
血や肉になる食品 体の調子を整える食品 熱や力になる食品  

（赤の食品） （緑の食品） （黄色の食品）

関小全校中止 豆腐のそぼろあんかけ 牛乳　豆腐　鶏肉 切り干し大根　しょうが　人参 米　油　砂糖 ７２４kcal

ご飯 切り干し大根の煮物 油揚げ　さつま揚げ 干し椎茸　いんげん 片栗粉 ２６.７ｇ１８.９ｇ

キャベツとベーコンのみそ汁 ベーコン　みそ コーン　キャベツ　小松菜 じゃが芋 ２.６　ｇ

白潟1年南白亀５年中止 春雨レモンサラダ 牛乳　焼き豚　卵 干し椎茸　人参　ねぎ 米　油　砂糖 ７７２kcal

チャーハン ワンタンスープ 豚肉　鶏肉 しょうが　きゅうり　レモン ごま油　ワンタンの皮 ３０.８ｇ２０.６ｇ

メープルマフィン 小松菜　グリンピース ３.２g

ホッケの一夜干し 牛乳　ホッケ　鶏肉 ほうれん草　もやし　人参 米　油　砂糖 ７３５kcal

ご飯 胡麻和え 卵　 えのき　チンゲンサイ 片栗粉　ごま油 ３５.６ｇ２０.４ｇ

かきたま汁　　ウエハース ごま ２.８ｇ

マカロニサラダ 牛乳　ハム　白花豆 玉葱　きゅうり　 パン　油　砂糖　豆乳バター　 ８３５kcal

ココア揚げパン 豆乳クリームスープ 豆乳　ベーコン 人参　キャベツ マカロニ　グラニュー糖　 ３２.0ｇ３４.０ｇ

チーズ 鶏肉　チーズ　 パセリ ノンエッグマヨネーズ ３.０ｇ

切り干し大根のサラダ 牛乳　豚肉　ツナ 玉葱　人参　セロリ　トマト 米　油　砂糖 ８３１kcal

ハヤシライス ヨーグルト 生クリーム マッシュルーム　切り干し大根 ルウ　ごま ３０.１ｇ２３.７ｇ

（麦ご飯） ヨーグルト グリンピース　ほうれん草 白麦　 ２.４ｇ

秋刀魚の甘露煮 牛乳　秋刀魚 しょうが　ねぎ　きゅうり 米　油　砂糖 ８８０kcal

火 ご飯 マヨエッグサラダ 卵　ハム　豚肉 人参　キャベツ じゃが芋　三温糖 ３４.１ｇ３１.０ｇ

じゃが芋のそぼろ煮 鶏肉　枝豆 玉葱　こんにゃく　 ノンエッグマヨネーズ ２.９ｇ

笹かまぼこの磯部揚げ 牛乳　かまぼこ もやし　人参　きゅうり 米　油　砂糖 ７５９kcal

甘酢和え 油揚げ　豆腐 ごぼう　大根　ねぎ さつま芋　ごま ２８.３ｇ２０.０　ｇ

具だくさんみそ汁 青のり　豚肉　みそ 小麦粉　里芋 ２.９g

厚揚げの中華炒め 牛乳　豚肉 玉葱　人参　キャベツ 米　油　砂糖 ７６６kcal

ご飯 中華和え 厚揚げ　焼き豚 白滝　ねぎ　しょうが　にんにく ごま　シューマイの皮 ３１.９ｇ２２.０ｇ

シューマイ 卵 きゅうり　もやし　白滝 片栗粉 ２.６ｇ

関小4年中止 カレーサラダ 牛乳　ツナ　 人参　きゅうり パン　油　砂糖　 ８１２kcal

ハニートースト 白菜のクリーム煮 鶏肉　生クリーム 玉葱　白菜　 はちみつ　マーガリン ２６.５ｇ３４.０ｇ

グミ スキムミルク じゃが芋　ルウ ２.７ｇ

関小学校リクエスト 甘辛チキン 牛乳　わかめ　鶏肉 パセリ　コーン 米　油　砂糖 ８７５kcal

月 わかめご飯 じゃがコーン炒め ベーコン　 パイン　黄桃　みかん 片栗粉　米粉 ２８.５ｇ１４.４ｇ

サイダーポンチ バター　白玉　サイダー ２.２ｇ

プルコギ炒め 牛乳　豚肉　 にんにく　たけのこ　玉葱 米　油　砂糖 ７６７kcal

ご飯 チヂミ 鶏肉　 ピーマン　パプリカ　人参 ごま油　ごま　トック ２８.３ｇ２２.６ｇ

トックスープ 干し椎茸　チンゲンサイ　ねぎ　しょうが 小麦粉　片栗粉 ２.９ｇ

鶏肉の香味焼き 牛乳　鶏肉　ひじき しょうが　にんにく　ねぎ 米　油　砂糖 ７６０kcal

ご飯 ひじきと大豆の煮物 油揚げ　大豆　豆腐 人参　こんにゃく　干し椎茸 ごま油　里芋 ３９.６ｇ２１.３ｇ

豚汁 さつま揚げ　豚肉　みそ 小松菜　ごぼう　大根　 ３.０g

白子中2年中止 ハンバーグオニオンソース 牛乳　鶏肉　豚肉 玉葱　にんにく　しょうが 米　油　砂糖 ８６０kcal

ご飯 野菜炒め 油揚げ 人参　キャベツ　にら　大根 片栗粉　ごま油 ３６.０ｇ２４.９ｇ

根菜のごま汁 みそ ごぼう　ねぎ さつま芋　ごま ３.５ｇ

白子中2年中止 シーザーサラダ 牛乳　鶏肉 玉葱　しめじ　ほうれん草 ペンネ　油　砂糖 ７２２kcal

クリームペンネ ワカサギフリッター ベーコン　わかさぎ キャベツ　きゅうり　パプリカ 小麦粉　バター　クルトン ３３.４ｇ３３.０ｇ

スティックパンケーキ １.９ｇ

南白亀４年中止 オニドレサラダ 牛乳　ひよこ豆　豚肉 玉葱　人参　ピーマン 米　油　砂糖 ８１５kcal

火 ドライカレー アセロラゼリー 大豆　チーズ　ハム しょうが　にんにく　レーズン 白麦　ごま　ごま油 ３０.３ｇ２３.４ｇ

（麦ご飯） 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ブロッコリー　きゅうり　コーン 小麦粉　バター ３.０ｇ

白潟２年中止 おでん 牛乳　こんぶ　ちくわ 大根　人参　こんにゃく 米　油　砂糖 ７６８kcal

茶飯 鶏肉の葱塩焼き がんも　はんぺん にんにく　しょうが　ねぎ ごま油　ごま ３７.４ｇ１８.６ｇ

ごぼうサラダ 鶏肉　ハム ごぼう　きゅうり 里芋 ３.０ｇ

《地産地消献立》 マヒマヒフライ 牛乳　鶏肉　ひじき 人参　大根　ねぎ 米　油　砂糖 ８６３kcal

ひじきご飯 もやしのごま酢和え 油揚げ　枝豆　マヒマヒ もやし　きゅうり パン粉　さつま芋 ３７.５ｇ２６.６ｇ

千葉っ子みそ汁　お米のムース 豚肉　豆腐　みそ　ハム 干し椎茸　 ごま油　ごま ３.１ｇ

いわしのつみれ汁 牛乳　鶏肉　大豆 しょうが　人参　白菜　玉葱 米　油　砂糖 ８９２kcal

ストロベリーヨーグルト和え 豆腐　鰯　鰺 キャベツ　小松菜　みかん 白麦　片栗粉 ３３.８ｇ２６.０ｇ

（麦ご飯） みそ　ヨーグルト　生クリーム パイン　黄桃　ナタデココ　いちご ２.８ｇ

春巻き 牛乳　豚肉 キャベツ　人参　ピーマン 米　油　砂糖　春巻きの皮 ８６５kcal

ご飯 回鍋肉 鶏肉　のり 玉葱　しょうが　もやし ごま油　片栗粉 ３１.９ｇ３４.９ｇ

磯マヨ和え 鰹節　 ほうれん草 ノンエッグマヨネーズ ２.２ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 830kcal　たんぱく質21.1～32.5ｇ

脂質14.4～21.7ｇ  塩分相当量2.5ｇ以下
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白菜と挽肉の
あんかけ丼

  １１月のスタートです。
  朝晩冷え込み、冬に一歩一歩
  近づいているのを実感しますね！

  季節の変わり目です。
  体調を崩さないように「早寝　早起き
　朝ごはん」で元気に過ごせるように
  心がけましょう！

 11/16関小学校リクエスト献立
  この他に、カレーうどん、からあげ
  コーンスープ、焼肉サラダ、豚汁など
  があげられました。
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