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蓮根と豚肉の南蛮煮 735 kcal

ブロッコリーのかすみ和え 25.1 ｇ

きのこの佃煮 25.3 ｇ

里芋の味噌汁 3.4 ｇ

豚肉と昆布の煮物 722 kcal

オニオンオムレツ 32.1 ｇ

大豆の磯煮 20.9 ｇ

豆腐とわかめの味噌汁 4.0 ｇ

さばの塩焼き 737 kcal

竹輪と野菜の煮物 32.1 ｇ

アスパラのソテー 21.8 ｇ

豚汁
    果物(みかん) 3.0 ｇ

チキン南蛮 975 kcal

果物(りんご、秋映) 42.1 ｇ

36.0 ｇ

4.8 ｇ

鶏肉と茎にんにくの四川炒め 687 kcal

バタじゃが 31.7 ｇ

ねぎま汁 12.8 ｇ

果物(りんご、星の金貨) 2.6 ｇ

白身魚のおろし煮 904 kcal

春雨ときくらげのスープ 38.1 ｇ

34.9 ｇ

3.6 ｇ

いんげんの肉巻き 732 kcal

もやしとわかめのサラダ 33.7 ｇ

プチチョコレートケーキ 28.9 ｇ

3.6 ｇ

赤魚の粕漬け 822 kcal

高野豆腐のオランダ煮 36.2 ｇ

大根とキムチの和え物 29.2 ｇ

にらと玉子の味噌汁


果物(りんご、シナノスイート) 3.5 ｇ

鶏肉の柚子こしょう焼き 809 kcal

玉子の袋煮 355.0 ｇ

つみれのみそ汁 27.0 ｇ

果物(みかん) 5.8 ｇ

鶏肉の和風レモン焼き 751 kcal

かぼちゃサラダ 29.7 ｇ

白身魚のスープ 22.8 ｇ

果物(りんご、ｼﾅﾉｺﾞｰﾙﾄﾞ) 1.9 ｇ

ロール白菜のクリーム煮 672 kcal

フルーツヨーグルト 28.4 ｇ

24.1 ｇ

1.4 ｇ

ゼリーフライ 931 kcal

鶏肉のチンジャオロース 30.1 ｇ

ブロッコリーサラダ 35.1 ｇ

味噌けんちん 3.2 ｇ

揚げだし豆腐 813 kcal

茶碗蒸し 28.5 ｇ

果物(みかん) 30.8 ｇ

2.2 ｇ

さばの味噌煮 803 kcal

ジャーマンポテト 33.0 ｇ

ハムと大豆のサラダ 29.7 ｇ

小松菜と豆腐の味噌汁 4.6 ｇ

ポテトサラダ 736 kcal

白菜のスープ 27.2 ｇ

26.6 ｇ

2.7 ｇ

チューリップチキン 755 kcal

きゃべつのごま風味サラダ 29.5 ｇ

豆苗の中華炒め 果物(夢オレンジ) 31.8 ｇ

もやしとわかめの味噌汁
 3.3 ｇ

鮭のチャンチャン焼き 754 kcal

巨峰ゼリー 43.4 ｇ

15.0 ｇ

4.1 ｇ

みそポテト 851 kcal

きゃべつの柚子こしょうサラダ 23.8 ｇ

26.2 ｇ

4.3 ｇ

ヤクルト 706 kcal

おでん 26.4 ｇ

12.9 ｇ

あんかけ焼きそば

埼玉県立戸田翔陽高校

○

牛乳　ヤクルト　焼き竹輪
うずら卵　枝豆のじゃこのボール
さつま揚げ　昆布

米　ちくわぶ　三角こんにゃく 大根　人参

桜飯

○

鶏肉　牛乳　白みそ
ささみの水煮

米　米粒麦　サラダ油　じゃが芋
じゃが芋　薄力粉　揚げ油
きび砂糖　オリーブ油

にんにく　生姜　玉葱,　人参
冷凍しめじ　すりおろしりんご
福神漬　キャベツ　きゅうりポークカレー

○

豚肉　赤みそ　牛乳　鮭　白みそ 冷凍中華めん　サラダ油 生姜　にんにく　玉葱　キャベツ
人参　もやし　小松菜　きくらげ
冷凍えのき　冷凍コーン味噌ラーメン

○

牛乳　鶏肉　卵　ささみの水煮
カットわかめ　白みそ　赤みそ

米　発芽玄米　もち米　栗
さつま芋　黒ごま　薄力粉
揚げ油　ごま油

キャベツ　人参　豆苗　もやし
夢オレンジ

24
火

○

冷凍液卵　焼き豚　牛乳
ロースハム　木綿豆腐
大豆の華

米　米粒麦　サラダ油
荒くだきポテト　マヨネーズ
きび砂糖

人参　玉葱　冷凍コーン　枝豆
きゅうり　レモン果汁　白菜

25
水

○

牛乳　鯖　赤みそ　ウィンナー
ロースハム　ゆで大豆　木綿豆腐
白みそ

米　きび砂糖　じゃが芋
サラダ油　マヨネーズ

梅干し　玉葱　きゅうり
パイン(缶詰)　冷凍ブロッコリー
小松菜　人参　ねぎ

19
木

○

昆布　鶏肉　油揚げ　牛乳
木綿豆腐　卵　蒸しかまぼこ

米　米粒麦　栗　銀杏　きび砂糖
揚げ油

人参　えのきたけ　ほんしめじ
蓮根　冷おろし大根　干し椎茸
ほうれん草　早生みかん

牛乳　おから　豚肉　鶏肉
ロースハム　冷サイコロ豆腐
油揚げ　昆布

米　きび　荒くだきポテト
サラダ油　ごま油　きび砂糖
オリーブ油　マヨネーズ　里芋

人参　ねぎ　もやし　青ピーマン
ゆでたけのこ　玉葱　きゅうり
冷凍ブロッコリー　キャベツ
大根　ごぼう

18
水

○

17
火

コーヒー

牛乳

ミルクコーヒー　豚肉　大豆の華
卵　牛乳　ベーコン　ヨーグルト

パン粉　じゃが芋　はちみつ 白菜　玉葱　人参　冷凍コーン
パセリ　ミックスドフルーツ
ナタデココ

4
水

○

牛乳　冷凍液卵　ロースハム
牛乳　豚肉　昆布　ゆで大豆
芽ひじき　油揚げ　カットわかめ
木綿豆腐　白みそ　赤みそ

米　サラダ油　糸こんにゃく
じゃが芋　きび砂糖

ご飯

脂質

食塩相当量

2
月

○

牛乳　豚肉　焼き竹輪　塩昆布
生揚げ　昆布　白みそ　赤みそ

蓮根　人参　玉葱　ねぎ
冷凍ブロッコリー
冷おろし大根　えのきたけ
ぶなしめじ　ねぎ

ご飯

１１月の献立予定表
日 主食

牛
乳

おかず 赤の仲間

血や肉になる

黄の仲間

熱や力の元になる

緑の仲間

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

5
木

○

牛乳　鯖　焼き竹輪　昆布
ベーコン　豚肉　白みそ　赤みそ

米　三角こんにゃく　きび砂糖
サラダ油　じゃが芋

むかご　ごぼう　人参　干し椎茸
アスパラガス　黄パプリカ　玉葱
ごぼう　大根　ねぎ　早生みかん

米　あわ　薄力粉　揚げ油
きび砂糖　　里芋

玉葱　人参　ねぎ

むかごご飯

6
金

○

豚肉　短冊いか　むきえび
うずら卵　牛乳　鶏肉　卵

冷凍蒸し中華めん　ごま油
サラダ油　揚げ油　きび砂糖
マヨネーズ

ゆでたけのこ　キャベツ　もやし
チンゲン菜　人参　玉葱　生姜
パセリ　レモン果汁
りんご（秋映）

麦ごはん
9
月

○

牛乳　鶏肉　まぐろ角切り
昆布

米　米粒麦　ごま油　きび砂糖
じゃが芋　バター

茎にんにく　ねぎ　生姜　人参
玉葱　きくらげ
りんご（星の金貨）

10
火

○

豚肉　牛肉　大豆ミート
温泉玉子　牛乳　ホキ
ベーコン　卵

米　米粒麦　サラダ油　きび砂糖
ごま油　揚げ油　里芋　春雨

大豆もやし　江戸菜　人参　なす
白菜キムチ　なす　冷おろし大根
冷凍ブロッコリー　玉葱
きくらげ

ビビンバ

11
水

○

豚肉　油揚げ　昆布　牛乳　豚肉
カットわかめ　大豆の華

冷凍うどん　サラダ油　きび砂糖
ごま油

にんにく　白菜　ねぎ　人参
冷凍しめじ　冷凍いんげん
もやし白菜のうどん

12
木

○

牛乳　赤魚の粕漬け　高野豆腐
豚肉　カットわかめ　卵　白みそ
赤みそ　昆布

米　揚げ油　きび砂糖　ごま油
ごま

キャベツ　玉葱　人参　にら
赤パプリカ　青ピーマン　大根
黄パプリカ　白菜キムチ
りんご（ｼﾅﾉｽｨｰﾄ）ご飯

13
金

○

かつお節　牛乳　鶏肉　卵
油揚げ　昆布　冷いわしつみれ
木綿豆腐　白みそ　赤みそ　昆布

米　米粒麦　きび砂糖　ごま 梅干し　大根　人参　もやし
ねぎ　早生みかん

梅かつおごはん

16
月

○

牛乳　鶏肉　ロースハム　まだら 米　きび砂糖　マヨネーズ
オリーブ油　じゃが芋

レモン果汁　冷凍かぼちゃ　玉葱
きゅうり　セロリ　にんにく
キャベツ　人参
りんご（ｼﾅﾉｽｨｰﾄ）

ご飯

26
木

27
金

30
月

メロンパン

きびご飯

吹き寄せ御飯

ご飯

五目チャーハン

栗とさつま芋の
    黒ごまご飯

20
金


