
22(月)

ご飯,エビカツフライ,春雨サラ
ダ,コーンクリームスープ

ビスケット/牛乳,
オレンジカップ
ケーキ

牛乳,鶏卵 米,油,はるさめ,和風ドレッ
シング,ホットケーキミック
ス,砂糖,バター,マーマ
レード

きゅうり,にんじん,コーン
611kcal
21.5g
18.8g

24(水)

ご飯,赤魚の照り焼き,蒸し鶏
とひじきの和え物,厚揚げ豆
腐の味噌汁,フルーツ杏仁

昆布/牛乳,フレン
チトースト

赤魚,鶏ささ身,ひじき,生
揚げ,牛乳,鶏卵,牛乳

米,砂糖,さつまいも,食パン,バ
タ－

きゅうり,にんじん,もやし,
みかん缶,パイン缶,もも
缶

673kcal
19.8g
17.9g

杉並台保育園
25(木) お弁当の日

オレンジ/牛乳,焼
きプリンタルト

牛乳 610kcal
30.4g
17.8g

日付 給食 おやつ朝/昼
からだの血や肉

になるもの
からだの熱や力

になるもの
体の調子をとと

のえるもの

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

脂肪
26(金)

ご飯,きのこハヤシライス,
シーザーサラダ,りんご

クラッカー/牛乳,
ワッフルプレート

牛肉,ベーコン,牛乳 米,油,ワッフル,生クリー
ム

にんじん,ﾏｯｼｭﾙ-ﾑ,しめじ,え
のきたけ,キャベツ,コーン,りん
ご,みかん缶,もも缶

632kcal
23.4g
21.5g

1(月)
ご飯,八宝菜,エビシュウマ
イ,わかめスープ

ゴーフレット/牛
乳,たこやき

豚肉,かまぼこ,エビシュウ
マイ,わかめ,牛乳

米,砂糖,かたくり粉,ごま
油,油,マヨネーズ

はくさい,チンゲンサイ,に
んじん,しいたけ,たけのこ,
黒きくらげ,コーン

620kcal
22.9g
20.7g

27(土)
親子丼,ごぼうサラダ,わか
めとたまねぎの味噌汁,バ
ナナ

ゴーフレット/牛
乳,お菓子

鶏肉,鶏卵,わかめ,牛乳 米,砂糖,マヨネーズ,ふ ねぎ,ごぼう,にんじん,きゅ
うり,コーン,バナナ

697kcal
19.7g
30.1g

2(火)

ご飯,アジのみりん焼き,キャ
ベツの卵とじ,大根と人参の
味噌汁

オレンジ/牛乳,コ
コア蒸しパン

あじ,ウインナー,鶏卵,牛
乳

米,砂糖,ホットケーキミッ
クス,油

キャベツ,にんじん,ねぎ 647kcal
24.6g
16.0g

29(月)

ご飯,鮭のクリームソースか
け,レタスサラダ,ブロッコリー
と玉葱のコンソメスープ

ウエハース/牛
乳,きなこクッキー

さけ,ハム,牛乳,きな粉 米,薄力粉,バタ－,砂糖 ﾏｯｼｭﾙ-ﾑ,にんじん,レタ
ス,きゅうり,コーン,ブロッ
コリー

634kcal
23.3g
19.3g

4(木)

ご飯,鶏肉の香草焼き,グリー
ンサラダ,ポトフ風スープ

いりこ/牛乳,グ
レープゼリー

鶏肉,ｳｲﾝﾅ-,牛乳,ゼラチ
ン

米,マヨネーズ,パン粉,
じゃがいも

レタス,きゅうり,ブロッコ
リー,にんじん,ｸﾞﾚｰﾌﾟｼﾞｭｰ
ｽ,ぶどう

665kcal
26.4g
28.9g

30(火)

ご飯,鶏天,ほうれん草ののり
和え,かぼちゃの味噌汁

ビスケット/牛乳,
フルーツポンチ

鶏肉,鶏卵,牛乳 米,砂糖,薄力粉,油,カクテ
ルゼリー

ほうれんそう,にんじん,か
ぼちゃ,もも缶,みかん缶,
パイン缶,りんご

605kcal
23.3g
18.6g

5(金)
きのこご飯,サバの塩焼き,
三色和え,のっぺい汁,フ
ルーツミックス

クラッカー/牛乳,
ミルクもち

さば,鶏肉,牛乳,きな粉 米,砂糖,里芋,こんにゃく,
かたくり粉

エリンギ,しめじ,えのきたけ,に
んじん,ほうれんそう,コーン,も
も缶,なし,さくらんぼ,りんご

621kcal
25.4g
18.9g

月平均栄養価　　　エネルギー   626kcal　　　たんぱく質   22.6g　　　脂質   20.2g

8(月)
ご飯,魚のみぞれかけ,れ
んこんのきんぴら,里芋の
味噌汁

りんご/牛乳,ゴマ
クッキー

赤魚,豚肉,牛乳 米,油,かたくり粉,砂糖,ご
ま油,里芋,バタ－,薄力粉

れんこん,にんじん,ねぎ 655kcal
17.5g
17.8g

9(火)
ガパオライス,ヤムウンセ
ン,オレンジ
（タイメニュー）

ウエハース/牛
乳,クリームパン

合い挽き肉,鶏卵,牛乳 米,ごま油,砂糖,かたくり
粉,はるさめ,ｸﾘ-ﾑﾊﾟﾝ

ピーマン,赤ピーマン,しめ
じ,トマト,きゅうり,レッドオ
ニオン,黒きくらげ,オレン
ジ

608kcal
22.7g
18.8g

10(水)

ご飯,ホキのコーンマヨ焼,マカ
ロニ和風サラダ,じゃが芋のコ
ンソメスープ

昆布/牛乳,バナ
ナきな粉

ホキ,あおのり,ツナ缶,ｳｲ
ﾝﾅ-,牛乳,きな粉

米,マヨネーズ,マカロニ,
じゃがいも,砂糖

コーン,ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ,にんじん,
キャベツ,バナナ 688kcal

18.5g
23.3g

11(木)

ご飯,ビーフカレー,ポパイサラ
ダ,みかん

ビスケット/牛乳,
プリン

牛肉,かまぼこ,チーズ,牛乳 米,じゃがいも,マヨネーズ にんじん,ほうれんそう,コーン,
みかん 626kcal

22.0g
20.0g

12(金)

ご飯,豚肉のしょうが焼き,ブ
ロッコリーのごま和え,そうめ
ん汁,りんご

クッキー/牛乳,い
ちごジャムサンド

豚肉,牛乳 米,油,砂糖,そうめん,食パ
ン,いちごジャム

キャベツ,ピーマン,ブロッ
コリー,にんじん,ねぎ,りん
ご

608kcal
21.9g
16.7g

13(土)

青菜ご飯,煮込みうどん,かぼ
ちゃの天ぷら,柿

クラッカー/牛乳,
お菓子

豚肉,牛乳 米,うどん,砂糖,小麦粉,油 にんじん,ほうれんそう,ご
ぼう,かぼちゃ,柿

649kcal
19.8g
21.9g

15(月)
ご飯,サバのウスターソー
ス煮,野菜炒め,ベーコンと
チンゲン菜の中華スープ

ゴーフレット/牛
乳,大学芋

さば,ベーコン,牛乳 米,砂糖,さつまいも,油 キャベツ,にんじん,しめじ,
チンゲンサイ

670kcal
23.5g
16.3g

16(火)

ご飯,すき焼き風煮,小松菜と
切干大根の和え物,かき玉汁

いりこ/牛乳,オレ
ンジゼリー

牛肉,厚揚げ,鶏卵,牛乳,
ゼラチン

米,しらたき,砂糖,かたくり
粉

はくさい,にんじん,しいたけ,こ
まつな,切り干し大根,ねぎ,オ
レンジジュース,みかん缶

600kcal
19.8g
17.4g

17(水)

ロールパン,チキングラタン,レ
タスとツナのサラダ,オニオン
スープ

バナナ/牛乳,塩昆
布おにぎり

鶏肉,牛乳,ツナ缶,
塩昆布

ロールパン,米 にんじん,マッシュルーム,ブ
ロッコリー,レタス,きゅうり,トマ
ト,えのきたけ

672kcal
23.0g
23.7g

18(木)
ご飯,鮭の竜田揚げ,レ
バーの甘辛炒め,玉ねぎと
人参の味噌汁

クッキー/牛乳,お
はぎ

さけ,レバー,牛乳 米,砂糖,かたくり粉,油,ふ にんじん,キャベツ,コーン,ご
ぼう,ねぎ 627kcal

25.6g
23.3g

19(金)
ご飯,みそおでん,ほうれん草
のじゃこ和え,竹の子のすまし
汁,りんご

きな粉せんべい/
牛乳,ベーコンマ
フィン

鶏肉,厚揚げ,ちりめんじゃこ,
かまぼこ,わかめ,牛乳,鶏卵,
ベーコン,チーズ

米,こんにゃく,里芋,砂
糖,ホットケーキミック
ス,バタ－,油

にんじん,ほうれんそ
う,たけのこ,りんご,
コーン

654kcal
27.2g
14.5g

20(土)

ミートソーススパゲティー,
ジャーマンポテト,きのこのコ
ンソメスープ,フルーツミックス

ウエハース/牛
乳,お菓子

合い挽き肉,ウイン
ナー,牛乳

スパゲティ,砂糖,
じゃがいも

ピーマン,にんじん,し
めじ,えのきたけ,パイ
ン缶,みかん缶

671kcal
26.0g
22.2g

2021年11月1日～2021年11月30日

記載しているカロリー表示は、(2号）給食＋昼おやつの栄養価です。朝おやつは含まれません。

献立は材料の仕入れにより変更する場合があります。 ㈱福岡県南部給食センター

食物繊維は、野菜や海藻、芋、豆、穀物などの植物性食品に多く含まれています。食物繊

維は腸の中で水を吸って腸壁を刺激し、腸の運動を促すとともに、ダイオキシンなどの有

害物質も取り除いて、体の外に出す働きもします。食物繊維の多い食品をとり、生活リズム

を整え、おなかの中から元気な体をつくりましょう。

★便秘予防
腸で便の量を増やし、排せつ物や有害物

質を体外に出す働きをします。

★大腸がん予防

腸内の善玉菌の栄養源となり、腸の環境が

よくなり、悪玉菌が生育しにくくなります。

★生活習慣病予防

血糖値やコレステロールを下げ、糖尿病

や高脂血症の予防に効果がります。

★肥満予防
食物繊維は、胃の中でふくらんで

満足感があります。


