
熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

01 エネルギー 498 kcal

(

たん ぱく 質 18.3 ｇ

水 脂 質 16.2 ｇ

)

カル シ ウ ム 198 mg

02 エネルギー 617 kcal

(

たん ぱく 質 19.8 ｇ

木 脂 質 34.6 ｇ

)

カル シ ウ ム 213 mg

04 エネルギー 310 kcal

(

たん ぱく 質 7.4 ｇ

土 脂 質 6.3 ｇ

)

カル シ ウ ム 29 mg 身の色をよく見て、新鮮な魚を選び、おいしくいただきましょう。
06 エネルギー 505 kcal

(

たん ぱく 質 19.9 ｇ

月 脂 質 14.1 ｇ

)

カル シ ウ ム 199 mg

07 エネルギー 583 kcal

( たん ぱく 質 22.0 ｇ

火 脂 質 20.3 ｇ

)

カル シ ウ ム 351 mg

08 エネルギー 537 kcal

(

たん ぱく 質 16.7 ｇ

水 脂 質 17.3 ｇ

)

カル シ ウ ム 299 mg 熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

09 エネルギー 469 kcal 20 エネルギー 481 kcal

(

たん ぱく 質 12.8 ｇ

(

たん ぱく 質 22.4 ｇ

木 牛乳 脂 質 16.3 ｇ 月 脂 質 12.6 ｇ

)

カル シ ウ ム 203 mg

)

カル シ ウ ム 246 mg

10  ミニのりすけ エネルギー 516 kcal 21 エネルギー 578 kcal

( ヘム鉄入りえびせん たん ぱく 質 13.7 ｇ

(

たん ぱく 質 29.9 ｇ

金 脂 質 20.9 ｇ 火 脂 質 29.5 ｇ

)

カル シ ウ ム 203 mg

)

カル シ ウ ム 224 mg

11 エネルギー 297 kcal 22 エネルギー 578 kcal

(

たん ぱく 質 7.4 ｇ

(

たん ぱく 質 23.9 ｇ

土 脂 質 6.4 ｇ 水 牛乳 脂 質 21.5 ｇ

)

カル シ ウ ム 38 mg

)

カル シ ウ ム 316 mg

13  豆乳ラスク エネルギー 564 kcal 24  ミニのりすけ エネルギー 531 kcal

( ハッピーラムネ たん ぱく 質 20.0 ｇ

(

たん ぱく 質 16.0 ｇ

月 牛乳 脂 質 16.0 ｇ 金 脂 質 22.6 ｇ

)

カル シ ウ ム 203 mg
)

カル シ ウ ム 205 mg

14 エネルギー 522 kcal 25 エネルギー 539 kcal

(

たん ぱく 質 16.1 ｇ

(

たん ぱく 質 19.9 ｇ

火 牛乳 脂 質 21.1 ｇ 土 脂 質 22.6 ｇ

)

カル シ ウ ム 219 mg

)

カル シ ウ ム 164 mg

15  ハッピーラムネ エネルギー 502 kcal 27  豆乳ラスク エネルギー 607 kcal

(

たん ぱく 質 18.6 ｇ

( 牛乳 たん ぱく 質 23.5 ｇ

水 脂 質 11.4 ｇ 月 ハッピーラムネ 脂 質 25.1 ｇ

)

カル シ ウ ム 280 mg

)

カル シ ウ ム 229 mg

16 エネルギー 174 kcal 28 エネルギー 534 kcal

(

たん ぱく 質 5.6 ｇ

(

たん ぱく 質 13.2 ｇ

木 牛乳 脂 質 9.1 ｇ 火 牛乳 脂 質 12.8 ｇ

)

カル シ ウ ム 143 mg

)

カル シ ウ ム 223 mg

17  ミニのりすけ エネルギー 424 kcal 29  ハッピーラムネ エネルギー 511 kcal

( ヘム鉄入りえびせん たん ぱく 質 14.8 ｇ

( ミニのりすけ たん ぱく 質 18.5 ｇ

金 脂 質 19.3 ｇ 水 牛乳 脂 質 20.5 ｇ

)

カル シ ウ ム 189 mg

)

カル シ ウ ム 196 mg

18 エネルギー 309 kcal 30 エネルギー 579 kcal

(

たん ぱく 質 6.3 ｇ

(

たん ぱく 質 20.3 ｇ

土 脂 質 6.0 ｇ 木 牛乳 脂 質 21.9 ｇ

)

カル シ ウ ム 23 mg

)

カル シ ウ ム 230 mg

焼きそば
中華スープ（にら卵）

浜松ぎょうざ

牛乳

焼きそばめん、浜

松餃子、油

牛乳、豚肉(ばら)、

卵、ヘム鉄入りえ

びせん

もやし、キャベツ、

にんじん、にら、あ

おのり

中濃ソース、食

塩、中華だしの

素、こしょう

ヘム鉄入りえびせん

 サンワールドのミレービスケット

豆乳ラスク

豆乳ラスク

 サンワールドのミレービスケット

 ハッピーラムネ

サンワールドのミレービスケット

 ハッピーラムネ

 ハッピーラムネ

サンワールドのミレービスケット

 ヘム鉄入りえびせん

サンワールドのミレービスケット

 ヘム鉄入りえびせん サンワールドのミレービスケット

豆乳ラスク

 ハッピーラムネ

りんご、はくさい、

かぼちゃ、にんじ

ん、ごぼう、ブロッ

コリー、ねぎ、万能

ねぎ

かつお・昆布だし

汁、かつおだし

汁、しょうゆ（うす

くち）、みりん、

しょうゆ、食塩

米、はちみつ、ごま

油、はるさめ、砂糖

牛乳、豚肉(ばら)、

卵、木綿豆腐、ゼラ

チン

牛乳、豚肉(肩ロー

ス)、ヨーグルト(ス

キムミルク)、ツナ

油漬缶

米、ミニのりすけ、

ごま、焼ふ、砂糖、

油

オイスターソース、

酢、しょうゆ、おろ

しにんにく、おろし

しょうが、中華だし

の素、食塩

チンゲンサイ、きゅ

うり、にんじん、レ

モン果汁、にら、た

まねぎ、レモン、くこ

の実

ミニのりすけ

 ヘム鉄入りえびせん

 豆乳ラスク

牛乳

牛乳、さわら、豚肉

(肩ロース)、米み

そ（淡色辛みそ）

かき、れんこん、たま

ねぎ、にんじん、だい

こん、こまつな、えの

きたけ、ピーマン、ね

ぎ、なめこ、コーン、

レモン果汁

煮干だし汁、しょ

うゆ、みりん、食

塩、こしょう

かつお・昆布だし

汁、しょうゆ、酢、

食塩

もやし、たまねぎ、

みかん缶、にんじ

ん、えのきたけ、ね

ぎ、さやえんどう、

しょうが

牛乳、ウインナー、

卵、無塩バター

にんじん、たまね

ぎ、ブロッコリー、

えのきたけ、ピーマ

ン、しめじ、さやえ

んどう

ケチャップ、ウス

ターソース、コン

ソメ、食塩、こしょ

う

牛乳、豚肉(ばら)、

ヘム鉄入りえびせ

ん、ツナ水煮缶、か

つお節

りんご、たまねぎ、

にんじん、きゅうり、

切り干しだいこん

牛乳、とろけるチー

ズ、豚ひき肉

たまねぎ、ブロッコ

リー、にんじん、か

ぼちゃ、ほうれんそ

う、えのきたけ、

キャベツ、コーン

かつお・昆布だし

汁、しょうゆ、みり

ん、食塩

野菜ジュース、りん

ご、ねぎ

はくさい、なす、ブ

ルーベリージャム、

ピーマン、にんじん、

チンゲンサイ、コー

ン、ねぎ、塩こんぶ、

カットわかめ

中華だしの素、

食塩

しょうゆ、食塩

ほうれんそう、もや

し、にんじん、コー

ン、ねぎ、たけの

こ、カットわかめ、

干ししいたけ

しょうゆ（うすく

ち）、しょうゆ、中

華だしの素、おろ

しにんにく、おろ

ししょうが、食塩、

こしょう

米、ごま油、片栗

粉、砂糖

牛乳、豆乳、木綿

豆腐、ゆであずき

缶、豚肉(ばら)、ツ

ナ水煮缶、ゼラチ

ン

サンワールドのミレービスケット

バナナ、たまねぎ、

だいこん、にんじ

ん、ごぼう、ねぎ、

しょうが

かつお・昆布だし

汁、みりん、しょう

ゆ、食塩

肉うどん
ちくわ磯辺焼き

ほうれん草のおかか和え（コーン）

エンゼル自家製ヨーグルト

米、ラムネ、糸こん

にゃく、ごま油、片

栗粉

中華丼
豆腐スープ（わかめ）

きゅうりとツナの酢の物

豆乳ゼリー（小倉）

米、じゃがいも、ミ

ニのりすけ、マヨ

ネーズ、パン粉、砂

糖

牛乳、牛豚合いび

き肉、木綿豆腐、米

みそ（淡色辛み

そ）、ハム

【いい日本食の日】ユネスコ無形文化遺産

牛肉とごぼうの煮物
御飯  みそ汁（たまねぎ・こまつな）

かぼちゃのサラダ     牛乳

サンドウィッチ
バナナ

野菜ジュース

【鳥取県ご当地メニュー】
どんどろけ飯

さんまの塩焼き　　みそ汁

かぼちゃのそぼろあんかけ　　りんご

姫路風おでん
わかめ御飯

　みかん

ハッピーラムネ

サンワールドのミレービスケット

ミニのりすけ

牛乳

牛乳、牛肉(ばら)、

ハム、ヘム鉄入りえ

びせん、米みそ（淡

色辛みそ）

かぼちゃ、たまね

ぎ、ごぼう、えのき

たけ、こまつな、に

んじん、きゅうり

かつお・昆布だし

汁、しょうゆ、食

塩

かつお・昆布だし

汁、しょうゆ、みり

ん、本みりん、食

塩、ほんだし

米、じゃがいも、生

いも板こんにゃく、

砂糖

牛乳、厚揚げ みかん、だいこん かつお・昆布だし

汁、しょうゆ（うす

くち）、おろししょ

うが

オレンジ、ほうれん

そう、にんじん、た

まねぎ、切り干しだ

いこん、カットわか

め

かつお・昆布だし

汁、食塩、しょう

ゆ

はくさい、キャベツ、

きゅうり、ねぎ、にん

じん、しいたけ、たけ

のこ、黒きくらげ、

カットわかめ、しょう

が、にんにく

中華スープ、しょ

うゆ、酢、食塩、

中華だしの素、こ

しょう

【お誕生会メニュー】
イタリアンスパゲッティ

きのこのスープ　ブロッコリーのソテー

人参ケーキ

献　　立　　名 よく噛んで食べる

牛乳、さんま、鶏ひ

き肉、木綿豆腐、米

みそ（淡色辛み

そ）、豚肉(ばら)、

油揚げ

日

／

曜 3時おやつ
10時おやつ

栄　養　価

鶏肉のマーマレード焼き
たまごサンド

豆乳スープ（白菜・えのき）

ブロッコリーのごまあえ

材料名（昼食・3時おやつ）

サンワールドのミレービスケット

ハッピーラムネ

スパゲティ、ホット

ケーキ粉、油、砂糖

米、はるさめ、ご

ま、砂糖、ごま油

米、ミニのりすけ、

油、ビーフン、砂糖

フランスパン、マカ

ロニ、小麦粉、油、

パン粉

米、ラムネ、油、ご

ま油、砂糖

米、じゃがいも、

油、マヨネーズ

米、さつまいも、ラ

ムネ、砂糖、ごま油

さけの塩焼き
御飯

みそ汁（切干し・里芋）

ほうれん草の白あえ　　　オレンジ

米、油

豚肉のすき焼き風煮物
もみじ御飯   みそ汁（だいこん・油揚げ）

小松菜とツナのごま和え

エンゼル自家製ヨーグルト

【ワールドメニュー】
魯肉飯（ルーローハン）

豆腐スープ（にら）　はるさめサラダ

愛玉子（オーギョーチー）風ゼリー

牛乳、ヨーグルト

(スキムミルク)、鶏

ひき肉、米みそ（淡

色辛みそ）

今月のねらい

旬の食材

栄　養　価

カレールウ、ぽん

酢しょうゆ

スパゲティ ベーコン 野菜ジュース、バ

ナナ、ピーマン、に

んじん、たまねぎ

ケチャップ

米、ミニのりすけ、

ごま、砂糖

豚肉(肩ロース)、

ツナ油漬缶、米み

そ（淡色辛みそ）、

油揚げ

たまねぎ、だいこん、

はくさい、こまつな、に

んじん、いちごジャム、

えのきたけ、ねぎ、こん

ぶ（だし用）、カットわ

かめ

かつお・昆布だし

汁、しょうゆ、みり

ん、食塩

ナポリタン
野菜ジュース

バナナ

さわらの野菜レモン蒸し
御飯    みそ汁（こまつな・なめこ）

れんこんのきんぴら・豚肉

柿

かぼちゃグラタン
フランスパン

野菜スープ

ブロッコリーの三色サラダ

エンゼル学園　給食　よてい献立 2023年11月

豚肉のしょうが焼き
御飯 麩のすまし汁

もやしとツナのごま酢あえ

エンゼル自家製ヨーグルト

牛乳

米、マヨネーズ、砂

糖

   おべんとうの日

 豆乳ラスク米、ラムネ、さとい

も、ねりごま、砂糖

牛乳、さけ、木綿豆

腐、米みそ（淡色

辛みそ）、油揚げ

ハム 野菜ジュース、オレ

ンジ、たまねぎ、に

んじん、万能ねぎ、

ピーマン

冷凍ゆでうどん、き

つねあげ

ひき肉となすのみそ炒め
御飯  ビーフンのスープ

白菜の昆布和え

ヨーグルト（ブルーベリー）

チャプチェ
御飯    わかめスープ

ほうれん草のナムル

スティックゼリー

カレーライス
切り干し大根のシャキシャキサラダ

りんご

牛乳

チャーハン
野菜ジュース

オレンジ

かつお・昆布だし

汁、ケチャップ、

中濃ソース、食塩

豆腐ハンバーグ
御飯　　　　ポテトサラダ

エンゼル自家製ヨーグルトマンゴー）

みそ汁（かぶ）

かぶ、たまねぎ、

きゅうり、マン

ゴー、にんじん、か

ぶ・葉

牛乳

きつねうどん
野菜ジュース

りんご

牛乳、牛肉(ばら)

になっています。
餌となるエビの殻などに含まれる”アスタキサンチン”によって身がオレンジ

ミニのりすけ

10時おやつ
3時おやつ

さばと玉ねぎのみそ煮
御飯

けんちん汁

蒸し芋       バナナ

豆乳ラスク

日

／

曜
献　　立　　名

材料名（昼食・3時おやつ）

牛乳

食パン、マヨネーズ ハム、ツナ油漬缶、

スライスチーズ

野菜ジュース、バ

ナナ、きゅうり、レタ

ス、いちごジャム

コンソメ、食塩、

酢、こしょう

サンワールドのミレービスケット

 ヘム鉄入りえびせんしょうゆ、コンソ

メ、食塩

はくさい、ブロッコ

リー、えのきたけ、

マーマレード

牛乳、鶏もも肉、豆

乳、卵、ベーコン

ロールパン、マヨ

ネーズ、片栗粉、

油、すりごま、砂糖

牛乳、さば、木綿豆

腐、米みそ（淡色

辛みそ）、油揚げ

  魚には、子どもたちの健康増進に役立つ栄養素がたくさん含まれています。
また、世界の研究結果から、魚を食べることは、将来の生活習慣病予防につなが
ることもわかっています。

★魚に多く含まれる栄養素

秋が旬の「鮭」は、脂がのっていて美味しいですね。
塩焼き等、シンプルな調理で味わいましょう。
おいしい鮭を選ぶコツは、オレンジ色が濃いものを選ぶことです。

鮭の身はオレンジ色ですが、実は魚の分類だと白身魚です。

★今が旬！おいしい「鮭」★

ミニのりすけ

冷凍ゆでうどん、ミ

ニのりすけ、米粉、

油、砂糖

牛乳、牛肉(ばら)、

ちくわ、ヨーグルト

(スキムミルク)、か

つお節

ほうれんそう、みか

ん缶、にんじん、

コーン、ねぎ、あお

のり

 サンワールドのミレービスケット

牛乳

 ハッピーラムネ

牛乳

 ハッピーラムネ

サンワールドのミレービスケット

 ハッピーラムネ

牛乳

身体を構成しま
す。不足すると
免疫力や思考
能力が低くなり

骨や歯を構成し、
身体の生理機能
の調整を行います。
不足すると骨や歯
がもろくなります。

青魚に多く含まれ
るビミタンB2は、動
脈硬化やがんを引
き起こす活性酵素
を抑制します。

脳の働きを活
発にすることに
よって記憶力を
高めます。

血栓をできに
くくし、動脈硬
化や心筋梗
塞などのリス

目が良く見え
るようになった
り、脳を育てま
す。

鮭 さんま さわら きのこ類

にんじん ほうれん草 はくさい

ごぼう ブロッコリー いも類

りんご みかん


