
ようび こんだて たんぱくしつ むきしつ たんすいかぶつ ししつ

ぎゅうにゅう
くろロール 655
アンサンブルエッグ

ツナとだいずのサラダ
26.5

だいこんのポトフ 29.0

ぎゅうにゅう
ミルクパン 662

スパゲティナポリタン
22.1

ブロッコリーサラダ
チョコレートパテ 20.6
みかんババロア

ぎゅうにゅう
ごはん 608
いわししょうがに
キャベツのしおこんぶあえ 25.3

キムチいりとんじる
17.7

～かみかみこんだて～
ぎゅうにゅう 656
セルフかきあげどん
　・ごはん 17.4
　・やさいかきあげ
きりぼしだいこんのナムル
かきたまじる 23.7

ぎゅうにゅう
はちみつパン 632
＊にらとぶたにくのちゅうかふうやきそば（にら）

れんこんサラダ 21.2

マスカットゼリー
21.8

ぎゅうにゅう
ごはん 618

チンジャオロース
27.9

こうやどうふのスープ
しゅうまい（２こ） 19.9

ぎゅうにゅう
さつまいもごはん 623
ごもくあつやきたまご
キャベツのピリッとづけ 22.8

みそけんちんじる

19.3
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん 638
さばカレーじょうゆやき
ごまあえ 30.0

ちくぜんに
19.6

４ねん１くみ　リクエストメニュー

ぎゅうにゅう 735
ごはん
からあげ
かいそうサラダ 24.4

クリームシチュー

ガリガリくん 24.0

ぎゅうにゅう
こめこパン こめこパン 709

やさいコロッケ
25.6

かんぴょうサラダ
オニオンスープ 31.0

にんじん　たまねぎ　とうもろこし
グリンピース

あぶら

あぶら　じゃがいも　こむぎこ　パンこ

とりにく しょうが あぶら　でんぷん

とりにく　さつまあげ　ちくわ　

さとう　ごま

ぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ　かんぴょう　ほうれんそう でんぷん

とりにく　たまご　もずく

にんじん　こまつな　きりぼしだいこん ドレッシング

ぶたにく

さとう

にんじん　たまねぎ　ごぼう　しゅんぎく あぶら　こむぎこ

ごはん

３
（火）

ババロア

にんじん　たけのこ　しいたけ

たまねぎ　しょうが　にんにく さとう　こむぎこ　でんぷん

にんじん　キャベツ　きゅうり

ごはん

にんじん　ごぼう　たけのこ　こんにゃく
しいたけ　だいこん　きぬさや

あぶら　さとう

ぶたにく　とりにく

ごま

パン

わかめ　たまご

ごま　ごまあぶら

ツナ　だいず
にんじん　きゅうり　とうもろこし
グリンピース

ノンエッグマヨネーズ　ドレッシング

チーズ

とりにく　ウインナー にんじん　だいこん　キャベツ　ブロッコリー じゃがいも

ぎゅうにゅう

ハム にんじん　きゅうり　かんぴょう　とうもろこし

１６
（月）

にんじん　たまねぎ　キャベツ　パセリ

１３
（金）

ぎゅうにゅう

とりにく　ぎゅうにゅう
にんじん　たまねぎ　ブロッコリー
マッシュルーム

にんじん　キャベツ　ほうれんそう

さば たまねぎ

１０
（火）

ぎゅうにゅう

ベーコン　たまご

ごはん　さつまいも　ごま

あぶら　さとう　でんぷん

ごはん

１１
（水）

ぎゅうにゅう

とりにく　とうふ　あぶらあげ　けんさんみそ

１２
（木）

あぶら　さとう　でんぷん

とりにく　こうやどうふ　たまご にんじん　もやし　こまつな ラーゆ　でんぷん

にんじん　だいこん　ごぼう　こんにゃく
ねぎ

あぶら　ごまあぶら　さといも

にんじん　たけのこ　ピーマン　しょうが
しいたけ

９
（月）

ぎゅうにゅう

ぶたにく

ぎゅうにゅう

２
（月）

ぎゅうにゅう

たまご　ベーコン　チーズ　ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ベーコン　ウインナー　チーズ

あぶら　さとう　じゃがいも　でんぷん

パン

たまねぎ

エネルギー
Ｋｃａｌ
　

たんぱくし
つ
　ｇ
しぼう
ｇ

11がつよていこんだてひょう

おおさわしょうがっこう あか みどり

きゅうしょくもくひょう
「かんしゃしてたべよう」

ビタミン・むきしつ

きいろ

     れいわ２ねん
おもにからだをつくる おもにからだのちょうしをととのえる

５
（木）

おもにエネルギーになる

ごはん

あぶら　スパゲティ

ドレッシング

ぶたにく　とうふ　けんさんみそ

わかめ

さとう　ごま　ごまあぶら　ドレッシング

きゅうり　キャベツ　とうもろこし

パン

いわし しょうが

４
（水）

ぎゅうにゅう

きゅうり　ブロッコリー　とうもろこし

にんじん　たまねぎ　ピーマン　パセリ
トマト　マッシュルーム

６
（金）

にんじん　だいこん　ごぼう　はくさい
こんにゃく　ねぎ

あぶら　ごまあぶら　やきそばめん

あぶら　じゃがいも

にんじん　きゅうり　れんこん
とうもろこし

にんじん　キャベツ　もやし　にら

ノンエッグマヨネーズ

にんじん　キャベツ　きゅうり

ドレッシング

こんぶ

ごはん

ゼリー

バター　じゃがいも

チョコレートパテ

ガリガリくん

ぶ ん か の ひ



じばさんぶつかつようこんだて～だいこん～

ぎゅうにゅう 740
むぎごはん
けんさんわぎゅうカレー 26.6
だいこんとハムのマリネ
アセロラゼリー 25.8

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

けんさんコッペパン 616
ハンバーグトマトソースに
ほうれんそうとコーンのソテー

＊ワンタンスープ（にら） 25.6

けんさんとちおとめジャム 22.6

ぎゅうにゅう
ごはん 656

しょうがふうみのにくじゃが
25.6

けんさんなっとう
いそかおりあえ 17.4

ぎゅうにゅう 632
ごはん
ミナミカマスさいきょうやき 33.3
ぶたにくとだいこんのにこみ
ツナあえ 20.0

ぎゅうにゅう
ごはん 633
ヤシオマスフライ
きりこんぶのにつけ 28.7

さわにわん
19.0

～ごはんのひ～ 657
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 29.9
そぼろどん 22.0

いなかじる
えんぶん
1.9グラム

ぎゅうにゅう
ごはん 604

＊マーボードウフ（にら）
24.2

ちゅうかくらげあえ
ねぎまんじゅう（１こ） 20.8

ぎゅうにゅう
ごはん 684

ハヤシライス
21.1

コールスローサラダ
ヨーグルト 21.3

ぎゅうにゅう
いちごパン 640
メンチカツ
ほうれんそうのサラダ 23.3
やさいのカレースープに

24.6

◆　おおさわしょうがっこう ちゅうがくねん ひとりいっかいあたりのがっこうきゅうしょくせっしゅきじゅん

　　こんげつのへいきん：エネルギー６５３ｋｃａｌ・たんぱくしつ２５．３ｇ・ししつ２２．１ｇ　　
◆　つごうにより こんだてをへんこうすることがあります。
◆　こんげつのにっこうしのじばさんぶつは、だいこんのほかにねぎもしようしています。
※　＊しるしのこんだては、おおさわちくのやさい（にら）をしようしています。

とりにく　 にんじん　たまねぎ　アスパラガス あぶら　じゃがいも

ごはん

ツナ きゅうり　ほうれんそう　とうもろこし ノンエッグマヨネーズ

ジャム

バター

さとう　でんぷん

２３
（月）

ぶたにく

にんじん　ねぎ　　にら　しょうが
にんにく しいたけ

ぎゅうにゅう

ごま　ドレッシング

あぶら　ごまあぶら２６
（木）

ぎゅうにゅう

２７
（金）

きゅうり　キャベツ　とうもろこし

ぶたにく

２４
（火）

ぎゅうにゅう

くらげ

ヤシオマス

ごはん

ぶたにく　とうふ

さとう

あぶら　パンこ

ぶたにく　かつおぶし

ぶたにく だいこん　こんにゃく　しょうが　にんにく さとう

ごはん

カマス　みそ

１９
（木）

ぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ　ごぼう　しらたき
しょうが　えだまめ

あぶら　さとう　じゃがいも　でんぷん

こまつな　もやし

２０
（金）

ぎゅうにゅう

むぎ　ごはん

ぎゅうにく にんじん　たまねぎ　しょうが　にんにく あぶら　じゃがいも　カレールウ

ごはん

ぶたにく　とりにく　

１７
（火）

１８
（水）

たまねぎ　トマト　しょうが　にんにく

ほうれんそう　とうもろこし

３０
（月）

ぎゅうにゅう

いちご パン

ぶたにく　とりにく

バター　じゃがいも　ハヤシルウ

ドレッシング

たまねぎ あぶら　さとう　でんぷん　パンこ　

ごはん

のり

ツナ

ぎゅうにゅう

パン

キャベツ　もやし　ほうれんそう

なっとう

ぶたにく　なると

ゼリー

にんじん　たまねぎ　たけのこ　キャベツ
しいたけ　もやし　にら　しょうが

にんじん　ごぼう　だいこん　しめじ
ほうれんそう　ねぎ

さとう

　　　　　　　　　　　　エネルギー６２５ｋｃａｌ・たんぱくしつ２０．３ｇ～３１．３ｇ・ししつ１３．９ｇ～２０．８ｇ

とうふ　けんさんみそ
にんじん　ごぼう　だいこん　こんにゃく
キャベツ　ねぎ

あぶら　さといも

あぶら　さとう

ヨーグルト

にんじん　きゅうり　もやし

キャベツ　ねぎ　にら　しょうが　にんにく さとう　ごまあぶら　こむぎこ

にんじん　たまねぎ　マッシュルーム
グリンピース

ベーコン

さとう　ごまあぶら　でんぷん　こむぎこ

２５
（水）

とりにく　たまご　もずく えだまめ　しょうが

にんじん あぶら　さとう

ぶたにく

こんぶ　だいず　さつまあげ

ハム たまねぎ　きゅうり　だいこん ドレッシング

【 がっこうきゅうしょくへの
けんさんひんのていきょうについて 】

けんでは、しんがたコロナウイルスかんせ
んしょうのえいきょうをうけた、のうちく
さんぶつのしょうひかくだいをはかるため
に、「コロナにまけるな！！とちぎのちさ
んちしょうげんきアップうんどう」をおこ
なっています。こんかいそのとりくみとし
て、がっこうきゅうしょくに「けんさんわ
ぎゅう」や「けんさんアユ・ヤシオマス」
をていきょうしていただけることになりま
した。

また、けんぎゅうにゅうふきゅうきょう

かいからは、「けんさんヨーグルト」をい

ただけることになりました。これをきかい

にみなさんも、けんでとれるおいしいたべ

ものをあじわってみてはいかがですか？

◆ しょくじのあいさつ
していますか？ ◆

たべものをたべるということは、
どうぶつやしょくぶつの「いのち」
をいただくことにつながります。
そのたべものをいただくことや、
りょうりをしてくれたひとにかん
しゃのきもちをこめて「いただきま
す」
「ごちそうさま」
のあいさつを

わすれないよ
うにしましょ
う。

き ん ろ う か ん し ゃ の ひ

「けんさんわぎゅう」
◆１１月１７日：けんさんわぎゅうカレー
◆１２月：けんさんわぎゅうのぎゅうどん
◆１月：けんさんわぎゅうの

ハッシュドビーフ

「けんさんアユ・ヤシオマス」
◆１１月２４日：ヤシオマスフライ
◆１２月：あゆのかんろに
◆１月：ヤシオマスのたまりじょうゆやき

「けんさんヨーグルト」
◆１１月２７日：けんさんヨーグルト


