
２０２２ねん11がつ　こんだてひょう

ねつとちからになるもの ちやにくやほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの

ごはん きつねうどん こめ、こむぎこ、あぶら あじ、こうやどうふ あかぴーまん、ぴーまん しお、す、しょうゆ
あじのちゅうかやさいそーすがけ ぎゅうにゅう ごまあぶら、さとう あぶらあげ だいこん、にんじん、ぐりんぴーす だし、みりん
こうやどうふのにもの ふ、うどん ぎゅうにゅう もやし、かき、ねぎ
すましじる（ふ・もやし）
かき
ごはん　てづくりのりつくだに おこのみやき こめ、さとう、あぶら とりももにく、はなかつお きざみのり、ちんげんさい だし、しょうゆ、りょうりしゅ

とりにくのしおこうじやき ぎゅうにゅう こむぎこ あぶらあげ、しろみそ もやし、しめじ、わかめ みりん、しおこうじ
ちんげんさいとしめじのおかかあえ ぶたひきにく りんご、きゃべつ、にんじん べーきんぐぱうだー
みそしる（わかめ・あぶらあげ） ぎゅうにゅう あおのり けちゃっぷ、ちゅうのうそーす

りんご

ちゅうかどんぶり こくとうぼーろ こめ、ごまあぶら、かたくりこ ぶたこまにく たまねぎ、きゃべつ、にんじん しょうゆ、ちゅうかだし
ひじきさらだ ぎゅうにゅう こむぎこ、くろさとう あつあげ、しろみそ ひじき、こーん、きゅうり、ねぎ す、だし
みそしる(あつあげ・ねぎ） あぶら、ごま、さとう とうにゅう みかん べーきんぐぱうだー
みかん ぎゅうにゅう

ごはん わかめおにぎり こめ、さとう とりひきにく たまねぎ、にんじん、きりぼしだいこん しょうゆ
あつあげのそぼろに ぎゅうにゅう かたくりこ、ごま あつあげ きゅうり、きゃべつ、こーん す、だし
きりぼしだいこんのさらだ ごまあぶら しろみそ りんご わかめごはんのもと
みそしる（きゃべつ・こーん） ぎゅうにゅう
りんご

いちごじゃむさんど さけちゃーはん しょくぱん ぶたひきにく たまねぎ、きゃべつ、きゅうり けちゃっぷ、す
みーとぐらたん ぎゅうにゅう まかろに、こむぎこ ぴざようちーず にんじん、くりーむこーん しょうゆ、こんそめ
きゃべつのしょうゆふれんちさらだ あぶら、かたくりこ、こめ とうにゅう、さけふれーく かき、ねぎ しお
こーんくりーむすーぷ ごまあぶら、ごま ちりめん
かき いちごじゃむ ぎゅうにゅう
ごはん きなこむしぱん こめ、かたくりこ、さとう とりむねにく たまねぎ、ぴーまん、あかぴーまん りょうりしゅ、けちゃっぷ

すどり ぎゅうにゅう はるさめ きなこ、とうにゅう にんじん、きゅうり、こーん ちゅうかだし、す
はるさめさらだ（まよ） えっぐけあまよねーず ぎゅうにゅう はくさい、りんご みりん、しお
ちゅうかすーぷ ほっとけーきみっくす べーきんぐぱうだー
りんご あぶら
とんじるうどん さつまいもごはん うどん、あぶら ぶたこまにく にんじん、だいこん、ごぼう、ねぎ だし、しお
たらのまよねーずやき ぎゅうにゅう えっぐけあまよねーず もめんとうふ、しろみそ きゅうり、わかめ、かき す、しょうゆ
きゅうりとわかめのすのもの さとう、こめ、さつまいも たら、ちくわ りょうりしゅ
かき くろごま ぎゅうにゅう

ごはん こめこここあどーなつ こめ、あぶら、かぼちゃ ぶたこまにく しょうが、きゃべつ、たまねぎ りょうりしゅ、しょうゆ
みそぶた ぎゅうにゅう さとう、ごま、ごまあぶら しろみそ だいこん、だいこんは、えのき、りんご だし、しお、ここあ
かぼちゃのごまあえ こめこな、かたくりこ きぬごしとうふ べーきんぐぱうだー
すましじる（だいこん・えのき） ぎゅうにゅう
りんご
ごはん きのこのぱすた こめ、かたくりこ ぶたひきにく、もめんとうふ にんじん、こんにゃく、ごぼう しょうゆ、しお
とうふはんばーぐ ぎゅうにゅう さといも、すぱげてぃ しろみそ いんげん、ねぎ、みかん みりん、りょうりしゅ
きんぴらごぼう あぶら ぎゅうにゅう たまねぎ だし、こんそめ
みそしる（さといも・ねぎ） まっしゅるーむかん、しめじ
みかん
ごはん くっきー こめ、あぶら、ごま ぶたこまにく きゃべつ、たまねぎ、にんじん ちゅうのうそーす
ぶたにくときゃべつのそーすいため ぎゅうにゅう えっぐけあまよねーず ちりめん ぴーまん、しょうが、こまつな しょうゆ、だし
こまつなとちりめんのまよあえ こむぎこ、さとう しろみそ こーん、きりぼしだいこん、わかめ

みそしる（きりぼしだいこん・わかめ） ぎゅうにゅう りんご
りんご

ちきんかれー ごまとーすと こめ、じゃがいも、あぶら とりこまにく たまねぎ、にんじん、きゅうり かれーこ、こんそめ
つなさらだ ぎゅうにゅう こむぎこ、ごま、さとう つなかん きゃべつ、りんご けちゃっぷ、ちゅうのうそーす

りんご しょくぱん、ばたー ぎゅうにゅう しお、す、しょうゆ
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こんげつのくだものは
「かき・みかん・りんご」です。

・１５にち（か）はたぶんかおやつです。
・１８にち（きん）はおたんじょうびかいです。

※のうひんのかんけいにより、へんこうする
ことがあります。
そのばあいにはけいじしおしらせします。

にゅうじのあさのおやつは

まいにちぎゅうにゅうです

【こんねんど、はじめてでるしょくざい】
・べーこん（2１にち）
・はちみつ（2６にち）

●しようしょくざいにつきましては、あれるぎーなどにはいりょしぐ
たいてきにめいきをしています。えんではじめてたべるしょくざいが
ないように、こんだてをかくにんし、さきにごかていでためしてみて
ください



ねつとちからになるもの ちやにくやほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの

ごはん えんぱなーだ こめ、かたくりこ、さとう ぶたひきにく たまねぎ、ぱせり けちゃっぷ、りょうりしゅ
みーとぼーる(けちゃっぷあじ) ぎゅうにゅう ふ、あぶら しろみそ ほうれんそう、にんじん、しめじ うすたーそーす、しょうゆ

ほうれんそうときのこのそてー こむぎこ、きょうりきこ とりひきにく こーん、わかめ、みかん こんそめ、しお、だし
みそしる（ふ・わかめ） ぎゅうにゅう ぴーまん、きぱぷりか、にんにく ちゅうかだし、かれーこ

みかん 【たぶんかおやつ】
ごはん だいがくいも こめ、さとう さば、しろみそ しょうが、にんじん、れんこん りょうりしゅ、す、しょうゆ

さばのみそに ぎゅうにゅう さつまいも、くろごま もめんとうふ だいこん、ほししいたけ みりん、だし
ちゃつ（みえ） ぎゅうにゅう きざみこんぶ、こまつな、りんご しお
すましじる（こまつな・とうふ）
りんご
ろーるぱん あおなとじゃこのおにぎり ばたーろーる とりこまにく たまねぎ、ぱせり す、しょうゆ
とりじゃがぐらたん ぎゅうにゅう あぶら、じゃがいも ぱるめざんちーず だいこん、きゅうり、にんじん こんそめ、しお
だいこんさらだ ぱんこ ちりめん、かつおぶし はくさい、かき、こまつな
こんそめすーぷ(はくさい・にんじん) えっぐけあまよねーず ぎゅうにゅう
かき ごま、ごまあぶら、こめ
さけごはん すいーとぽてと（うさぎ） こめ、ごま、かたくりこ さけふれーく こーん、たまねぎ、ぶろっこりー しお、す、だし
こーんのおとしあげ おふのここあらすく あぶら、さとう、さつまいも もめんとうふ とまと、ごぼう、だいこん、にんじん ここあ
ぶろっこりーととまとのさらだ ぎゅうにゅう くろごま、ふ、ふんとう ぶたばらにく ねぎ、みかん、いんげん
とんじる しろみそ、とうにゅう
みかん 【おたんじょうびかい】 ぎゅうにゅう
ごはん こくとうくずもち こめ、さとう、あぶら ぶたこまにく たまねぎ、ぴーまん、しょうが しょうゆ、りょうりしゅ
ぶたしょうがやき ぎゅうにゅう じゃがいも あぶらあげ、しろみそ にんじん、きゃべつ、きりぼしだいこん しお、だし
おんやさいさらだ えっぐけあまよねーず きなこ りんご
みそしる(きりぼしだいこん・あぶらあげ） くろざとう、かたくりこ ぎゅうにゅう
りんご

いちごじゃむさんど こぎつねごはん しょくぱん ぶたひきにく きゃべつ、たまねぎ、にんじん しお、けちゃっぷ、こんそめ

きゃべつとひきにくのかさねに ぎゅうにゅう ぱんこ、かたくりこ、さとう べーこん こーん、りんご めーぷるしろっぷ
かぼちゃのめーぷるさらだ かぼちゃ、さつまいも くりーむちーず だし、しょうゆ
とうにゅうすーぷ えっぐけあまよねーず とうにゅう、しらす、あぶらあげ

りんご こめ、ごま、いちごじゃむ ぎゅうにゅう
あんかけうどん ごへいもち うどん、かたくりこ ぶたこまにく、あぶらあげ にんじん、たまねぎ、はくさい だし、しょうゆ、しお
あじのしおやき ぎゅうにゅう ごまあぶら あじ こまつな、ほうれんそう、もやし ちゅうかだし
ほうれんそうともやしのなむる こめ、あぶら、ごま しろみそ みかん
みかん ぎゅうにゅう

ごはん おまんじゅうむしぱん こめ、さとう、こむぎこ とりももにく ひじき、にんじん、こんにゃく しょうゆ、みりん
とりにくのてりやき ぎゅうにゅう あぶら、こめこ だいずみずに ねぎ、かき だし、しお
ごもくにまめ ちくわ べーきんぐぱうだー
すましじる（ちくわ・ねぎ） とうにゅう、あずき
かき ぎゅうにゅう
ごはん ちんすこう こめ、かたくりこ、あぶら ぶたればー しょうが、もやし、ぴーまん しょうゆ、こんそめ
ぶたればーのたつたあげ ぎゅうにゅう さつまいも、さとう つなかん、しろみそ こーん、たまねぎ、みかん かれーこ、だし
つなぴーまんいため こむぎこ ぎゅうにゅう べーきんぐぱうだー
みそしる（さつまいも・たまねぎ） ここあ
みかん
ごはん こーんふれーくおこし こめ、さとう、まかろに ぶたばらにく にんじん、きゃべつ、たまねぎ りょうりしゅ、みりん
ぶたにくのやさいまき ぎゅうにゅう こーんふれーく こうやどうふ、しろみそ ぴーまん、こまつな しょうゆ、けちゃっぷ
まかろにそてー はちみつ ぎゅうにゅう りんご だし
みそしる（こうやどうふ・こまつな）
りんご

ごはん きなこあげぱん こめ、さとう とりひきにく、しろみそ れんこん、ねぎ、こまつな しお、しょうゆ、す
れんこんのつくねやき ぎゅうにゅう ぱんこ、あぶら ひきわりなっとう、ちりめん にんじん、わかめ、こーん こんそめ
こまつなのなっとうあえ ばたーろーる きなこ みかん
わかめとこーんのすーぷ ごまあぶら ぎゅうにゅう
みかん
ごはん いためびーふん こめ、あぶら、さとう とりももにく にんにく、しょうが、はくさい けちゃっぷ
とりにくのばーべきゅーそーすやき ぎゅうにゅう ごま、びーふん もめんとうふ、しろみそ にんじん、なめこ、りんご ちゅうのうそーす
はくさいのごまあえ ぶたひきにく たまねぎ しょうゆ、だし
みそしる（とうふ・なめこ） ぎゅうにゅう ちゅうかだし、しお
りんご
ぽーくかれー ほっとけーき こめ、じゃがいも、あぶら ぶたこまにく にんじん、たまねぎ、わかめ かれーこ、こんそめ
わかめのさらだ ぎゅうにゅう こむぎこ とうにゅう もやし、きゅうり、みかん けちゃっぷ、ちゅうのうそーす

みかん ごまあぶら、さとう、ごま ぎゅうにゅう しお、す、しょうゆ
ほっとけーきみっくす めーぷるしろっぷ
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