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もりのきのこカレー

1 月 むぎごはん ○ ふくじんづけ 729 22.0

ヨーグルトサラダ

ぶたにくしょうがやき

2 火 ごはん ○ ほうれんそうピーナッツあえ カット 695 28.3

わかめじる パイン

とりのレモンバジルふうみやき　２ｹ

3 水 ココアあげパン ○ もやしとコーンのサラダ（ドレッシング） 648 29.2

クリームスープスパゲッティー

えびのすいしょうづつみ　２ヶ 牛乳　えび　 こめ　さとう　あぶら にんじん　もやし　きゅうり

4 木 ごはん ○ こんにゃくちゅうかサラダ りんご とりにく　なまあげ だいこん　チンゲンサイ 691 23.6

だいこんのオイスターソースに ミニゼリー こんにゃく

ホキアーモンドフライ（ソース） マロン

5 金 ごはん ○ みそサラダ クリーム 694 24.8

きのこととうふのスープ ワッフル

あつやきたまご 牛乳　　たまご こめ　　 キャベツ　だいこん　

9 火 ぎゅうどん ○ そくせきづけ ぎゅうにく　 さとう　　　 にんじん　たまねぎ　 725 28.7
しらたき　グリンピース

とうふとタラのグラタン 牛乳　とうふ　タラ こめ　さとう　あぶら にんじん　ほうれんそう

10 水 しょくパン ○ ポパイソテー ベーコン　 じゃがいも たまねぎ　キャベツ 648 25.2

（ブルーベリーチーズクリーム） やさいスープ いもっこ オールポークフランク こまつな

プリン

さんまのかばやきふう

11 木 ごはん ○ こんにゃくサラダ（ドレッシング） かき 720 25.2

さわにわん

牛乳　ぶたにく こめ　さとう　あぶら にんじん　ほししいたけ

12 金 ちゅうかどん ○ ポークシュウマイ　2ｹ アンニン なると　うずらたまご でんぷん たけのこ　チンゲンサイ 717 26.7

フルーツ いか　えび　あさり みかん　キウイ　おうとう

ハンバーグきのこソース 牛乳　ぶたにく　 こめ　さとう　あぶら しいたけ　しめじ　トマト

15 月 ごはん ○ プチトマト　2ｹ アンパンマンとりにく　ベーコン マッシュルーム　たまねぎ 686 23.4
はくさいとベーコンスープ ﾁｰｽﾞｹｰｷ チーズ はくさい　えのきだけ

シャンハイ ビッグにくだんご　2ｹ パンケーキ 牛乳　ぶたにく ちゅうかめん　 にんじん　たけのこ　

16 火 やきそば ○ キャベツとコーンのサラダ （はちみつ いか　えび　 あぶら　さとう たまねぎ　チンゲンサイ 672 27.1
（ドレッシング） ･マーガリン）たまご パンケーキ キャベツ　きゅうり　コーン

やきさばおろしぞえ 牛乳　さば　ひじき　 こめ　さとう　あぶら だいこん　にんじん

17 水 ごはん ○ ひじきのごもくに ｽｲｰﾄ あぶらあげ　ちくわ じゃがいも じゃがいも　ねぎ 687 27.5
やさいじる ポテト とうふ　たまご　みそ

こくとう カマンベールチーズコロッケ（ソース） 牛乳　チーズ パン　さとう　あぶら アスパラガス　キャベツ

18 木 しょくパン ○ アスパラサラダ（ドレッシング） いちご ベーコン　ヨーグルト はくさい　たまねぎ　 677 25.5
（りんごｼﾞｬﾑ） やさいのコトコトに ヨーグルト ミートボール　たまご にんじん　ブロッコリー

さんまのいなかに 牛乳　さんま こめ　さとう　 ほうれんそう　キャベツ

19 金 ごもくごはん ○ ごまずあえ ぶたにく　とうふ ごま にんじん　だいこん　 693 25.3
さつまじる みそ　 さつまいも ねぎ　こまつな

チリソースえびだんご　2ｹ 牛乳　えびだんご こめ　さとう　あぶら もやし　ほうれんそう

22 月 ごはん ○ もやしナムル ひとくち ぶたにく　とうふ でんぷん にんじん　にら 687 27.5
マーボードウフ ﾋﾟｰﾁゼリー みそ　　たまご ねぎ　

ピーマンのにくづめフライ（ソース) 牛乳　とりにく パン　あぶら　さとう ピーマン　キャベツ　きゅうり

23 火 コッペパン ○ かいそうサラダ（ドレッシング） フルーツ ベーコン　かいそう じゃがいも にんじん　たまねぎ 670 23.7
（いちごマーガリン） コーンスープ ヨーグルト ヨーグルト　たまご とうもろこし　パセリ

シルバーゆうあんやき

24 水 ごはん ○ インゲンのごまあえ あまぐり 655 27.5

いなかじる
ギョウザ　2ケ 牛乳　ぶたにく ちゅうかめん　 にんじん　もやし　ねぎ

25 木 ゆでちゅうかめん ○ ちくわとやさいのちゅうかあえ マーラカオ ちくわ　 あぶら　さとう にら　チンゲンサイ　 650 25.1
ピリからラーメンスープ たまご　 ごま　

シシャモとさつまいものてんぷら(てんつゆ）

26 金 ごはん ○ ささみときゅうりのからしあえ アセロラ 691 24.3

えびだんごじる ミニゼリー

あじのピザふう 牛乳　とりにく こめ　さとう　あぶら ブロッコリー　にんじん

29 月 チキンライス ○ ブロッコリーサラダ（マヨネーズ） ラ･フランス アジ　ベーコン じゃがいも キャベツ　たまねぎ 681 27.5
ポトフ ゼリー ほうれんそう　

とりのレモンに　2ｹ 牛乳　とりにく こめ　さとう　あぶら ほうれんそう　もやし

30 火 ごはん ● ほうれんそうのごまあえ わかめ でんぷん にんじん　だいこん　 683 27.6

いちご じゃがいもとわかめのみそしる こまつな

ポークピカタ 牛乳　ぶたにく パン　さとう　あぶら ブロッコリー　きゅうり

31 水 しょくパン ○ グリーンサラダ（ドレッシング） かぼちゃ たまご　チーズ じゃがいも キャベツ　にんじん 727 28.2

（マーマレード） ミートボールカレーシチュウ プリン ミートボール　 たまねぎ　グリンピース
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　さんまには、せいかつしゅうかんびょうをよぼうする、からだ
によいあぶら（DHA,EPA）が、たくさんふくまれています。
　きょうは、さんまのきりみにでんぷんをつけてあげたあと、
あまからいタレをかけた「さんまのかばやきふう」です。

　さつまいもは、ひりょうのすくないとちにもできるさくもつで
す。えどじだいに、らんがくしゃの「あおきこんよう」が、ききん
のためのたべものとしてふきゅうににつとめ、おおくつくられ
るようになりました。

　きのこには、とくゆうのかおりとはごたえがあります。
  また、おなかのそうじをするはたらきのある「しょくもつせん
い」もたくさんふくまれています。

　あまぐりようのくりは、こつぶで、しぶかわがつかないので、
かわをむくのがかんたんです。くりをかねつすると、でんぷん
がとうぶんにかわり、あまくなります。

　10月10日は
「目（め）のあいご
デー」です。目によい
こんだてです。

今月今月今月今月ののののリクエストリクエストリクエストリクエストこんだてこんだてこんだてこんだて
　　　　今月は酒々井小学校の６年生のみなさんが
かんがえてくれたリクエストこんだてです。
　１０月　２日（火）６年３組
　１０月　３日（水）６年２組
　１０月２５日（木）６年１組

　きゅうしょくでは酒々井町でとれたコシヒカリ１等米（とうま
い）をつかっています。おいしい新米（しんまい）です。
　きょうは、むぎをいれた「むぎごはん」です。




