
エネルギー
(kcal)

血や肉
ち　　　　にく

になる 熱や力の元になる
ねつ　　ちから　　もと

体の調子を整える
からだ　ちょうし　　　ととの たん白しつ

(g)

2 月 振替休業日
ふりかえきゅうぎょうび

3 火 文化
ぶんか

の日
ひ

あつあげとぶたにくのあんかけどん

とうがんスープ

くだもの

むぎごはん

ししゃものフライ

みずなのおかかあえ

にくじゃが

こまつなパン

ふゆやさいとマカロニのグラタン

カルボナードふうスープ

むぎごはん

さかなのてりやき

やさいのごまずあえ

とんじる

マーボーはるさめどん

トックいりちゅうかふうスープ

くだもの

とりそぼろまめごはん

さかなのからあげ

ブロッコリーのおかかいため

きりたんぽじる
くだもの

ミックスピラフ

チキンビーンズ

かみかみサラダ

じゃこドレッシング

ごもくあんかけめん

さかなのつつみあげ

じゃがいものきんぴら

さつまいもごはん

さかなのこうみだれ

はくさいづけ

にくどうふ
くだもの

ミルクパン

はくさいメンチカツ

ボイルキャベツ

とうにゅうシチュー

きつねのわかめごはん

さかなのわふうドレッシングかけ

ゆずだいこん

さといもとあつあげのそぼろに

ごはん（やぶきまちのおこめ）

さかなのたつたあげ

くきわかめのいためもの

せんべいじる
くだもの

キムタクチャーハン

あげチヂミ

わかめいりたまごスープ

23 月 勤労感謝
きんろうかんしゃ

の日
ひ

ごこくごはん

たまごやき

あめいろだいこん

いなかじる

ハヤシライス

ポテトサラダ

ぶどうゼリーポンチ

とりにくときのこのクリームスパゲティ

ほうれんそうのサラダ

ツナドレッシング

スイートポテトパイ

ごはん（とねまちのこめ）

さかなのみそだれかけ

ごぼうのきんぴら

かきたまじる
くだもの
むぎごはん

いかとポテトのチリソース

もやしとコーンのソテー

とうがんのたまごスープ

※都合
つごう

により、献立
こんだて

や食材
しょくざい

を変更
へんこう

する場合
ばあい

があります。

606

28.2

615

24.2

626

21.1

610

29.6

616

29.2

623

26.4

◎６日
にち

は４年生
ねんせい

が校外学習
こうがいがくしゅう

のため給食
きゅうしょく

はあり

ません。

こめ,でんぷん,こむぎこ,
あぶら,ごまあぶら,さと
う,かやきせんべい

しょうが,もやし,にんじ
ん,ごぼう,ほししいたけ,
ねぎ,はねぎ,みかん

19.4

586

※太字
ふ と じ

は今月
こんげつ

使用
し よ う

予定
よ て い

の三鷹
み た か

産
さ ん

農産物
のうさんぶつ

で

す。収穫状況
しゅうかくじょうきょう

により変更
へんこ う

になる場合
ば あ い

があ

ります。

ぎゅうにゅう,とりにく,
しろいんげんまめ

こめ,むぎ,あぶら,こめ
こ,さとう,じゃがいも,オ
リーブオイル

たまねぎ,にんじん,エリ
ンギ,セロリー,きゅうり,
みかんかん,おうとうか
ん,りんごかん

ぎゅうにゅう,とりにく,
なまクリーム,ツナ,しろ
いんげんまめ,とうにゅう

あぶら,バター,こむぎこ,
コーンスターチ,スパゲッ
ティ,ごまあぶら,さとう,
さつまいも,はちみつ,ぎょ
うざのかわ

たまねぎ,エリンギ,しめじ,
マッシュルーム,パセリ,も
やし,にんじん,コーン,キャ
ベツ,ほうれんそう,にんに
く,りんご,りんごかん

ぎゅうにゅう,さめ,くき
わかめ,さつまあげ,とり
にく

ぎゅうにゅう,ぶたにく,
ちくわ,とりにく,たまご,
わかめ

こめ,むぎ,あぶら,さつま
いも,こむぎこ,こめこ,ご
まあぶら,さとう,でんぷ
ん

にんにく,しょうが,にん
じん,はくさいキムチ,だ
いこんかりかりづけ,ね
ぎ,たまねぎ,キャベツ,は
ねぎ,えのきたけ

ぎゅうにゅう,あずき,と
りにく,たまご,ぶたにく,
なまあげ

こめ,むぎ,あわ,きび,あ
ぶら,さとう,くろこん
にゃく,じゃがいも

にんじん,はねぎ,しょう
が,だいこん,ごぼう,たま
ねぎ,ねぎ

◎今月
こんげつ

の果物
くだもの

は、りんご・みかん・かきを予
よて

定
い

しています。

30 月 〇

29.0

635

27 金 〇
ぎゅうにゅう,さば,あぶ
らあげ,とりにく,たまご,
もめんどうふ,わかめ

こめ,あぶら,ごまあぶら,
さとう,しろごま,でんぷ
ん

にんにく,ごぼう,にんじ
ん,さやいんげん,ほしし
いたけ,ねぎ,とうがん,こ
まつな,かき

ぎゅうにゅう,いか,ぶた
にく,ロースハム,たまご

24.7

623

こめ,むぎ,でんぷん,こむ
ぎこ,あぶら,じゃがいも,
ごまあぶら,さとう,あぶ
ら

しょうが,にんにく,ねぎ,
チンゲンツァイ,もやし,
ホールコーン,セロリー,
とうがん,はねぎ,はくさい

木 〇

25 水 〇

25.5

636

26

24 火 〇

605

21.5

20 金 〇

19 木 〇

18 水 〇

17 火 〇

ぎゅうにゅう,わかめごは
んのもと,あぶらあげ,ミ
ナミカゴカマス,とりに
く,なまあげ

こめ,むぎ,さとう,あぶ
ら,いとこんにゃく,さと
いも,でんぷん

たまねぎ,ゆず,だいこん,
ごぼう,しょうが,にんじ
ん,はねぎ

16 月 〇
ぎゅうにゅう,さば,きざ
みこんぶ,ぶたにく,もめ
んどうふ

こめ,さつまいも,あぶら,
さとう,でんぷん,しらた
き

にんにく,しょうが,ねぎ,
はくさい,きゅうり,にん
じん,たまねぎ,はねぎ,り
んご

ぎゅうにゅう,ぶたにく,
だいず,とりにく,とう
にゅう

ミルクパン,パンこ,こむ
ぎこ,あぶら,さとう,じゃ
がいも,こめこ

たまねぎ,はくさい,キャ
ベツ,にんじん,セロリー,
エリンギ,かぶ,かぶは

605

13 金 〇

27.0

12 木 〇
ぎゅうにゅう,とりにく,
ウィンナー,だいず,ちり
めんじゃこ

こめ,むぎ,あぶら,じゃが
いも,さとう

たまねぎ,にんじん,ピー
マン,セロリー,トマト,さ
やいんげん,もやし,ごぼ
う,れんこん,きりぼしだ
いこん,きゅうり

ぎゅうにゅう,とりにく,
いか,さめ,チーズ

ちゅうかめん,あぶら,で
んぷん,はるまきのかわ,
こむぎこ,じゃがいも,さ
とう

にんにく,しょうが,にん
じん,たまねぎ,ほししい
たけ,キャベツ,もやし,に
ら,さやいんげん,ピーマ
ン

11 水 〇
ぎゅうにゅう,とりにく,
みどりだいず,めひかり,
こなかつお

こめ,もちごめ,さとう,で
んぷん,こむぎこ,あぶら,
ごまあぶら,しらたき,き
りたんぽ

しょうが,ブロッコリー,
キャベツ,ごぼう,しょう
が,にんじん,まいたけ,ね
ぎ,こまつな,みかん

20.4

589

23.8

585

10 火 〇
ぎゅうにゅう,ぶたにく,
とりにく

こめ,むぎ,あぶら,さと
う,りょくとうはるさめ,
でんぷん,ごまあぶら,
トック

ねぎ,にんにく,しょうが,
にんじん,たけのこ,セロ
リー,ほししいたけ,キャ
ベツ,はねぎ,こまつな,り
んご

26.1

9 月 〇
ぎゅうにゅう,さば,わか
め,しらすぼし,ぶたにく,
もめんどうふ

こめ,むぎ,あぶら,さと
う,ちゅうざらとう,でん
ぷん,ごまあぶら,しろね
りごま,くろこんにゃく,
さつまいも

しょうが,にんじん,キャ
ベツ,きゅうり,コーン,ご
ぼう,だいこん,ねぎ,はね
ぎ

624

こめ,むぎ,あぶら,さと
う,ごまあぶら,でんぷん,
りょくとうはるさめ

にんにく,しょうが,にんじ
ん,たまねぎ,たけのこ,ほし
しいたけ,キャベツ,ねぎ,セ
ロリー,とうがん,はねぎ,り
んご

606

6 金 〇
ぎゅうにゅう,とりにく,
チーズ,なまクリーム,
チーズ,ぶたにく

こまつなパン,あぶら,さ
つまいも,こめこ,バター,
マカロニ,さとう

たまねぎ,にんじん,キャ
ベツ,セロリー,トマト,エ
リンギ,にんにく、はくさ
い

28.3

622

26.1

日本
にほん

の郷土料理
きょうどりょうり

【東北地方
とうほくちほう

】

11月
がつ

24日
か

　「和食
わしょく

の日
ひ

」

「いい日本食
にほんしょく

」の語呂合
ごろあ

わせから、伝統
でんとう

的
てき

な食文化
しょくぶんか

を見直
みなお

し、食文化
しょくぶんか

の保護
ほご

・継
け

承
いしょう

の大切
たいせつ

さについて考
かんが

える日
ひ

と制定
せいてい

され

ました。

そのため24日
にち

が和食
わしょく

のメニューになって

おり、「田舎汁
いなかじる

」で出汁
だし

を味
あじ

わう予定
よてい

で

す。

27日
にち

　茨城県
いばらきけん

利根町
とねまち

のお米
こめ

茨城県
いばらきけん

利根町
とねまち

は三鷹市
みたかし

と包括連携協定
ほうかつれんけいきょうてい

をしました。

詳
くわ

しくは給食
きゅうしょく

だよりをご覧
らん

ください。

19日
にち

　「福島
ふくしま

県
けん

の矢吹町
やぶきまち

のお米
こめ

」

　　　　　青森県
あおもりけん

　「せんべい汁
じる

」

福島県
ふくしまけん

矢吹町
やぶきまち

は、三鷹市
みたかし

と姉妹市町
しまいしちょう

の

関係
かんけい

で様々
さまざま

な交流
こうりゅう

をしています。

青森県
あおもりけん

「せんべい汁
じる

」は、青森県
あおもりけん

八戸
はちのへ

で

江戸時代
えどじだい

から食
た

べられている汁
しる

です。

使
つか

っているせんべいは、お菓子
かし

ではなく、

おつゆせんべいと呼
よ

ばれるものです。

　　　令和８年度　        　11月　こんだてよていひょう     　　  鷹南学園 三鷹市立中原小学校

日 曜 牛乳 こんだてめい
えいようのはたらき ひとこと

メモ

11日
にち

　きりたんぽの日
ひ

きりたんぽは秋田
あきた

県
けん

の郷土料理
きょうどりょうり

で、ご飯
はん

を杉
すぎ

の串
くし

に巻
ま

きつけて焼
や

いたものです。

囲炉裏
いろり

に立
た

てたきりたんぽが1111に見
み

え

ることから、「きりたんぽの日
ひ

」になりまし

た。

588

5 木 〇
ぎゅうにゅう,ししゃも,
こなかつお,ぶたにく,な
まあげ

こめ,むぎ,こむぎこ,パン
こ,あぶら,しろこんにゃ
く,じゃがいも,さとう

もやし,にんじん,キャベ
ツ,みずな,たまねぎ,はね
ぎ

22.7

4 水 〇
ぎゅうにゅう,ぶたにく,
なまあげ,とりにく

がつ にち

11月11日
ひ

「きりたんぽの日」

まいつき にち

毎月19日は
しょくいく ひ

「食育の日」

がつ にち

11月24日は
わしょく ひ

「和食の日」


