
11月

日 血や肉になるもの 働く力になるもの 体の調子を整えるもの たんぱく質 脂　質

赤色の食品 黄色の食品 緑色の食品 カルシウム 食塩相当量

1 くるみパン あじマスタードパン粉焼き パン　 玉ねぎ　にんにく　人参

水 あじマスタードパン粉焼き 牛肉　チーズ 油　じゃが芋　デミソース マッシュルーム　グリンピース 31.4g 34.1g

シータのビーフシチュー ジョア ビーフシチュールウ　ドレッシング キャベツ　きゅうり　コーン 445mg 3.2g

2 もち麦いりごはん 豚肉　油揚げ 米　キラリもち麦　 ごぼう　こんにゃく　玉ねぎ

木 豚丼の具 ちりめんじゃこ 砂糖　 しめじ　えのきたけ　グリンピース 32.3g 21.8g

ちりめん和え 牛乳 小松菜　人参　りんご 394mg 2.5g

6 ごはん 鶏肉　豆腐　みそ 米　ごま　里芋 大根　しめじ　しょうが　

月 鶏唐揚げ 豚肉　ひじき　 でん粉　油 小松菜　ねぎ　れんこん　 29.1g 25.6g

里芋と大根のみそ汁 大豆　生揚げ　牛乳 砂糖　ミルメーク 人参　こんにゃく 418mg 2.6g

7 ごはん さばしょうゆ煮 米　ごま油　 人参　大根　にんにく こんにゃく

火 さばしょうゆ煮 豚肉　生揚げ 油　じゃが芋 えのきたけ　キャベツ　ねぎ 39.9g 24.3g

ねぎ塩豚汁 牛乳 砂糖 玉ねぎ　椎茸　いんげん 342mg 2.8g

8 胚芽パン ソーセージ　鶏肉 パン　 人参　にんにく　玉ねぎ

水 ソーセージ スキムミルク　牛乳 油　ベシャメルソース しめじ　枝豆　キャベツ 32.1g 30.9g

石ころのスープ（キャロットポタージュ） ジョア おじゃがもち　生クリーム ピーマン　赤ピーマン　 819mg 3.8g

9 ちらしごはん 鶏肉　豆腐　 米　 人参　たけのこ　れんこん　かんぴょう

木 パオズ（肉まん） わかめ　ヨーグルト 肉まん　はなふ 椎茸　玉ねぎ　ねぎ　キャベツ 26.4g 20.4g

はなふのすまし汁 牛乳 ドレッシング しめじ　きゅうり　ごぼう 470mg 3.1g

10 玄米入りごはん 卵　ウインナー 米　発芽玄米　油　砂糖 人参　コーン　グリンピース

金 ベジタブルエッグ チーズ　豚肉　スキムミルク じゃが芋　カレールウ　 にんにく　しょうが　玉ねぎ　 32.8g 28.2g

ポークカレー 海そう　ひじき　牛乳 ドレッシング　ごま 枝豆　もやし　りんご 364mg 2.6g

13 ごはん 鶏肉　 米　でん粉　油 玉ねぎ　にんにく　しょうが　

月 油淋鶏（ユーリンチー） 豚肉　 ごま油　砂糖　ワンタン ねぎ　人参　椎茸　たけのこ　もやし 28.6g 26.9g

ワンタンスープ 牛乳 春雨　ウエハース 白菜　小松菜　きくらげ　キャベツ　にら 641mg 2.5g

14 もち麦いりごはん 栄養だし　油揚げ　みそ 米　キラリもち麦 人参　大根　玉ねぎ

火 四色丼の具 おしゃべりみそ　鶏肉　卵 さつま芋　砂糖 小松菜　ねぎ　枝豆 32.7g 22.3g

さつま芋のみそ汁 牛乳　煮干し 赤ピーマン　しょうが 382mg 2.4g

15 テーブルロールパン キャベツメンチカツ パン　油　白いんげん豆 玉ねぎ　人参　コーン

水 キャベツメンチ ベーコン　あさり じゃが芋　ベシャメルソース パセリ　きゅうり　キャベツ 29.6g 38.8g

クラムチャウダー 牛乳 アーモンド　ドレッシング 赤ピーマン　 414mg 3.4g

16 ごはん 鮭　肉団子　みそ 米　マヨネーズ 玉ねぎ　人参　大根

木 鮭のマヨネーズ焼き 豆腐　油揚げ 油　砂糖 えのきたけ　白菜　ねぎ 33.7g 19.3g

ちゃんこ汁 豚肉　生揚げ　ジョア じゃが芋 椎茸　こんにゃく　グリンピース 404mg 2.2g

17 中華めん 豚肉　 中華めん　でん粉　油 玉ねぎ　しょうが　ねぎ　にんにく

金 手作りしゅうまい うずら卵 ぎょうざの皮　ごま油 人参　もやし　きくらげ　コーン 34.3g 29.1g

タンメンスープ 牛乳 ごま　レモンタルト キャベツ　赤ピーマン　にら 525mg 3.9g

20 ごはん 鶏肉　おしゃべりみそ 米　すいとん 椎茸　ごぼう　人参

月 鶏肉のみそチーズ焼き チーズ　豚肉 油　里芋 大根　こんにゃく　小松菜　ねぎ 31.6g 22.4g

すいとん汁 生揚げ　牛乳 砂糖　ミルメーク 玉ねぎ　えのきたけ　いんげん 450mg 2.5g

21 もち麦いりごはん 豚肉　豆腐 米　キラリもち麦　 椎茸　人参　たけのこ　

火 麻婆豆腐 ハム　卵 油　砂糖　でん粉　 ねぎ　きゅうり　にら 26.1g 20.4g

リャンバンサンスー 牛乳 ごま油　春雨 にんにく　しょうが　みかん 518mg 2.5g

22 さつま芋パン えび　鶏肉 パン さつま芋　マカロニ ベシャメルソース マッシュルーム　玉ねぎ

水 マカロニグラタン スキムミルク　チーズ バター 白いんげん豆 じゃが芋 砂糖 にんにく　人参　トマト　キャベツ 34.1g 20.7g

ポークビーンズ 大豆　豚肉　牛乳　ジョア 油 パン粉　生クリーム　ドレッシング もやし　コーン　きゅうり 495mg 3.0ｇ

24 ごはん つくね　栄養だし　 米　さつま芋 赤ピーマン　ごぼう　人参　大根　しめじ

金 あっぴいちゃんの甘辛つくね～秋を感じて～ 豚肉　みそ　おしゃべりみそ 砂糖　里芋　棒もち こんにゃく　ねぎ　えのきたけ　もやし　キャベツ 39.3g 22.4g

地元の栄養満点野菜！たっぷり具だくさんとん汁 牛乳 ごま油　ごま　でん粉 ピーマン　赤ピーマン　黄ピーマン　しょうが　にんにく 308mg 2.7g

27 チャーハン 豚肉　ぎょうざ 米　ごま油　でん粉 人参　たけのこ　玉ねぎ　椎茸　ザーサイ

月 揚げぎょうざ② 豆腐　ひじき 油　砂糖　ごま チンゲン菜　枝豆　もやし 26.4g 27.5g

ザーサイと卵のスープ 卵　ツナ　牛乳 ドレッシング　杏仁プリン きゅうり　赤ピーマン　レモン 503mg 3.6g

28 ごはん 鶏肉　ウインナー 米　じゃが芋 玉ねぎ　にんにく　かぶ　パセリ

火 鶏肉のハーブケチャップ焼き スキムミルク　ベーコン　 油　ベシャメルソース マッシュルーム　小松菜　 31.6g 24.5g

かぶと小松菜のクリームスープ 牛乳 生クリーム　 しめじ　赤ピーマン　ブロッコリー 411mg 2.0ｇ

29 ごはん いか　肉団子 米　でん粉　 人参　椎茸　レモン　たけのこ

水 いかレモンソース ベーコン　 マロニー　油 白菜　小松菜　玉ねぎ　コーン 31.6g 22.2g

白菜と肉団子のスープ 牛乳 砂糖 キャベツ　もやし　赤ピーマン 320mg 2.8g

30 もち麦いりごはん 栄養だし　鶏肉 米　キラリもち麦　 人参　大根　こんにゃく　しめじ

木 鶏丼の具 みそ　 さつま芋　ごま油　 小松菜　ねぎ　しょうが　ごぼう 31.4g 21.9g

さつま汁 牛乳 砂糖　ごま　 れんこん　ねぎ　キャベツ　みかん 350mg 2.2g

基準栄養量 エネルギー　  830kcal ＊材料の都合により　 エネルギー 788kcal

たんぱく質 　 26～41g 献立を変更することがあります。 たんぱく質 31.7g

脂　　質　　  18～27g 脂　　質 25.1g

カルシウム　　  450mg カルシウム 448mg

食塩相当量 　    2.5g 食塩相当量 2.8g

〇
給食で人気の麺の日です！おいしく食
べるコツは、すばやく準備をしてスープ
が温かいうちに食べることです。

里芋のそぼろ煮

〇 ２２日の献立は、職業体験に来てくれ
た八日市場第一中学校の大木捺未さ
ん、川口維巳さん、越川絢美さんが考
えたメニューです。旬の食材を取り入
れながら彩りも意識した献立になりまし
た。

レモンタルト

ナムル

かぶの葉にはカルシウムが豊富に含ま
れています。乳製品のイメージが強い
カルシウムですが、青菜や豆製品、海
藻などにも多く含まれています。

ツナとひじきのサラダ

ふりかけ

コーンサラダ
ジ

ョ
ア

〇

＊栄養だしは、県内産いわし、かつおを燻して粉末にした「天然のだし」です。

＊おしゃべりみそは、市内で無農薬で作られた大豆から作る「手作りみそ」です。

＊米は、市内産を使用します。

　＊１１月分の給食費の引き落としは、１１月３０日（木）です。口座の確認をお願いします。

＊ごはんに黄色い米が混じることがあります。これは炊飯時にビタミンを強化した米を混ぜている為です。

27日の答え：②ぼうもち（時間がたっても柔らかくておいし～い♪）
そうさの逸品⑦グルめぐりは『棒もち』！！
２４日の東総まんきつ給食にも使用されています。

〇

みそ汁のさつま芋は、のさか花の広場
で野田小１，２年生が収穫したものを
使用する予定です。

754kcal

777kcal

みかん

ミルメーク

775kcal

かみかみ煮干し

811kcal

アーモンドサラダ

ジ

ョ
ア

いつも美味しいと評判の鮭は、市内水
産加工会社より納品されています。給
食用に職人さんが一切れずつ包丁で
切ってくれています。

757kcal

886kcal

海そうとごまのサラダ

869kcal

チャプチェ

〇
みそ汁のさつま芋は、のさか花の広場
で野田小１，２年生が収穫したものを
使用する予定です。

寒くなると手洗いがおろそかになりがち
です。感染症予防のためにも、しっかり
と石けんを泡立てて、ていねいに洗い
ましょう。

りんご

〇

今日のりんごは何色かな？

757kcal

じゃが芋の炒め煮

ケチャップ ジ

ョ
ア

『石ころのスープ』より、
旅人が作ったスープを
再現しました。

820kcal

ベーコンとキャベツのマスタード炒め

〇

811kcal

ひじき煮

　匝瑳市学校給食センター

こ　　　ん　　　だ　　　て　　　名
牛
 
乳

お　も　な　材　料　と　そ　の　働　き
一　口　メ　モ

エネルギー
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ブロッコリーサラダ

〇

ウエハース

杏仁プリン

ごぼうサラダ

肉じゃが煮

759kcal

827kcal

クラムチャウダーは、あさりや牛乳、
じゃが芋、玉ねぎを煮込んだスープで
す。クラム《Clam》は英語で二枚貝を
意味しています。

789kcal

〇

野菜炒め

みかん

764kcal

〇

三色ピーマンの野菜炒め 〇

〇

♪食育クイズ♪
次の３つのうち食べられるもちはどれ？
①しりもち　②ぼうもち　③やきもち

756kcal

749kcal

733kcal

☆地産地消デー（まんきつ給食）☆
和食給食レシピコンテストの大賞メ
ニューが登場します。どのメニューも地
場産物たっぷりです。

789kcal

ひきつづき
読書週間（１０／２７～11／９）
本にちなんだ料理が
登場します♪

『宇宙食になったサバ缶』より、さばしょ
うゆ煮です。給食のさばも骨までやわら
かく加工されたものです。

〇

『パオズになったおひなさま』よりパオ
ズ（肉まん）です。なぜ、ひな祭りの日
にパオズを作るのか、本を読んでみて
ね。

〇

〇

ヨーグルト

〇

767kcal

りんご

ジ

ョ
ア

コールスロー
『天空の城ラピュタ』より、飛行船の中
でシータが作っていたシチューを再現
しました。

782kcal

牛乳も残さず
飲んでね～


