
○1１月８日は

　食べ物をよく噛むことは

　消化・吸収を助けます。

　また、むし歯や歯周病を

※ ※ ※ ※ ※ 　防ぐとも言われています。

　大きな口を開けてよく

　噛むことを意識して食べ

　ましょう。

エネルギー kcal エネルギー293 kcal エネルギー347 kcal エネルギー312 kcal エネルギー348 kcal

g　　脂質 ｇ 20 g　　脂質 15.3 ｇ 15 g　　脂質 11 ｇ 20.1 g　　脂質 20.7 ｇ 21.5 g　　脂質 16.7 ｇ ○1１月の
卵 乳 小麦 卵 乳 小麦 卵 乳 小麦 エビ 卵 乳 小麦 卵 乳 小麦

　朝晩の冷え込みはさらに厳

　しくなり、冬の気配が感じ

　られる季節です。

※ ※ 　この時期には体内を温める

　食べ物をしっかり取り、呼

※ ※ ※ 　吸器官の保護に努めること

　が大切です。

　乾いた空気は肺などの呼吸

　器官を直撃しやすく、免疫

エネルギー422 kcal エネルギー316 kcal エネルギー308 kcal エネルギー345 kcal エネルギー294 kcal 　力が低下すると風邪をひき

17.3 g　　脂質 10.6 ｇ 14.1 g　　脂質 15.2 ｇ 12.9 g　　脂質 12.9 ｇ 18.8 g　　脂質 21.7 ｇ 16.9 g　　脂質 10.9 ｇ 　さらにこじらせてしまった

卵 乳 小麦 卵 乳 小麦 卵 乳 小麦 卵 乳 小麦 卵 乳 小麦 　り・・・。そうなる前に

　滋養豊かな食材で、免疫力

　を強化しましょう。

[野菜]

　・里芋　・かぶ　・大根

　・カリフラワー　・ごぼう

※ ※ ※ ※ ※ 　・セロリ　・山芋

　・ブロッコリー　・蓮根

[果物]

　・りんご　・かき

エネルギー426 kcal エネルギー332 kcal エネルギー334 kcal エネルギー327 kcal エネルギー333 kcal 　・みかん　・洋なし

16.8 g　　脂質 28.2 ｇ 19 g　　脂質 16.4 ｇ 16.7 g　　脂質 14.2 ｇ 9.5 g　　脂質 18.9 ｇ 10.2 g　　脂質 10.5 ｇ [魚]

卵 乳 小麦 卵 乳 小麦 卵 乳 小麦 卵 乳 小麦 カニ 卵 乳 小麦 　・さんま　・甘鯛

　・鯖　　・甘エビ

　・アオリイカ　・サヨリ

　・いわし　・にしん

　・ズワイガニ　・ホタテ貝

※ ※ ※ ※ ※

エネルギー319 kcal エネルギー kcal エネルギー474 kcal エネルギー329 kcal エネルギー332 kcal

14 g　　脂質 13.3 ｇ g　　脂質 ｇ 26.1 g　　脂質 13 ｇ 14.7 g　　脂質 19.5 ｇ 14.7 g　　脂質 16.3 ｇ

卵 乳 小麦 卵 乳 小麦 卵 乳 小麦 卵 乳 小麦 卵 乳 小麦

※

※ ※ ※

エネルギー313 kcal エネルギー317 kcal エネルギー287 kcal エネルギー309 kcal

16.3 g　　脂質 26.6 ｇ 16.2 g　　脂質 10.5 ｇ 12.1 g　　脂質 10.5 ｇ 20.6 g　　脂質 12.9 ｇ

卵 乳 小麦 卵 乳 小麦 卵 乳 小麦 卵 乳 小麦

たんぱく質

アレルギー

たんぱく質

アレルギー

29
ご飯

豆腐ハンバーグ
きのこあんかけ

たんぱく質

アレルギー

オーロラサラダ
白菜の中華スープ

1
ご飯

ピーマン肉詰め
フライ

小松菜のおかか和え

具だくさん汁

たんぱく質

五目うどん汁

菜の花サラダ 野菜スープ

ご飯
7

ハンバーグ
マスタードソース

アレルギー

たんぱく質

アレルギー

ソフト麵
6

オムレツ
デミグラスソース

わかめスープ

3
ご飯

天ぷら盛合せ

ほうれん草とコーンのスープ

ささみチーズフライ

アレルギー

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

たんぱく質

アレルギー アレルギー アレルギー アレルギー アレルギー

アレルギー アレルギー アレルギー

ご飯

アレルギー

たんぱく質 たんぱく質たんぱく質

アレルギー アレルギー アレルギー

たんぱく質 たんぱく質

アレルギー

1
ご飯

エビカツ
タルタルソース

三色ナムル
白玉汁

ご飯
2

月 火 水 木 金

ほうれん草サラダ
ポテトコロッケ

ご飯

一口メモ

ご飯
8

ご飯
10

白身魚
ごまケチャップソース秋野菜カレー

たんぱく質

アレルギー

甘辛唐揚げ

ご飯
15

ご飯
16

ご飯

「いい歯の日」

たんぱく質 たんぱく質

ブロッコリーサラダ チンジャオロース

肉団子の
中華あんかけ

ご飯
13

れんこん挟み揚げ

炊き込みご飯
14

チキンステーキ
おろしポン酢添え

20
ご飯

ハムカツ

厚揚げのキムチ汁

17

牛肉コロッケ

21
ご飯

22 23
ご飯

つくね大葉ハンバーグ

アレルギー

おでん汁ひじきの味噌汁

ご飯
9

アレルギー

根菜の味噌汁

24

揚げシューマイ
チリソース

きんぴらごぼう 胡麻和え 柚子ドレ和え かにマヨサラダ もやし青菜和え
菜の花スープ

肉うどん汁

かきたま汁 春雨スープ

小松菜ベーコンスープ

ご飯
27

チキン南蛮

切干大根の煮物

鶏天

鶏天・ちくわ天
バンバンジーサラダ

メンマ炒め
具だくさんスープ

アレルギー

イカのサラダ

30
ご飯

チキンカツカレー

いか天・ちくわ天 メンチカツ

シーザーサラダ

たんぱく質 たんぱく質

アレルギー

28
ご飯

　旬の食材

蒸し鶏のサラダ

筑前煮

白身魚フライ

つみれ汁

文化の日
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あたたかい汁ものを提供します！

← このマークは、盛付けがあり

ます。（※印を盛付けます）

← スプーンが付きます。

≪牛乳 200ml≫

エネルギー 138kcal
たんぱく質 6.8ｇ
脂質   7.8ｇ

牛乳は
毎日付きます！

が含まれていません。

栄養表示には

≪ご飯 210g≫

エネルギー 353kcal
たんぱく質 5.3ｇ
脂質  0.7ｇ

仕出し弁当いかがですか
文化の日

定期考査 定期考査
勤労感謝の日

11月から新米
になります！

■献立は、仕入れの都合等により変更になる場合が 
ございますが、ご了承ください。
■写真はイメージです。

11月23日は勤労感謝の日。
皆さんのところに食事が届くまでに
は、作物を育てる人、運ぶ人、作る
人など多くの人々が関わっています。
また、食べ物にもひとつひとつ命

があります。感謝の気持ちを込めて
「いただきます」「ごちそうさま」
の挨拶をしましょう。

http://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://3.bp.blogspot.com/-BImvUxq1dFo/UGOjCQ_Ou_I/AAAAAAAAF-o/i_B83zRO_-U/s1600/kinroukansya_all.png&imgrefurl=http://www.irasutoya.com/2012/10/blog-post_5.html&usg=__Kth_9PoL5k7vLzPCtTtwhQQlPVc=&h=435&w=900&sz=408&hl=ja&start=21&zoom=1&tbnid=whCovKiMq9Zo9M:&tbnh=71&tbnw=146&ei=qFCXUOGkIJGImQXjvoGoCA&prev=/images?q=%E5%8B%A4%E5%8A%B4%E6%84%9F%E8%AC%9D%E3%81%AE%E6%97%A5%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%83%95%E3%83%AA%E3%83%BC&start=20&hl=ja&sa=N&gbv=2&rlz=1W1ADBF_jaJP263&tbm=isch&itbs=1


※使用食材（アレルギー食材）　※牛乳は毎日付きます

体をつくる 熱や力となる 体の調子を整える その他

1日
(水)

エビカツ　タルタルソース 三
色ナムル 白玉汁

エビカツ かまぼこ 油揚げ いりごま タルタルソース 中
華ドレッシング 油

キャベツ チンゲン菜 ほうれ
ん草 もやし 人参 大根 椎茸

醤油 白玉団子 料理酒

2日
(木)

オムレツ　デミグラスソース
ささみチーズフライ わかめ
スープ

ささみチーズフライ オムレツ
わかめ 豆腐

ごま油 油 キャベツ コーン マッシュ
ルーム 人参 長ネギ

こしょう ビーフシチューフ
レーク 塩 中華味

6日
(月)

五目うどん汁 いか天 竹輪
磯辺天ぷら 菜の花サラダ

イカ天ぷら かまぼこ 竹輪磯
辺天ぷら 油揚げ 炒り卵

うどん マヨネーズ 油 菜の花 人参 長ネギ 白菜 醤油 料理酒

7日
(火)

ハンバーグ　粒マスタード
ソース ポテトコロッケ 野菜
スープ

ハンバーグ ベーコン ポテト
コロッケ

油 キャベツ ブロッコリー 玉ね
ぎ 人参

クリームシチューフレーク こ
しょう コンソメ 塩 粒マスター
ド

8日
(水)

秋野菜カレー メンチカツ ほ
うれん草サラダ

かまぼこ 豚小間 ごまクリーミードレッシング さ
つまいも 油

きのこミックス かぼちゃ キャ
ベツ ほうれん草 れんこん
玉ねぎ 人参

カレー粉 ジャワカレーフレー
ク バーモントカレーフレーク
メンチカツ

9日
(木)

甘辛唐揚げ ブロッコリーサ
ラダ ひじきの味噌汁

ひじき 鶏唐揚げ 豆腐 油揚
げ

いりごま シーザードレッシン
グ 上白糖 片栗粉 油

コーン ブロッコリー 人参 長
ネギ

みりん 醤油 味噌

10日
(金)

白身魚のごまケチャップソー
ス チンジャオロース おでん
汁

さつま揚げ ホキ 厚揚げ 竹
輪 豚小間

こんにゃく すりごま 上白糖 たけのこ ピーマン 玉ねぎ
人参 大根

ｵｲｽﾀｰｿｰｽ ケチャップ みり
ん 醤油 中華味

13日
(月)

肉団子の中華あんかけ きん
ぴらごぼう 菜の花スープ

かまぼこ さつま揚げ ベーコ
ン ミートボール

ごま油 上白糖 白滝 片栗粉 コーン ごぼう 玉ねぎ 菜の花
人参 長ネギ 白菜

こしょう みりん 塩 醤油 中華
味

14日
(火)

蓮根挟み揚げ 胡麻和え 炊
き込みご飯 つみれ汁

いわしつみれ れんこん挟み
揚げ

油 里芋 キャベツ 小松菜 人参 大根
長ネギ

胡麻和えの素 五目釜飯の
素 醤油 料理酒

15日
(水)

チキンソテー　おろしポン酢
添え 柚子ドレ和え かきたま
汁

チキンステーキ わかめ 竹輪
卵

コーン チンゲン菜 人参 青
ねぎ 大根おろし 椎茸

醤油 大根おろしソース 中華
味 柚子ドレッシング 料理酒

16日
(木)

ハムカツ かにマヨサラダ 春
雨スープ

かにかま ハムカツ ベーコン ごま油 マヨネーズ 春雨 キャベツ たけのこ チンゲン
菜 ブロッコリー 人参 長ネギ

こしょう 塩 中華味

17日
(金)

牛肉コロッケ もやし青菜和
え 厚揚げのキムチ汁

ロースハム 厚揚げ　牛肉コ
ロッケ

ごま油 中華ドレッシング キャベツ ニラ もやし 玉ねぎ
小松菜 人参 椎茸 白菜

キムチの素 醤油 料理酒

20日
(月)

鶏天 メンマ炒め 具だくさん
スープ

ソーセージ 鶏天 竹輪 上白糖 油 かぼちゃ キャベツ チンゲン
菜 ブロッコリー メンマ 玉ね
ぎ 人参

こしょう コンソメ みりん 塩
醤油 天つゆ

24日
(金)

揚げシューマイチリソース 蒸
し鶏のサラダ 根菜の味噌汁

シューマイ 蒸し鶏 油揚げ ごま油 上白糖 キャベツ ごぼう たまねぎ 玉
ねぎ 人参 大根

チリソース 穀物酢 醤油 味
噌

27日
(月)

チキン南蛮 切干大根の煮物
小松菜ベーコンスープ

ベーコン 鶏唐揚げ 油揚げ ごま油 タルタルソース 上白
糖

コーン 玉ねぎ 小松菜 人参
切干大根 椎茸

こしょう みりん 塩 醤油 中華
味

28日
(火)

ジャンボ白身フライ オーロラ
サラダ 白菜とひき肉の中華
スープ

豚挽き肉 白身魚フライ ごま油 マヨネーズ 片栗粉 カリフラワー キャベツ チンゲ
ン菜 ブロッコリー 玉ねぎ 人
参 白菜

ケチャップ こしょう ソース 塩
鶏ガラスープ 醤油

29日
(水)

豆腐ハンバーグ　きのこあん
かけ シーザーサラダ 筑前
煮

ベーコン 鶏もも小間 焼売 こんにゃく シーザードレッシ
ング 上白糖 片栗粉

きのこミックス コーン ごぼう
たけのこ れんこん 玉ねぎ
菜の花 人参 人参

みりん 穀物酢 醤油

30日
(木)

チキンカツカレー イカのサラ
ダ

イカ チキンカツ わかめ 豚小
間

じゃがいも 青じそドレッシン
グ 油

キャベツ 玉ねぎ 人参 カレー粉 ジャワカレーフレー
ク バーモントカレーフレーク

献　立　名
日
(曜

使用食品

平均栄養価　　　　　ｴﾈﾙｷﾞｰ 314kcal     たんぱく質 14.7g     脂質 15.8g     食塩 3g     

2023

かりきょう
月 ランチメニュー ≪材料表≫の

真心込めた手作りの味をお届けします
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