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栄養量 熱量kcal 蛋白質g 脂肪g 塩分g

赤

緑

黄
栄養量小

栄養量中

赤

緑

黄
栄養量小 693 27.1 22.3 2.1 605 30.7 17.9 2.0 673 28.5 21.1 3.0 631 23.2 18.7 2.2
栄養量中 829 32.1 25.8 2.6 752 36.7 20.3 2.5 857 35.5 24.4 3.6 774 28.6 23.1 2.7

赤

緑

黄
栄養量小 665 31.7 19.7 2.6 677 30.6 20 1.9 651 28.7 19.4 1.6 651 29.2 19.7 2.1 687 20.4 19.5 2.6
栄養量中 810 36.5 21.8 3.2 811 36.5 23.1 2.3 813 34.5 22.3 2.0 799 36.5 24.2 2.6 825 23.7 22.1 3.1

赤

緑

黄
栄養量小 631 25.5 19 2.5 680 23.7 24.5 1.8 656 26.2 20.2 1.7 676 28.3 20.6 3.0 657 27.1 20.2 2.3
栄養量中 765 31 23.3 3.1 850 28.4 28.8 2.2 826 31.6 23.4 2.1 806 33.5 23.6 3.7 785 32.1 23.3 2.8

赤

緑

黄
栄養量小 710 29.9 18.5 3.0 686 27.5 23.1 2.5 675 25.3 22.4 2.2 688 28.9 22.8 2.5 660 27.3 20.8 2.2
栄養量中 855 35.6 21.0 3.6 822 32.6 26.9 3.1 808 29.9 26.0 2.7 821 33.9 26.4 3 791 32.3 24 2.7

米　じゃがいも　しらたき　こめあぶら　さんおんと
う　じょうはくとう

にんじん　ねぎ　しょうが　たまねぎ　はくさい　こま
つな　ゆず

牛乳　とうふ　わかめ　みそ　ぶたにく

8

金

牛乳　ぶたにく　とうふ　とりにく　みそ　わかめ

22

米　こめあぶら　じゃがいも　カレールウ　こめあぶ
ら　じょうはくとう

にんにく　しょうが　にんじん　たまねぎ　トマト
コーン　キャベツ　きゅうり　りんご

牛乳　とりにく　スキムミルク

15

1

米　マヨネーズ　

たまねぎ　にんじん　えのきたけ　こまつな　レモン　パセリ

ほうれんそう　もやし

牛乳　なまあげ　みそ　メルルーサ　チーズ　あじ
のり

29

米　はるさめ　マヨネーズ　やまいも
あおじそドレッシング

たまねぎ　にんじん　チンゲンサイ　たけのこ　パ
セリ　きゅうり

2024

月 火 水 木

4 5 6 7

牛乳　ぶたにく　みそ　とりにく　だいず　かつおぶ
し

牛乳　とうふ　マス　チーズ　のり
牛乳　あぶらあげ　とりにく　かいそうミックス　か
まぼこ

だいこん　にんじん　ごぼう　しいたけ　れんこん　ねぎ　しょう

が　ピーマン　こまつな　キャベツ

えのきたけ　にんじん　みつば　ぶなしめじ　たま
ねぎ　ほうれんそう　もやし

にんじん　しいたけ　ごぼう　ねぎ　ほうれんそう　だいこん

えだまめ　きゅうり

米　さといも　こんにゃく　ごまあぶら　でんぷん
こめあぶら　さんおんとう　ごま

米
ソフトめん　ごまあぶら　ごま　ミニコッペパン
こめあぶら　ミルメークキャラメル

11 12 13 14

牛乳　さけ　とうふ　みそ　なっとう　わかめ　ツナ
ヨーグルト

牛乳　なまあげ　みそ　さわら　だいず　あおだい
ず　ぶたにく

牛乳　ぶたにく　いか　えび　うずらのたまご　パオ
ズ

牛乳　ぶたにく　とうふ　みそ　さば　かつおぶし

キャベツ　にんじん　たまねぎ　ねぎ　ぶなしめじ　きゅ
うり　レモン

だいこん　にんじん　ねぎ　こまつな　ごぼう
にんじん　たまねぎ　はくさい　たけのこ　しいたけ
きぬさや　しょうが　もやし　きゅうり　コーン

ごぼう　だいこん　にんじん　ねぎ　ほうれんそう
キャベツ

米　こんにゃく　しろはなまめ　バター　こめあぶら
じょうはくとう

米　さといも　さんおんとう　こんにゃく　こめあぶら
米　オイスターソース　こめあぶら　でんぷん　ごま
あぶら

米　じゃがいも　こんにゃく　ごまあぶら　さんおん
とう　ごま

18 19 20 21

牛乳　　とうふ　みそ　たまご　わかめ 牛乳　あぶらあげ　みそ　さんま　かつおぶし
牛乳　とうふ　ぶたにく　みそ　とうばんじゃん　か
まぼこ　テンメンジャン

牛乳　ぶたにく　だいず　ロースハム

にんじん　だいこん　ねぎ　ほうれんそう　もやし
だいこん　にんじん　ねぎ　にんにく　もやし　ほう
れんそう　キャベツ

にんじん　ねぎ　にら　たけのこ　しいたけ　しょうが
にんにく　こまつな　キャベツ　もやし　オレンジ

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム　トマト　にん
にく　ブロッコリー　キャベツ　きゅうり

ねぎ　こまつな　にんじん　もやし だいこん　にんじん　ねぎ　レモン　りんご　ブロッコリー

米　じゃがいも　ごま　じょうはくとう 米　じゃがいも　こめあぶら　さんおんとう
米　こめあぶら　オイスターソース　じょうはくとう
でんぷん　ごまあぶら　ラーゆ

しょくパン　こめあぶら　じゃがいも　さんおんとう
フレンチドレッシング　ブラック・ホワイト

25 26 27 28

米　さといも　こんにゃく　さんおんとう　アーモンド
じょうはくとう　ごま　豆乳プリン

米　オリーブオイル　パンこ　こめあぶら　ごまあぶ
ら

米　やまいも　こめあぶら　ごま　じょうはくとう　ご
まあぶら

米　じょうはくとう　ごまあぶら　さつまいも　ミック
スビーンズ　マヨネーズ

牛乳　こんぶ　さつまあげ　はんぺん　がんもどき　うずらのたまご　ちくわ

しおこんぶ　かつおぶし　のり 牛乳　なまあげ　みそ　いわし　ぶたにく 牛乳　たまご　とうふ　メンチカツ　とりにく
牛乳　とうふ　わかめ　みそ　ぶたにく　とうばん
じゃん

にんじん　だいこん　ほうれんそう　キャベツ　もや
し

れんこん　だいこん　にんじん　ねぎ　パセリ　はくさい　にら

たまねぎ　はくさいキムチ　にんにく　しょうが

トマトチキン
カレーライス

白 沢 中 学 校

ごはん ポークビーンズ

ごはん

ソフトめん

海藻サラダ

きつねうどん

かけ汁

キャラメル揚げパン

ごはん

1１月に使用予
定の地場産物を
含む福島県産食
材は、「もや
し・ほうれんそ
う・大根・白
菜・ねぎ・じゃ
がいも・キャベ
ツ・りんご・山
芋」です。

わかめごはん
大根の

みそ汁

厚焼き玉子

ほうれん草の

ごま和え
ブロッコリーサラダ

実だくさん汁ごはん

さわらの西京焼き

春雨スープ

やまいもサラダ

ごはん

ごはん八宝菜

パオズ
もやしのサラダ

麻婆豆腐

青大豆とごぼうの

炒め煮

白菜のゆず風味あえ

ごはん ごはん

豚汁

おかか和え
さばの甘みそ焼き

りんご

ごはん

コーンサラダ

中華和え

ごはん

わかめ汁

肉丼の具

食パン

（ブラック・ホワイト）

ごはん

秋の彩りサラダ

わかめのみそ汁

塩だれ焼き肉

〈かみかみ献立～いい歯の日～〉

納豆

わかめと
ツナの和えもの

石狩汁

いわしのパン粉焼き

キムチ炒め

ごはん 根菜汁

メンチカツ

小松菜の
ごまドレッシング和え

ごはん やまいも汁

白身魚の

味噌マヨネーズ焼き

ごはん

からし和え

玉ねぎのみそ汁

ごはん

さんまの蒲焼き

油揚げのみそ汁

おひたし

マスのホイル蒸し

磯辺和え

すまし汁
けんちん

みそ汁

鶏肉と大豆の甘辛炒め

小松菜のおひたし

ヨーグルト

アーモンドあえ

手作りふりかけ

おでん

豆乳プリン

オレンジ

〈白沢とろろ活用献立！〉

鶏肉の味噌

マヨネーズ焼き

「いただく（頂く／戴
く）」は、頭にのせるという
意味があり、身分の高い人か
ら物をもらう際、頭上に捧げ
て敬意を表した動作にちなむ
言葉です。自然の恵み、生き
物の命をもらうことへの感謝
を表します。

「ちそう（馳走）」は、
食事を用意するために走り
回ることを意味しており、
この食事が出来上がるまで
に関わった人びとへの感謝
の気持ちが込められていま
す。

〈地場産物活用週間〉

11/11～11/15

パックソース 味のり


