
1 金

※ふるさとこんだて
ごはん  ぎゅうにゅう
ふくいサーモンフライのこめこクリームソース
ふくいのこんさいスープ  みかん

ふくいサーモンフライ
ベーコン
もめんとうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　まいたけ
はくさい　ごぼう
かぶ　うんしゅうみかん

こめ
こめこ

なたねあぶら
バター

681
24.6
19.4
99.1

335
1.7
1.3

4 月
ごはん  ぎゅうにゅう
とりみそなべ
ひじきサラダ  ヨーグルト

とりひきにく
みそ
やきちくわ

ぎゅうにゅう
ほしひじき
ヨーグルト

にんじん

しょうが　はくさい
だいこん　ぶなしめじ
ねぎ　きゅうり
キャベツ

こめ
かたくりこ
しらたき
さとう

マヨネーズ

639
24.9
16.2
96

421
1.9
1.9

5 火 ビビンバ　ぎゅうにゅう
わかめスープ

ぎゅうにく
きぬごしとうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな

ぜんまい　もやし
ねぎ　にんにく
しょうが　たけのこ

こめ
さとう

ごまあぶら
ごま
なたねあぶら

693
21.5
27.9
84.5

320
2.2
2.2

6 水
ごはん  ぎゅうにゅう
ちくわのにしょくあげ  ひじきのごしきに
けんちんじる

やきちくわ
うすあげ
とりにく
もめんとうふ

ぎゅうにゅう
あおのり
ほしひじき

にんじん
さやいんげん

ホールコーン
ねぎ　ごぼう
ほししいたけ
いたこんにゃく

こめ
こむぎこ
さとう

なたねあぶら
ごまあぶら

655
28.1
19.2
90.5

357
2.6
2.5

7 木
ごはん  ぎゅうにゅう
すきやきに  きりぼしだいこんのいそかあえ
ふりかけ

ぎゅうにく
こおりどうふ
ツナ

ぎゅうにゅう
やきのり
ふりかけ

にんじん
こまつな

たまねぎ　ねぎ
きりぼしだいこん
もやし
いとこんにゃく

こめ
さとう
じゃがいも
やきふ

651
26.4
15.1
99.1

345
2.6
1.4

8 金
ごはん  ぎゅうにゅう
ぶたにくとキムチのピリからいため
はるさめスープ  みかんゼリー

ぶたにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな
にら

しょうが　にんにく
たまねぎ　はくさい
はくさい(キムチ)
ほししいたけ

こめ
さとう
はるさめ
みかんゼリー

なたねあぶら
ごまあぶら

682
22.7
21.2
96.5

315
1.8
1.5

11 月
ごはん  ぎゅうにゅう
だいこんととりにくのしょうゆに
うちまめのみそしる  みかん

とりにく
うちまめ
うすあげ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

だいこん　しょうが
はくさい　ねぎ
いたこんにゃく
うんしゅうみかん

こめ
さとう
じゃがいも

なたねあぶら

665
27.2
16.4

100.3

380
2.9
2.3

12 火
こくとうパン  ぎゅうにゅう
ポークビーンズ
もやしときゅうりのサラダ  にぼし

だいず
ぶたにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
にぼし

にんじん
トマトかん
パセリ

たまねぎ　えりんぎ
もやし　きゅうり

こくとうパン
じゃがいも
さとう

なたねあぶら
ごま
ごまあぶら

685
30

22.8
89.1

417
3.2
2

13 水

※ふるさとこんだて
ごはん  ぎゅうにゅう
まだいフライ  キャベツのうめあえ
けんさんおおむぎめんのすましじる
フルーツゼリー

まだいフライ
うすあげ

ぎゅうにゅう にんじん
キャベツ　きゅうり
うめぼし　ねぎ
たまねぎ　えのきたけ

こめ
むぎとろめん
フルーツゼリー

なたねあぶら
ごまあぶら

668
24.3
19.8
95.7

304
1.4
1.5

14 木
※アイアンこんだて
ごはん  ぎゅうにゅう  みそおでん
あおなときりぼしのおかかあえ  みかん

うずらたまご
ちゅうあげ
とりひきにく
みそ かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん
こまつな

だいこん　しょうが
もやし いたこんにゃく
きりぼしだいこん
うんしゅうみかん

こめ
さといも
さとう

なたねあぶら
ごま

691
27

18.6
101.3

434
3.6
1.7

15 金
ごはん  ぎゅうにゅう
チャプチェ（かんこくのいためもの）
かきたまスープ

ぎゅうにく
ベーコン
たまご
もめんとうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら
ほうれんそう

にんにく　たまねぎ
キャベツ　ほししいたけ

こめ
さとう
はるさめ
かたくりこ

なたねあぶら
ごま
ごまあぶら

674
25.7
22.5
88.5

332
2.4
1.3

18 月
ごはん ぎゅうにゅう
こうやどうふいりおやこに
うすあげいりこまつなのごまあえ

たまご
とりにく
こおりどうふ
うすあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

ほししいたけ
グリンピース
はくさい　たまねぎ
いたこんにゃく

こめ
じゃがいも
さとう

なたねあぶら
ごま

666
27.6
18.6
93.7

387
3
2

19 火 ちゅうかどん  ぎゅうにゅう
わかめとじゃがいものスープ  みかん

ぶたにく
うずらたまご
ベーコン
きぬごしとうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
チンゲンツァイ
こまつな

しょうが　にんにく
たまねぎ　はくさい
きくらげ たけのこ
うんしゅうみかん

こめ
かたくりこ
じゃがいも

なたねあぶら

679
24.2
20.9
95.7

337
2.5
1.7

20 水 ふゆのカレーライス  ぎゅうにゅう
きゃべつとのツナのごまサラダ

ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん

しょうが　にんにく
たまねぎ　だいこん
かぶ　グリンピース
りんご　キャベツ
きゅうり

こめ
じゃがいも
カレールウ

なたねあぶら
ごま

671
22.2
19.3
99.3

303
1.9
2

21 木

※冬至（とうじ）こんだて
ごはん  ぎゅうにゅう
とりにくのからあげ
かぼちゃのいとこに
たまねぎとえのきのみそしる

とりにく
あずき
きぬごしとうふ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

かぼちゃ
にんじん

しょうが　たまねぎ
えのきたけ　ねぎ

こめ
かたくりこ
さとう

なたねあぶら

694
29.4
16.9

102.6

300
2.4
2

22 金

※クリスマスこんだて
チキンライス  ぎゅうにゅう
ボイルブロッコリー
やさいのマカロニスープ  クリスマスケーキ

とりにく
たまご
ベーコン

ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー
パセリ

たまねぎ　えりんぎ
グリンピース
キャベツ

こめ
マカロニ
クリスマスケーキ

なたねあぶら

624
23.3
18.1
88.6

289
2

1.5

こんだてはつごうにより、へんこうになることがあります。

　　今年
こ と し

の冬至
と う じ

は

　１２月
が つ

２２日
に ち

（金
き ん

）

日
曜
日

ふ

き

と

り

こんだてめい
あかのたべもの みどりのたべもの きいろのたべもの

＊エネルギー (kcal)
＊たんぱくしつ(g)
＊ししつ(g)
＊たんすいかぶつ (g)

＊カルシウム
　　　(mg)
＊てつ(mg)
＊しょくえんそうとう
りょう（g)けつえきやきんにく、ほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからのもとになる

こんげつのもくひょう

感謝して食べよう。 越前市大虫小学校
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