
　

おもにエネルギーのもとになる おもにからだをつくるもとになる おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

きのグループ あかのグループ みどりのグループ

4 火
しょくパン　りんごジャム　牛乳　
とりにくのトマトに　しろはなまめコロッケ
みずなのサラダ

パン　ジャム　こむぎこ　パンこ　
じゃがいも　こめあぶら　さとう　
ごま　バター　でんぷん

牛乳　いんげんまめ　
とりにく　だいず

たまねぎ　にんじん　セロリー　
マッシュルーム　トマト
だいこん　みずな　とうもろこし

646 27.1 20.2 2.7

5 水
♪あたらしいメニュー　スンドゥブチゲ♪
ごはん　牛乳　ゆでたまご　ゆきなのしおナムル
スンドゥブチゲ　まるがたチ－ズ（２こくらい）

ごはん　ごまあぶら
牛乳　たまご　ぶたにく　
あさり　とうふ　みそ　
チーズ

しめじ　えのきたけ　はくさい　
にら　ねぎ　にんにく
ゆきな　にんじん　もやし

605 25.1 19.6 2.2

6 木

《いいはの日（11月8日）にちなんで～よくかんでたべよう！》
　　★しゅんのくだもの　みかん★

ごはん　牛乳　わかさぎのてんぷら（２ほん）　
とりにくとだいずのみそいため　いものこじる　みかん

ごはん　こむぎこ　こめあぶら　
さといも　さとう　ごま
でんぷん　パンこ

牛乳　わかさぎ　ぶたにく　
とりにく　だいず　みそ

にんじん　だいこん　こまつな　
ねぎ　ごぼう　しめじ
しょうが　みかん

588 21.5 15.6 1.6

7 金
げんえんソフトパン　牛乳　
とりにくのガーリックソースかけ　ビーンズサラダ
ABCマカロニスープ

パン　さとう　こめあぶら　
でんぷん　マカロニ　じゃがいも

牛乳　とりにく　だいず
たまねぎ　にんにく　こまつな　
にんじん　セロリー　とうもろこし　
キャベツ　きゅうり

569 26.8 18.7 2.2

10 月
《みやぎけんのとくさんひん　あぶらふ》
むぎごはん　牛乳　かつおのやくみソースかけ　
ひじきのあえもの　あぶらふとだいこんのみそしる

おおむぎ　ごはん　でんぷん　
こめあぶら　さとう　あぶらふ　　
じゃがいも　ごま

牛乳　かつお　みそ　
ひじき

ねぎ　しょうが　ゆきな　
にんじん　だいこん　ごぼう　
キャベツ　とうもろこし　きゅうり

600 23.3 16.6 2.8

11 火

《みやぎけんのしょくざいをつかって～もうかさめ》
コッペパン　みかんジャム　牛乳　
もうかさめのハーブあげ　チンゲンサイとしめじのソテー
おおむぎいりミネストローネ

パン　ジャム　さとう
でんぷん　こめあぶら
おおむぎ　オリーブゆ

牛乳　さめ　ベーコン　
だいず　まぐろあぶらづけ

にんにく　キャベツ　にんじん　
たまねぎ　セロリー　トマト　
チンゲンサイ　もやし　しめじ

598 23.6 19.2 2.8

12 水

🐟みやぎすいさんの日　ささかまぼこ🐟

　★しゅんのくだもの　かき★

ごはん　のりのつくだに　牛乳　むしささかまぼこ　
れんこんのわふうサラダ　ぶたじる　かき

ごはん　じゃがいも
こめあぶら　さとう　ごま
でんぷん　はちみつ

牛乳　のり　ささかまぼこ　
ぶたにく　とうふ　みそ
ひとえぐさ

にんじん　だいこん　ごぼう　
ねぎ　れんこん　キャベツ　
とうもろこし　きゅうり　かき

591 22.1 12.8 2.9

13 木

★しゅんのくだもの　りんご★
むぎごはん　牛乳　
うずらたまごとこまつなのキーマカレー　
フレンチポテトサラダ　りんご

おおむぎ　ごはん　こめあぶら　
さとう　じゃがいも

牛乳　ぶたにく　だいず　
うずらたまご　ヨーグルト

こまつな　トマト　にんにく　
たまねぎ　きゅうり　にんじん　
とうもろこし　りんご

684 27.2 20.6 1.6

14 金

《みやぎけんのめいぶつりょうり　マーボーやきそば》
　　♪はつとうじょう　こめこずんだパン♪
小こめこずんだパン　牛乳　
マーボーやきそば（めん・マーボーどうふ）　
わかめスープ

ずんだ　パン　こめこ　
こめあぶら　ちゅうかめん　
ごまあぶら　さとう　でんぷん　
ごま

牛乳　とうふ　ぶたにく　
だいず　みそ　わかめ

にんじん　たまねぎ　たけのこ　
ほししいたけ　ねぎ　しょうが　
にんにく　とうもろこし

582 26.0 19.3 2.9

17 月

♪あたらしいメニュー　とりにくとだいこんのさっぱりに♪
ごはん　牛乳　きびなごのからあげ　
とりにくとだいこんのさっぱりに
はくさいのおひたし（きざみのり）　オレンジ

ごはん　でんぷん　こめあぶら
牛乳　きびなご
とりにく　のり

だいこん　にんじん　ねぎ　
しめじ　にんにく　はくさい　
もやし　オレンジ

549 25.9 12.6 1.2

18 火

《スコットランドのでんとうりょうり　スコッチブロス》
よこわりまるパン　牛乳　レバーいりメンチカツ　
バジルドレッシングサラダ　スコッチブロス　
ドリンクヨーグルト

パン　パンこ　こめあぶら
さとう　おおむぎ　オリーブゆ
こむぎこ　でんぷん

牛乳　ぶたにく
とりにく　ぶたレバー
だいず　ヨーグルト

たまねぎ　にんじん　かぶ
ねぎ　キャベツ　きゅうり
だいこん

634 26.0 21.9 2.6

19 水

《みやぎけんさんのだいずをつかったなっとうです》
♪あたらしいメニューせんだいみそあじのきんぴら♪
ごはん　なっとう　牛乳　
にくだんごのきのこあんかけ（３こ）　
こんさいきんぴら（せんだいみそあじ）　はっとじる

ごはん　さとう　でんぷん　
パンこ　すいとん
ごまあぶら　ごま

牛乳　なっとう
とりにく　みそ

たまねぎ　ほししいたけ
しめじ　にんじん　だいこん
ゆきな　ねぎ　ごぼう
れんこん　しょうが

699 28.0 20.1 2.4

20 木

《わしょくの日（11月24日）にちなんで～
　　　　こんぶとかつおぶしでだしをとったすましじる》
ごはん　牛乳　さばのみそだれかけ　
キャベツのごまあえ　すましじる　かき

ごはん　でんぷん　こめあぶら　
さとう　ふ　ごま

牛乳　さば　みそ
わかめ　とうふ

しょうが　たけのこ
えのきたけ　こまつな
キャベツ　にんじん　かき

628 21.4 21.2 2.5

21 金
ココアパン　牛乳　とりにくのマーマレードやき　
コロコロサラダ　うずらたまごとチンゲンサイのスープ

パン　ジャム
こめあぶら　さとう

牛乳　とりにく　だいず
うずらたまご　ベーコン

しょうが　にんにく　チンゲンサイ　
たまねぎ　えのきたけ　にんじん　
きゅうり　とうもろこし

581 25.4 20.9 2.9

25 火
ごはん　牛乳　さけのあげに　
きざみこんぶとやさいのいために
キャベツのみそしる

ごはん　でんぷん
こめあぶら　さとう

牛乳　さけ　あぶらあげ　
とうふ　みそ　こんぶ

キャベツ　たまねぎ　ごぼう　
にんじん　もやし

604 25.0 17.7 2.9

26 水
こめこフォカッチャ　牛乳　ハヤシシチュー　
フライビーンズ　だいこんサラダ

パン　こめこ　でんぷん
さとう　こめあぶら　じゃがいも

牛乳　だいず　ぶたにく　
チーズ　だっしふんにゅう

にんじん　たまねぎ　
マッシュルーム　だいこん　
きゅうり　とうもろこし

618 27.0 22.0 3.2

27 木
むぎごはん　牛乳　むししゅうまい（２こ）　
ジャージャンどうふ　わかめのおひたし　オレンジ

おおむぎ　ごはん　こむぎこ　
ごまあぶら　さとう　でんぷん
パンこ

牛乳　ぶたにく
なまあげ　うずらたまご　
みそ　わかめ

たまねぎ　もやし　にんじん
にら　ほししいたけ　たけのこ
ねぎ　しょうが　にんにく
はくさい　オレンジ

648 25.1 21.0 2.1

28 金
ごはん　牛乳　とんカツ（ソース）　
きりぼしだいこんのいために　なめこのみそしる

ごはん　パンこ　こめあぶら　
さとうこむぎこ　でんぷん

牛乳　ぶたにく　とうふ　
みそ　あぶらあげ　だいず

なめこ　ほうれんそう　
たまねぎ　きりぼしだいこん　
にんじん　ほししいたけ

593 23.1 16.1 2.4
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仙台市南吉成学校給食センター

日
曜
日 こ ん だ て め い

お　も　な　し　ょ　く　ひ　ん　と　は　た　ら　き ３・４ねんのえいようか

たんぱく
しつ（g）

ししつ
（g）

給食は みんなの体 支えてる 仙台市立小学校 児童
かみ たいせつ し げん しゅうだん し げんかいしゅうなど かつよう

☆紙は大切な資源です。集 団資源回 収 等を活用しましょう☆

小学校
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西中田小，住吉台小，福岡小，館小，長命ケ丘小

根白石小，北中山小，桜丘小，寺岡小，南中山小


