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大根と鶏肉の煮物 886 kcal

けんちん揚げ 35.4 ｇ

じゃが芋とわかめの味噌汁 32.9 ｇ

果物（柿／富有柿） 2.6 ｇ

鶏肉の香味焼き 731 kcal

中華風大根サラダ 27.9 ｇ

小松菜と生揚げの味噌汁（減塩） 26.1 ｇ

果物(みかん/早香) 2.7 ｇ

ゼリーフライ 742 kcal

小松菜とえのきの和え物 21.7 ｇ

もやしと油揚げの味噌汁 25.0 ｇ

2.5 ｇ

鶏肉のチリソース煮 797 kcal

きゃべつとベーコンのスープ 27.8 ｇ

29.1 ｇ

3.9 ｇ

スパニッシュオムレツ 833 kcal

春雨サラダ 34.1 ｇ

鯖缶の味噌汁 30.1 ｇ

2.5 ｇ

芋と大豆のカリカリじゃこ揚げ 851 kcal

手作りアセロラゼリー 33.0 ｇ

21.1 ｇ

3.1 ｇ

肉豆腐 733 kcal

ポテトサラダ 26.0 ｇ

きゃべつとわかめの味噌汁 24.0 ｇ

2.0 ｇ

さばの塩焼き 899 kcal

豚肉ときゃべつの炒め物 41.9 ｇ

豆腐団子と青菜の味噌汁 28.7 ｇ

手作りかぼちゃプリン 1.7 ｇ

いかとピーマンのかき揚げ 835 kcal

大学芋 32.3 ｇ

27.7 ｇ

3.0 ｇ

擬製豆腐 705 kcal

かぼちゃの甘煮 27.4 ｇ

豚汁 16.3 ｇ

2.2 ｇ

家常豆腐 714 kcal

きゃべつの韓国風のりサラダ 27.4 ｇ

すまし汁（青菜・麩・蒲鉾） 23.3 ｇ

果物（早香みかん)
2.3 ｇ

ホッケの塩焼き 729 kcal

ブロッコリーサラダ 29.0 ｇ

豚肉と大根の味噌汁 25.8 ｇ

1.8 ｇ

海鮮チヂミ 831 kcal

じゃが芋のかき揚げ 33.2 ｇ

果物（柿、庄内柿） 23.2 ｇ

3.6 ｇ

手作り福神漬け 794 kcal

コールスローサラダ 24.7 ｇ

果物(りんご/シナノゴールド） 24.5 ｇ

2.6 ｇ

鮭のムニエル 738 kcal

粉ふき芋 29.3 ｇ

白菜とほうれん草のシチュー 17.6 ｇ

130.8 ｇ

鶏肉とさつま芋のマヨテリ 851 kcal

きゃべつの柚子こしょうサラダ 31.4 ｇ

小松菜と油揚げの味噌汁 29.9 ｇ

果物(夢オレンジ) 2.1 ｇ

ハムと大豆のサラダ 738 kcal

丸麦のミネストローネ 30.1 ｇ

28.8 ｇ

2.7 ｇ

手作りポテトコロッケ 804 kcal

味噌けんちん 24.3 ｇ

26.9 ｇ

2.8 ｇ

献立は食材の納品の都合で、変更する場合があります。ご了承ください。

玉子チャーハン

ご飯

玉子サンドパン

麦ごはん

ご飯

もやしラーメン

ご飯

○

ご飯

ご飯

麦ご飯

ご飯

ご飯

かき玉うどん

あわ入りご飯

さつま芋ごはん

おっ切込みうどん

28
火

29
水

30
木

玉葱　 キャベツ　 冷凍ブロッコ
リー　 大根　 人参　 ごぼう

埼玉県立戸田翔陽高等学校

キャベツ　 きゅうり　 玉葱
らっきょう(甘酢漬)　 パセリ
レモン果汁　 パイン缶　 冷凍ブ
ロッコリー　 セロリー　 人参
なす　 生姜 　 にんにく

○
牛乳　 鶏肉　 ゆで大豆　 ちり
めんじゃこ　 ささみの水煮　 油
揚げ　 昆布　 白みそ　 赤みそ

米　 片栗粉　 揚げ油　 さつま
芋　 白ごま　 きび砂糖　 マヨ
ネーズ　 オリーブ油

○

豚肉　 油揚げ　 昆布　 牛乳
卵　 あさりの水煮　 いか　 む
きえび　 焼き竹輪　 カットわか
め　 冷凍液卵

冷凍ほうとう　 里芋　 薄力粉
ごま　 きび砂糖　 ごま油
じゃが芋　 揚げ油

玉葱　 人参　 大根　 ごぼう
干し椎茸　 小松菜　 ねぎ　 冷
凍えのき　 にら　 庄内柿

人参　 キャベツ　 小松菜　 夢
オレンジ

牛乳　 豚ひき肉　 卵　 木綿豆
腐　 油揚げ　 昆布　 白みそ
赤みそ

米　 米粒麦　 じゃが芋　 サラ
ダ油　 薄力粉　 パン粉　 揚げ
油

ヤクルト　 鮭　 鶏肉　 牛乳
米　 薄力粉　 オリーブ油　 有
塩バター　 じゃが芋　 サラダ油

卵　 牛乳　 ロースハム　 ゆで
大豆　 鶏肉

コッペパン　 コッペパン　 マヨ
ネーズ　 丸麦　 オリーブ油

24
金

○ 鶏肉　 鶏肉　 牛乳

米　 米粒麦　 じゃが芋　 サラ
ダ油　 有塩バター　 薄力粉
きび砂糖　 オリーブ油　 マヨ
ネーズ　 白ごま

玉葱　 人参　 ねぎ　 生姜 　 に
んにく　 ホールトマト　 大根
なす　 きゅうり　 キャベツ
冷凍コーン　 レモン果汁　 りん
ご（ｼﾅﾉｺﾞｰﾙﾄﾞ）

レモン果汁　 冷凍ブロッコリー
パセリ　 玉葱　 人参　 白菜
ほうれん草

27
月

ヤ
ク
ル
ト

スパイスから作る
　　チキンカレー

ご飯

米　 ごま油　 きび砂糖　 ごま

脂質

食塩相当量

2
木

○

牛乳　 鶏肉　 昆布　 木綿豆腐
まぐろの水煮　 芽ひじき　 ちり
めんじゃこ　 卵　 カットわかめ
白みそ　 赤みそ

大根　 人参　 冷凍ブロッコリー
玉葱　 ごぼう　 柿(富有柿)

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

7
火

○
牛乳　 おから　 豚ひき肉　 か
つお節　 油揚げ　 白みそ　 赤
みそ　 昆布

米　 米粒麦　 じゃが芋　 サラ
ダ油　 片栗粉　 揚げ油

人参　 ねぎ　 小松菜　 冷凍え
のき　 もやし

米　 きび砂糖　 里芋　 ごま
片栗粉　 揚げ油　 じゃが芋

玉葱　 大根　 人参　 小松菜
ねぎ　 早香みかん

6
月

○
牛乳　 鶏肉　 カットわかめ
生揚げ　 昆布　 白みそ　 赤み
そ

8
水

○
冷凍液卵　 牛乳　 鶏肉　 ベー
コン

米　 米粒麦　 サラダ油　 薄力
粉　 揚げ油　 じゃが芋　 きび
砂糖

人参　 玉葱　 青ピーマン　 に
んにく　 ねぎ　 キャベツ

9
木

○

牛乳　 卵　 ベーコン　 ささみ
の水煮　 レトルトさば水煮　 木
綿豆腐　 昆布　 白みそ　 赤み
そ

米　 じゃが芋　 オリーブ油
春雨　 ごま油　 きび砂糖　 ご
ま

玉葱　 人参　 冷凍ブロッコリー
パセリ　 キャベツ　 きくらげ
大根　 ねぎ

10
金

○
豚肉　 牛乳　 ゆで大豆　 ちり
めんじゃこ　 ゼラチン

冷凍中華めん　 サラダ油　 さつ
ま芋ダイスカット　 片栗粉　 揚
げ油　 きび砂糖　 グラニュー糖

玉葱　 生姜 　 にんにく　 人参
にら　 もやし　 ねぎ　 ｱｾﾛﾗ果
汁　 ナタデココ

○
牛乳　 鯖　 豚肉　 木綿豆腐
鶏肉　 白みそ　 赤みそ　 昆布
卵　 牛乳　 生クリーム

米　 サラダ油　 片栗粉　 グラ
ニュー糖

にんにく　 玉葱　 キャベツ
もやし　 人参　 大根　 ほうれ
ん草　 冷凍かぼちゃ

13
月

○
牛乳　 焼き豆腐　 豚肉　 昆布
ロースハム　 カットわかめ　 白
みそ　 赤みそ

米　 サラダ油　 カットしらたき
きび砂糖　 じゃが芋　 マヨネー
ズ

人参　 玉葱　 小松菜　 きゅう
り　 冷凍コーン　 レモン果汁
キャベツ

○
牛乳　 木綿豆腐　 芽ひじき
卵　 豚肉　 白みそ　 赤みそ

米　 あわ(精白粒)　 きび砂糖
じゃが芋

ねぎ　 人参　 干し椎茸　 冷凍
グリンピース　 冷凍かぼちゃ
玉葱　 ごぼう　 大根

豚肉　 油揚げ　 卵　 昆布　 牛
乳　 いか　 ゆで大豆　 ちりめ
んじゃこ　 冷凍液卵

冷凍うどん　 きび砂糖　 片栗粉
薄力粉　 揚げ油　 さつま芋
水あめ　 黒ごま

玉葱　 人参　 冷凍しめじ　 小
松菜　 もやし　 青ピーマン
赤パプリカ　 生姜

牛乳　 ほっけ　 豚肉　 木綿豆
腐　 白みそ　 赤みそ　 昆布

米　 さつま芋　 オリーブ油
マヨネーズ　 きび砂糖

冷凍ブロッコリー　 キャベツ
人参　 カリフローレ　 大根
もやし　 ねぎ

牛乳　 生揚げ　 豚肉　 赤みそ
韓国風刻みのり　 蒸しかまぼこ
昆布

米　 ごま油　 片栗粉　 ごま
手毬麩

玉葱　 人参　 冷凍いんげん
干し椎茸　 ゆでたけのこ　 きく
らげ　 にんにく　 生姜 　 キャ
ベツ　 ほうれん草　 早香みかん

15
水

20
月

22
水

21
火

16
木

○

17
金

○

○

○


