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文部科学省基準 640 18～32 25～30 20 2.50未満 5.080 3.0
2.5 201 0.35 0.47 22 2.30

(mg) (mg) (g) (g)
11月平均 629 22.9 27 73 1.7

食塩相当量 食物繊維
(kcal） (g) (%) (mg) (mg) (mg) (μgRE） (mg)

鉄 亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝA ﾋﾞﾀﾐﾝB１ ﾋﾞﾀﾐﾝB2 ﾋﾞﾀﾐﾝC
栄養価

エネルギー たんぱく質 脂質ｴﾈﾙｷﾞｰ比 ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ

こしょう

　　（かんきつ）

チリパウダー 塩
冷いわしみりん干し ウスターソ－ス とんかつソース

ごま油

ベーキングパウダー 油 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
しょうゆ 料理酒 塩 こしょう 砂糖

小麦粉 しょうゆ 煮干 にんにく たまねぎ
中華ブイヨン 砂糖 砂糖 酢 米粉

牛乳 砂糖 料理酒 冷豚肉 白いんげん豆水煮

いり白ごま 油 ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 油 油

干しいたけ 油
干しいたけ 緑豆春雨 りんご

こしょう 焼ちくわ 冷うすあげ 塩 こしょう
土しょうが にんじん 大根 にんじん

油 しめじ にんじん 中華ブイヨン 淡口しょうゆ
にら にんにく まぐろ（油漬） ホールコーン缶 塩

冷鶏肉 エリンギ たまねぎ 油
冷豚肉 たけのこ水煮 ホールコーン缶

こしょう かぶ にんじん
塩 こしょう

淡口しょうゆ 白みそ 煮干 カリフラワー はくさい
塩 こしょう ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス 塩

油 いり白ごま 赤みそ 冷鶏肉 冷ｳｲﾝﾅｰ
淡口しょうゆ キムチの素 ボーンストック ハヤシルウ ボーンストック

たまねぎ じゃがいも 乾わかめ
油 中華ブイヨン トマトピューレ 油 じゃがいも

キャベツ 大根 にんじん グラニュー糖
冷豆腐 鶏卵 たまねぎ じゃがいも にんじん

冷ベーコン 打ち豆 えのき茸 ミニパン 油
にんじん 緑豆もやし にんにく にんじん マッシュルーム缶

22 624 25.3 36

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 はくさい 冷豚肉 マッシュルーム缶 冷豚肉
26 680 22.2 29 611 27.2

コッペパン･牛乳

ポトフ

コーンソテー

☆りんごのもちもちケーキ

29

ごはん･牛乳

健康みそ汁

セルフきのこごはん

☆いわしのみりん干し

30

ミニパン･揚げパン
牛乳

冬野菜スープ

チリコンカン

631 20.8 21 638 19.1

26

ごはん･牛乳

キムチスープ

チャプチェ

フルーツゼリー

27

ごはん･牛乳

ハヤシライス

☆大根サラダ

手作りドレッシング

28

★予定献立は内容を一部

変更する場合があります

中・高

こしょう
油 淡口しょうゆ

冷ししゃも みかんジャム

塩

とんかつソース ウスターソ－ス

しょうゆ みりん ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 塩
削りぶし こしょう

砂糖 油 たまねぎ じゃがいも キャベツ にんじん ｺﾝﾊﾟｳﾝﾄﾞﾏｰｶﾞﾘﾝ（有塩） 砂糖
焼ちくわ にんじん まぐろ（油漬） カリフラワー りんご さつまいも
こんにゃく 洗いごぼう 冷ミンチカツ 油
冷鶏肉 たけのこ水煮 こしょう 塩 こしょう

片栗粉 塩 しょうゆ 削りぶし ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス

削りぶし 中華ブイヨン 淡口しょうゆ 砂糖 みりん スパゲティ ボーンストック
赤みそ 白みそ 鶏卵 油 じゃがいも 油 にんじん たまねぎ
じゃがいも 冷うすあげ にんじん たまねぎ にんじん たまねぎ 皮むきトマト缶 にんにく

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

青ねぎ たまねぎ 冷鶏肉 クリームコーン缶 冷豚肉 糸こんにゃく 冷ベーコン マッシュルーム缶

26 684 20.5 28

23 勤労感謝の日

606 23.5 24 624 23.0 34 661 21.1

19

ごはん･牛乳

みそ汁
がめ煮

☆焼ししゃも

20

コッペパン･牛乳

中華コーンスープ

☆ﾂﾅとｶﾘﾌﾗﾜｰのﾏﾖﾈｰｽﾞ焼き


みかんジャム

21

ごはん･牛乳

肉じゃが
ミンチカツ

野菜ソテー
手作りソース

22
ミルクパン･牛乳

スパゲティのトマト煮

☆さつまりんご

とんかつソース ウスターソ－ス

冷たこ焼き

削りぶし だし昆布
片栗粉 塩 メープルシロップ

削りぶし 料理酒 しょうゆ ふりかけ（のりっこ）

ベーキングパウダー 油
しょうゆ あたりごま 油 みりん こしょう

かえりちりめん 塩
砂糖 みりん 冷豆腐 干しいたけ ベーキングパウダー 砂糖 みりん ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

たまねぎ 小麦粉
にんじん いりすり白ごま にんじん たまねぎ とろけるチーズ 小麦粉 砂糖 料理酒

春菊 さつまいも
はくさい 小松菜 えのき茸 土しょうが 冷ベーコン クリームコーン缶 じゃがいも 赤みそ

ささがきごぼう にんじん
冷豚肉 青ねぎ 冷豚肉 にんにく

削りぶし 塩 こしょう

淡口しょうゆ 削りぶし
白みそ 赤みそ だし昆布 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス 削りぶし

冷豆腐 冷うどん
みりん 淡口しょうゆ 塩 削りぶし ボーンストック ハヤシルウ 淡口しょうゆ 塩

さといも 冷うすあげ
冷厚揚げ 砂糖 しょうゆ 淡口しょうゆ トマトピューレ 油 冷団子 みりん

大根 にんじん
冷さといも 焼ちくわ にんじん 料理酒 にんじん たまねぎ 焼かまぼこ 干しいたけ

冷鶏肉 青ねぎ
こんにゃく 大根 大根 土しょうが 大豆水煮 にんにく 土しょうが にんじん

30

お
か
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容

(

g

)

冷鶏肉 うずら卵缶 冷さば（角切） 青ねぎ 冷豚肉 マッシュルーム缶 冷鶏肉 みつば
27 605 23.2 21 613 20.9

16
黒糖パン･牛乳

しっぽくうどん

かきあげ

613 22.5 25 606 22.8 23 664 24.4

オイスターソース

12
ごはん･牛乳

みそおでん

☆小松菜のおひたし

13

ごはん･牛乳

船場汁

豆腐の五目あんかけ

☆たこやき

手作りソース

14

コッペパン･牛乳

ビーンズシチュー

☆コーンブレッド

メープルシロップ

15

ごはん･牛乳

だんご汁

☆みそマヨガーリック焼き

ふりかけ

酢 しょうゆ
塩 こしょう ミックスジャム

みりん 料理酒
片栗粉 ごま油 ミニフィッシュ

油 砂糖
しょうゆ オイスターソース 淡口しょうゆ コチジャン

たまねぎ いりすり白ごま

油 中華ブイヨン みりん 酢 料理酒 しょうゆ こしょう

冷豚肉 キャベツ
たまねぎ 冷厚揚げ いりすり白ごま 砂糖 砂糖 みりん 淡口しょうゆ 塩
土しょうが にんじん キャベツ にんじん 油 中華ブイヨン にんじん 料理酒

塩 こしょう
ちんげん菜 にんにく 大根 にんにく キャベツ 小松菜

中華ブイヨン 淡口しょうゆ
冷豚肉 たけのこ水煮 白みそ 削りぶし 冷鶏肉 白ねぎ 冷ベーコン ホールコーン缶

ワンタン皮 油
料理酒 赤みそ

緑豆もやし 棒天
こしょう 砂糖 みりん 塩 こしょう 塩 こしょう

にんじん たまねぎ
豆板醤 塩 冷さば 土しょうが みりん しょうゆ ウスターソ－ス しょうゆ

冷鶏肉 青ねぎ
中華ブイヨン 淡口しょうゆ 油 中華ブイヨン カレ－ルウ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
鶏卵 油 削りぶし たまねぎ 冷中華麺 ボーンストック りんごピューレ

グラニュー糖
たまねぎ 緑豆春雨 乾わかめ 淡口しょうゆ 土しょうが にんじん じゃがいも 油

ミニパン 油
にんにく にんじん えのき茸 にんじん メンマ 青ねぎ にんじん たまねぎ

34

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 青ねぎ 冷鶏肉 青ねぎ 冷豚肉 ホールコーン缶 冷豚肉 にんにく
23 622 21.2 24 608 25.2

9

ミニパン･揚げパン
牛乳

ワンタン
豚肉とキャベツのうまだれ炒め

605 22.5 25 629 25.6 28 635 22.1

6

ごはん･牛乳

すまし汁
さばのみそ煮

☆キャベツのごま酢かけ

7

大麦パン･牛乳

しょうゆラーメン

ピリ辛大根

ミックスジャム

8

ごはん･牛乳

カレーライス
☆小松菜サラダ

ミニフィッシュ

チョコレートクリーム

冷さんま 塩

豆板醤 オイスターソース

ごま油 いり白ごま

油 みりん
しょうゆ 削りぶし 料理酒 しょうゆ

にんじん 切干大根いり白ごま
砂糖 みりん

ごま油

ささがきごぼう 油 エリンギ にんにく
にんじん

冷豚肉 つきこんにゃく 冷豚肉 にら

塩 こしょう削りぶし

油
赤みそ 白みそ 中華ブイヨン 淡口しょうゆ

にんじん たまねぎ 冷豆腐
冷えび団子 冷うすあげ 乾わかめ

冷鶏肉 キャベツ 冷鶏肉 にんじん
青ねぎ

639 26.7 619 21.7 37

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

1

ごはん･牛乳

ちゃんこ汁

きんぴらごぼう

☆さんまの塩焼き

28

2

コッペパン･牛乳

わかめスープ

切干大根のエスニック炒め


チョコレートクリーム

(北区)
月 火 水 木 金

5
ごはん･牛乳

四川風スープ

厚揚げの中華煮

低

2018年  11月 学校給食予定献立表

ｶﾙｼｳﾑ
(mg)
313
350

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比
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いい歯の日献立 

  堺産農産物 

『堺のめぐみ』の

小松菜を 

使用予定です。  

  献立表について 
・単位はｇ（ｸﾞﾗﾑ） 

・食品の数量は中学年の量 

・（冷）＝冷凍食品 

えいよう三色 

（赤） 筋肉・血液・骨・歯を    
つくる食べ物 

（黄） 熱や力のもとになる         
食べ物 

（緑）    体の調子を整える    

 今月は、「福岡県」の郷土料理「がめ煮」を紹介します。 

 「がめ煮」は正月やお祭り、結婚式などのお祝い事のときに

よく作られ、地元では欠かせない味となっています。鶏肉や野

菜などいろいろな材料を使うので、博多の方言で「寄せ集め

る」という意味の「がめくりこむ」が名前の由来といわれていま

す。 
 昔、福岡県北部を「筑前の国」といっていたことから、「筑前
煮」とも呼ばれます。「がめ煮」に入っているれんこんやごぼう
など、噛みごたえのある野菜を食べると、 

噛む回数が増え、早食いを防いだり、唾液 
がよく出て消化がよくなります。 

姉妹都市献立 


