
 

 
 

カゼをひきやすい 
季節
き せ つ

になりました！ 

日
ひ

が暮れる
く

のが早
はや

くなり、

だんだん寒さ
さ む さ

も増
ま

してきま

した。カゼやインフルエン

ザの流行
りゅうこう

も心配
しんぱい

な季節
き せ つ

で

す。しっかりと体調
たいちょう

を整
ととの

え

て、本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に備
そな

えま 

しょう。 

１日（火） ２日（水） 3日（木） ４日（金） 

エネルギー  734kcal エネルギー  708kcal  エネルギー  650kcal 

たんぱく質   27.4g  たんぱく質   23.3g たんぱく質   27.3g 
 
主食 
 
主菜 
 
副菜 
 
副菜 
 
牛乳 

 
ごはん 
 
イカのチリソースあえ 
 
ねぎのサラダ 
 
にらスープ 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

 
主食 
 
主菜 
 
 
副菜 
 
副菜 
 
牛乳 

 
ごはん 
 
大豆
だ い ず

とひじきの 

米
こ め

粉
こ

かき揚
あ

げ 
 

こんにゃくのおかか煮
に

 
 

かぶのみそ汁
し る

 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

 
主食 
 
主菜 
 
副菜 
 
副菜 
 
牛乳 

 
菊花
き っ か

ごはん 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の含
ふ く

め煮
に

 
 
ゆかりあえ 
 
沢
さ わ

煮
に

椀
わ ん

 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

７日（月） ８日（火） ９日（水） １０日（木） １１日（金） 

 エネルギー  734kcal エネルギー  773kcal エネルギー  663kcal エネルギー  746kcal 

たんぱく質   27.4g  たんぱく質   30.4g  たんぱく質   24.8g たんぱく質   24.0g 
 
主食 
 
主菜 
 
 
副菜 
 
副菜 
 
牛乳 

 
麦
む ぎ

ごはん 
 
ごぼうのかみかみ 
つくね 

 
はりはり漬

づ

け 
 
こまつなのみそ汁

じ る

 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

 
主食 
 
主菜 
 
副菜 
 
副菜 
 
牛乳 

 
ごはん 
 
サバの生姜

し ょ う が

煮
に

 
 
にんじんしりしり 
 
いも団子

だ ん ご

汁
じ る

 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

 
主食 
 
主菜 
 
副菜 
 
デザート 
 
牛乳 

 
菜
な

飯
め し

 
 
けんちん煮

に

 
 
白菜
は く さ い

のおかかあえ 
 
みかん 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

 
主食 
 
主菜 
 
副菜 
 
デザート 
 
牛乳 

 
鶏
と り

ごぼうピラフ 
 
豚肉
ぶ た に く

と野菜
や さ い

のソテー 
 
コンソメスープ 
 
スイートポテト 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

１４日（月） １５日（火） １６日（水） １７日（木） １８日（金） 

エネルギー  786kcal エネルギー  783kcal エネルギー  754kcal エネルギー  681kcal エネルギー  818kcal 

たんぱく質   26.4g たんぱく質   28.8g  たんぱく質   27.3g  たんぱく質   25.5g たんぱく質   28.9g 
 
主食 
主菜 
 
副菜 
 
副菜 
 
 
牛乳 

 
ポークカレーライス 

(特別
と く べ つ

栽培
さ い ば い

米
ま い

･麦
む ぎ

ごはん) 
 
福神
ふ く し ん

漬
づ

け 
 
ツナとほうれん草

そ う

の
サラダ 

 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

 
主食 
 
主菜 
 
 
副菜 
 
副菜 
 
牛乳 

 
特別
と く べ つ

栽培
さ い ば い

米
ま い

ごはん 
 
白身魚
し ろ み ざ か な

のフライ 
オーロラソースかけ 

 
きのこのソテー 
 
ピースープ 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

 
主食 
 
主菜 
 
副菜 
 
 
副菜 
 
牛乳 

 
特別
と く べ つ

栽培
さ い ば い

米
ま い

ごはん 
 
カップハンバーグ 

 
ブロッコリーの 
レモンソースサラダ 

 
さつまいものスープ 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

 
主食 
主菜 
 
副菜 
 
副菜 
 
デザート 
 
牛乳 

 
中華風
ち ゅ う か ふ う

炊
た

き込
こ

みごはん 

(特別栽
と く べ つ さ い

倍
ば い

米
ま い

) 
 
ささみとキャベツのサラダ 
 
ワンタンスープ 
 
新興
し ん こ う

梨
な し

 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

 
主食 
 
主菜 
 
副菜 
 
副菜 
 
牛乳 

 
古代
こ だ い

米
ま い

ごはん(特
と く

栽
さ い

米
ま い

) 
 
キスとさつまいもの天

て ん

ぷら 
 
うの花炒

は な い

り煮 
 
みそけんちん汁

じ る

 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 
 

２１日（月） ２２日（火） ２3日（水） ２４日（木） ２５日（金） 

エネルギー  772kcal エネルギー  721kcal  
勤労
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

 

エネルギー  710kcal エネルギー  846kcal 

たんぱく質   29.9g たんぱく質   25.9g  たんぱく質   33.1g たんぱく質   31.4g 
 
主食 
 
主菜 
 
 
副菜 
 
副菜 
 
牛乳 

 
ごはん 
 
鶏肉
と り に く

とレバーの 

甘辛
あ ま か ら

がらめ 
 
五色
ご し き

あえ 
 
白菜
は く さ い

のそぼろ汁
じ る

 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

 
主食 
 
主菜 
 
副菜 
 
副菜 
 
牛乳 

 
減量
げんりょう

ごはん 
 
しょうゆラーメン 
 
大根
だ い こ ん

サラダ 
 
納豆
な っ と う

みそ 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

 
主食 
 
主菜 
 
副菜 
 
副菜 
 
牛乳 

 
五目
ご も く

ごはん 
 
豚肉
ぶ た に く

のごまだれかけ 
 
磯
い そ

香
か

あえ 
 
豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

 
主食 
 
主菜 
 
副菜 
 
デザート 
 
牛乳 

 
ツナ大豆

だ い ず

ごはん 
 
揚
あ

げ鶏
ど り

の五目
ご も く

炒
い た

め 
 

かきたま汁
じ る

 
 
みかんゼリー 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

２８日（月） ２9日（火） 30日（水）  

エネルギー  807kcal エネルギー  696kcal エネルギー  658kcal 

たんぱく質   28.7g たんぱく質   30.6g たんぱく質   21.4g 
 
主食 
 
主菜 
 
副菜 
 
副菜 
 
牛乳 

 
ごはん 

 
マーボー豆腐

ど う ふ

 
 
炒
い た

めビーフン 
 
おさつスティック 

 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

 
主食 
 
主菜 
 
副菜 
 
副菜 
 
牛乳 

 
ごはん 
 
鶏肉
と り に く

のおろしだれかけ 
 
きんぴらごぼう 
 
里
さ と

いものみそ汁
し る

 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

 
主食 
 
主菜 
 
副菜 
 
デザート 
 
牛乳 

 
ごはん 
 
豚肉
ぶ た に く

と大根
だ い こ ん

の旨煮
う ま に

 
 
即席
そ く せ き

漬
づ

け 
 
りんご 
 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

 
令和４年１０月３１日 
京丹後市立網野南小学校 
網野学校給食センター 

まるごと京
きょう

たんご食
しょく

育
いく

の日
ひ

 世界
せ か い

の料理
りょうり

･カナダ カレー皿
ざら

使用
し よ う

 

 

和食
わしょく

の日
ひ

 

ごはんは粒
つぶ

のまま食
た

べるので 

よくかまないといけま 

せん。よくかむ習慣
しゅうかん

 

がつきやすいです。 

お米
こめ

の周
まわ

りは硬
かた

い細
さい

胞
ぼう

壁
へき

で囲
かこ

まれています。粒
つぶ

の 

ままのごはんは消化
しょうか

 

吸 収
きゅうしゅう

が緩
ゆる

やかです。 

 

ごはんは油
あぶら

や砂
さ

糖
とう

を使
つか

わず、

水
みず

だけを使
つか

って炊
た

く 

ので、量
りょう

の割
わり

には 

エネルギーは低
ひく

く 

ヘルシーです。 

ごはんはどんな料
りょう

理
り

にもよく

合
あ

います。いろいろな 

おかずに組
く

み合
あ

わせ 

られ、食卓
しょくたく

を豊
ゆた

か 

にします。 

いい歯
は

の日
ひ

 

学習発表会 
の 

振替休業日 

１１／５（土）は 
お弁当の準備を 
お願いします。 


