
土1旧分こんだてひよう0 2024年度
津久井学校給食センター<20回）

栄養価
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殴血 _■ 主な食材

照％ こんだてめい メモ赤のし‘kくひん

血やに<になる

黄のしょくひん
一

働く力になる

緑のしょくひん

体の嗣子を整える

バン あぶらさとう
じゃがいも

にんじん たまねぎ セロリー

グリンピース
もやし

591

253

26.7

2－s

あげバン 牛乳
ボークビーンズ
もやしのソテー

牛乳 だいす ぶたに<
ペョン ★あげバンは串川小学校

リクエストこんだての
ひとつです 727

30．5

32．4

3．1

牛乳 ふたにくいか えび
うずらたまご

ごはん ごまあぶら

でんぶん じゃがいも
あぶら

はくさい にんじん たまねぎ

たけのこしいたけ
チンゲンサイながねぎ
しようが

622

クワ口

18．6
1－5

ごはん 牛乳

はっぼうさい
スバイシーポテト

ポテトのスパイスは､こしょ
う､カレーこ､チリバウダー、
ガーリックパウダ垂まぜた
手作りスパイスです
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●ごぼう にんじん しいたけ

しようが たまねぎ
こまつな

１
０

記
墾

２
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空
２かてめし 牛乳

ぼつけのたったあげ
こまつなのみそしる

牛乳 あぶらあげ たまご

ほつけ わかめ
みそ

★さかなのほれに

ちゅういしてたくてね 825
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牛乳 ししやも とりにく

ち<わとうふ
あぶらあげ

ごはん でんぶん あぶら

●さといもこんにやく
ごまふりかけ

だいこん にんじん

●ほうれんそう
ながねぎ

600

ク属ク

ごはん 牛乳

ししゃものからあげ
のっぺいじる
ごまふりかけ

7／ ★ししゃものからあげは
小学生2本､中学生3本で

す
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たまねぎ にんじん にんにく

しようが ★りんご
グリンピース ●だいこん
れんこん

61s
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牛乳 ぶたに<

しろいんげんまめ
レンズまめ
だつしふんにゅう

バン じゃがいも あぶら

カレールウ
さとう

コッペパン 牛乳
ピーンズカレー
こんさいのいためサラダ

｢いい歯の日｣にあわせて、
かみごたえのある根菜を
使ったサラダです 781
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バン ●さつまいも

あぶらさとうごま
でんぷん ごまあぶら

にんじん もやし たけのこ

しいたけながれぎ
にら

ぶどうバン 午乳

だいがくいも
とうふともやしのスープ

午乳 とりに<とつふ

地堀産のさつまいもを使っ
た手作り大学芋です 785

25.9
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牛乳 あぶらあげ ●たまご
とうふ みそ
だいず

ごはん さとうじやがいも
ごま

にんじん たまねぎ ●ながれき
★みかん

641

26．1

20.7

23

ごはん 牛乳
きめがさどんのぐ
ごまみそしる
みかん

｢衣笠どん｣は油あげとねぎ
をたまごでとた京都府の郷

土料理です． 857
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牛乳メルルーサ
ひよこまめ
ベーコン とりにく

バン アーモンドバンこ

オリーブオイル
じゃがいもあぶら

にんにくパセリ にんじん

たまねぎ ●こまつな みかん
パインりんご おうとう
ば<とう

635

270

<ろバン 牛乳

メルルーサのナッツバンこやき
ひよこまめのスーブ
フルーッあえ

19．1

2．7★さかなのほれに
ちゅういしてたくてね 814
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ごはん ごまあぶらさとう
でんぶん ごま

たまねぎ にんじん しようが
にんにく●チンゲンサイ
もやし●こまつな
●ながねぎ

牛乳 なまあげ ぶたにく
みそ
ハム

666
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ごはん 牛乳

なまあげのしせんに
ナムル

いつもの豆腐ではなく､生
揚げを使った 四川撫です 892
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たまねぎ あかピーマン
ぼんしめじしいたけ
エリンギ にんにくパセリ
にんじん マッシュルーム

牛乳 とりにくなまクリーム

ベ宅ンぶたにく
うずらたまご

バン オリーブオイル

でんぷん
マカロニ

594
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ロールバン 牛乳

とりにくときのこのﾄﾏﾄクリームに
うずらたまどのスープ

'5／ しめじ､しいたけ､エリンギ

など､きのこをたっぷりと使
います/金

749
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バン あぶら じゃがいも にんじん たまねき ●キヤベツ

セロリー ホールコーン
パセリはくさい エリンギ
●こまつな ●ﾌﾞﾙｰﾍﾞ1j-ｼｰｬﾑ

牛乳 ウインナー ペーコン
ハム

コッペパン 午乳

ポトフ
はくさいのソテー
ブルーベリージャムZ

相模原市内産のブルーベ
リーをつかったジャムです 753

26．8

30．5
37

ごはん こんにやくごま

あぶらさとう
●さつまいも

しょうが ●ごぼう ●だいこん

にんじんしいたけ ●ながねぎ
★みかん

641

25．7

162

20

牛乳 ぶたに<とりにく

みそ
ごはん 牛乳
ぶたにくとこんにゃくのしぐれに
さっまじる
みかん

曾食青の日献立曾
地堰の食材を使います 824

31．9

18．8

25

牛乳さば みそ
とうふ

うずらたまご

せきはん あぶら ごま
さとう

しようが ゆずかじゆう

●ながねぎ ●こまつな にんじん
●擢いこん

619
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せきはん 牛乳

ごましお
さばのゆずみそやき
すましじる

▼さがみはら大好き給食▼
市政記念日にあわせて赤

腹をたきます
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牛乳 あじあぶらあげ
かつおぶし ぶたにく
みそ

ごはん こむぎこあぶら
さとう

●キャベツもやし ●だいこん
にんじん ●ごぼう●ながねぎ

ごはん 牛乳
あじのてんぶら

キャペツのにびたL
すずしろじる
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222,／ 地堀産の大根の葉も使った
すずしろ汁です

糸 835
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にんじん ●だいこん ●こまつな
えのきたけ ぶなしめじ
もやし●ほうれんそう

584

252

牛乳 ぶたにくいか みそ うどん あぶら ごま

ごまあぶらさとう
こむぎこ●さつまいも
アーモンド
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きのこうどん 牛乳
やさいのごまみそあえ
いしがきだんご
こぶくろアーモンド

だしのおいしさを味わう合
和食の日こんだて倉です。 25.g
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牛乳 きびなど ぶたにく
あぶらあげ

バン でんぷん こむきこ
あぶら

にんじん ●はくさい

●ほうれんそう●ながれぎ
しいたけドライブルーン

こめこバン 牛乳

きびなどのカレーあげ
すいとん
ドラィプルーン

きびなどはよくかんでたべ
てね

４
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万
弱 25.g
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牛乳 ぶたにく
みそ
とりにく

ごはん こむぎこ バンこ

あぶらさとうごま
でんぷん

●はくさい にんじん

●ほうれんそうしいたけ
しようが
★みかん

659

24．2

22.8

2．0

ごはん 牛乳
とんかつ(つくいみそソース）
はくさいスープ
みかん笈

j串川小学校
リクエストこんだて〃 885

30.5

27．8

2．5

牛乳とりにくなまクリーム
チーズ ひじき
ツナ

バン ●さつまいもあぶら

ホワイトルウ
さとう

にんじん たまねぎ ●はくさい

●ブロッコリー ●キャベツ
きゅうり

632

23．0

23．1

28

ソフトフランスバン 牛乳

さつまいものシチュー
ひじきのサラダ

じゃがいものかわりに地増

産のさつまいを使ったシ
チューです 745

26．4

27.1

3－3

きくらげ●ながれぎにら●ごぼう

にんじんたまねぎにんにく
（インえのきたけ●チンゲンサイ
おうとうりんごりんごかじゅう

17．3
1．7

牛乳 だいす ぶたに<

とりにくとうふ
あんにんどうふ

ごはん さとう あぶら

でんぷん

旨まあぶら

636

262

ごはん 牛乳

マーボ－だいず
とりごぼうスーブ
フルーツあんにん

28／ マーボ－だいずをごはんに
のせてたべてね

糸 851

32．9

20．4

2．2

こめ あぶらこめこ
さとうごまあぶら

さがみグリーシ バセリ

しょうが レモンかじゆう
●ごぼうにんじん えのきたけ
●だいこん ばんのうねぎ

5BB

29．3

牛乳 あぶらあげ かつお

ぶたにく
こんぶ

16．6

22

さがみなごはん 牛乳

かつおのこめこあげ
さわにわん

2s/
★さかなのほれに
ちゅういしてたくてね

浄 720

35．9

19．4

3．0／ I

※材料の都合により献立を変更することがあります。 ※ 上記の食品以外に調味料を使用しています。
☆献立表について･･･小学校の栄義価は､中学年の量で記肱してあります。
(主食やおかずの量は､低・中･高で異なりますので中学年を1として､低学年は0.9倍､高学年は1.1倍を目安にしてご覧下さい｡）

･'寵“の食材､☆は旬の愈材で⑪⑥？●●③？●●⑥？●●⑥？●●②？●

『釦



よ&川1

がつきゅうしよ＜も＜ひょう

11月給食目標 2024･ 11月発行
きょうと あじ

「郷土の味にふれよう」です��雛齢蝕蝉稜諮寶ｾﾝﾀｰ
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食べることは､生き物の命をいただき､命をつないでいくことです。また､食
じ で き あ りょうり つく ひと のうさくぶつ かちく そだ ひと さかな

事が出来上がるまでに､料理を作る人をはじめ､農作物や家畜を育てる人､魚を
ひと しよくさい はこ ひと はんはい ひと ひと かか かんしや

とる人､食材を運ぶ人､販売する人など、たくさんの人が関わっています｡感謝
き も わす こころ こ しよくじ たいせつ

の気持ちを忘れずに､心を込めてあいさつし､食蕊を大切にいただきましょう。

白」
がつ よう か

11月8日は 『
は ご ろ あ にほんし か い しかい さだ きれんび

「い（1）い(1)歯(8)」の語呂合わせから､日本歯科医師会が定める記念日で
けんこう は たも しょくじ じかん き た は

Fへ へ可

0 寺 0争
陪一 一ロ

Fへ へ可

0 寺 0争
陪一 一ロ

健康な歯を保つには､食事やおやつは時間を決めてとるようにし､食べたら歯をみが
た えき でたいせつ た えき で

くことが大切です｡また､食べるときによくかむようにすると､だ液がたくさん出て、
ぱ ししゅうびょう ふせ い か こうか きたい

むし歯や歯周病を防ぐだけでなく、以下の効果が期待できます。

患と過
、GこQた こう か き たい

鰯
進

よくかんで食べると､こんな効果棚待できま
しよう か たす えい よう のう かつせい か肱 す ふせ あじ

味がよくわかり、
み かく はったつ

味覚が発達する

脳が活性化し、
しゅうちゅうりよく たか

集中力が高まる

消化を助け、栄養
きゅうしゅう

の吸収がよくなる

食べ過ぎを防ぎ、
ひ まん よ ぼう

肥満を予防する
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