれ
ています。捨てず
に食べましょう。

30 水

ごはん

にくじゃがの
うまに

きりぼしだいこんの
ナムル

ぶたにく とりにく
がんもどき
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
ごぼう えだまめ
もやし きゅうり
きりぼしだいこん
こんにゃく

ごはん じゃがいも
きびとう ごま
あぶら

686
23.5
15.5
1.4

季節を問わず食べ
られるもやしは、
味にくせもないの
で、いろいろな料
理に使われます。

★ 「カミカミメニュー」の日です。ゆっくりよくかんで食べましょう！

令和４年度　11月分予定献立表

給食指導目標：感謝の気持ちをもって食べよう　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　栄養指導目標：病気に負けない食べ物　　　　

日 曜日
主食

（しゅしょく）

のみ
もの

おかず ざいりょう エネルギー
kal

たんぱく質g
しぼうg

えんぶんg

一口メモ
主菜（しゅさい） 副菜（ふくさい） 副菜ほか

あか みどり

　　　※材料の都合により変更させていただく場合もあります。

きいろ

勤労
き ん ろ う

感謝
かん し ゃ

の日
ひ

土曜
ど よ う

参観
さんかん

振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ

文化
ぶ ん か

の日
ひ

なかはら
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