
 

 

 

 

日
ひ

 曜
よ う

日
び

 ごはん／パン 牛
ぎゅう

乳
にゅう

 献
こん

立
だて

名
めい

 一口
ひと く ち

メモ 

４ 火 
 

 

 豚肉
ぶたにく

のコチジャンいため、鶏肉
けいにく

とはるさめのスープ、 

きゅうりのナムル 

豚肉
ぶたにく

のコチジャンいために使
つか

われている「コチジャ

ン」は、韓国
かんこく

・朝
ちょう

鮮
せん

料
りょう

理
り

の調
ちょう

味
み

料
りょう

のひとつです。 

５ 水 
  えびフライカレーライス（えびフライ・カレー）、 

カリフラワーのピクルス、豆
まめ

こんぶ 

豆
まめ

こんぶは、かみごたえのある食
た

べ物
もの

です。 

よくかんで食
た

べましょう。 

６ 木 
  ウインナーときのこの和

わ

風
ふう

スパゲッティ、きざみのり、 

焼
や

きツナキャベツ、固
こ

形
けい

チーズ 

 和
わ

風
ふう

スパゲッティには、２種類
しゅるい

のきのこが使
つか

われてい

ます。きざみのりをかけて食
た

べましょう。 

７ 金 
  

関東
かんとう

煮
に

、 

はくさいの甘
あま

酢
ず

あえ、 

みかん 

 関
かん

東
と う

煮
に

には、うずら卵
たまご

が入
はい

っています。よくかんで食
た

べましょう。 

１０ 月 
  白

しろ

身
み

魚
ざかな

フリッター、ミネストローネ、 

ブロッコリーのサラダ 

今日
き ょ う

のフリッターは、白
しろ

身
み

魚
ざかな

の「たら」を使
つか

っています。

衣
ころも

に卵
たまご

は使
し

用
よう

していません。 

１１ 火 
  

ピリ辛
から

丼
どんぶり

、 

中
ちゅう

華
か

スープ、 

白桃
はくと う

（缶詰
かんづめ

） 

 今日
き ょ う

のピリ辛
から

丼
どんぶり

は、中
ちゅう

国
ごく

の四
し

川
せん

地
ち

方
ほう

の調
ちょう

味
み

料
りょう

「トウバ

ンジャン」で辛
から

みをつけています。 

１２ 水 
  鶏肉

けいにく

のおろしじょうゆかけ、うすくず汁
じる

、 

きんぴらごぼう 

ごぼうは、水分
すいぶん

の少
すく

ない野
や

菜
さい

で、おなかの調
ちょう

子
し

を

整
ととの

える食
しょく

物
もつ

せんいを多
おお

くふくんでいます。 

１３ 木 
  ほうれんそうのグラタン、てぼ豆

まめ

のスープ煮
に

、 

りんご 

 りんごは、冬
ふゆ

の寒
さむ

さがきびしい地
ち

方
ほう

でよく育
そだ

つ果物
くだもの

です。

青森県
あおもりけん

、長
なが

野
の

県
けん

、岩
いわ

手
て

県
けん

が主
おも

な産
さん

地
ち

です。 

1４ 金 
  豚肉

ぶたにく

と野
や

菜
さい

のいためもの、いわしのつみれ汁
じる

、 

かぼちゃういろう 

 ういろうは、昔
むかし

から食
た

べられている和菓子
わ が し

です。もち

もちしているので、よくかんで食
た

べましょう。 

１７ 月 
  あげギョーザ、中

ちゅう

華
か

みそスープ、 

れんこんの中
ちゅう

華
か

だれかけ 

 れんこんには、食
しょく

物
もつ

せんいがたくさんふくまれてい

て、おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。 

1８ 火 
  さごしのごまじょうゆかけ、五

ご

目
も く

汁
じる

、 

大
だい

豆
ず

の煮
に

もの 

 さごしは成
せい

長
ちょう

すると、名
な

前
まえ

が「さわら」に変
か

わります。体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

を多
おお

くふくんでいます。 

１９ 水 
  ビビンバ（肉

に く

・野
や

菜
さい

）、わかめスープ、 

ミニフィッシュ 

 ビビンバは、韓国
かんこく

・朝
ちょう

鮮
せん

の混
ま

ぜごはんです。ごはんの

上
うえ

に肉
に く

と野
や

菜
さい

をのせて食
た

べましょう。 

２０ 木 
  豚肉

ぶたにく

と野
や

菜
さい

のスープ煮
に

、変
か

わりピザ、 

みかん 

 変
か

わりピザには、「乳
にゅう

なしチーズ」を使
つか

っているの

で、乳
にゅう

アレルギーの人
ひと

も食
た

べることができます。  

２１ 金 
  いかてんぷら、五

ご

目
も く

汁
じる

、 

おかかなっ葉
ぱ

 

 いかてんぷらは、かみごたえがあるので、よくかんで

食
た

べましょう。 

２５ 火 
  ツナポテトオムレツ、ケチャップ、 

スープ、洋
よう

なし（缶詰
かんづめ

） 

 ツナポテトオムレツには、ツナとじゃがいもが入
はい

って

います。ケチャップをかけて食
た

べましょう。 

2６ 水 
  焼

や

きししゃも、和
わ

風
ふう

カレー汁
じる

、 

ささみとこまつなのいためもの 

 ししゃもは、まるごと食
た

べることができるので、骨
ほね

や歯
は

を

じょうぶにするカルシウムをたくさんとることができます。 

2７ 木 
  牛

ぎゅう

肉
に く

の甘辛
あまから

焼
や

き、なめこのみそ汁
しる

、 

ほうれんそうのおひたし 

 なめこは、ぬめりのある「きのこ」です。おなかの調
ちょう

子
し

を

整
ととの

える食
しょく

物
もつ

せんいをたくさんふくんでいます。 

2８ 金 
  鶏肉

けいにく

ときのこのシチュー、きゅうりのピクルス、 

かき（富
ふ

有
ゆう

柿
がき

） 

 かきは、日本
にっぽん

で昔
むかし

から食
た

べられている果物
くだもの

です。和
わ

歌
か

山
やま

県
けん

や奈
な

良
ら

県
けん

でたくさん作
つく

られています。 
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小学校 

１１月
がつ

分
ぶん

献
こん

立
だて

表
ひょう

 

 

※ 献
こん

立
だて

内
ない

容
よう

は予
よ

定
てい

のため、変
へん

更
こ う

されることがあります。 

 

こくとうパン 

こくとうパン 

おさつパン 

ミニコッペパン 

ソフトマーガリン 

レーズンパン 


