
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

4 麦ご飯 豚肉　 米　麦　じゃが芋　油 にんにく　生姜　玉ねぎ　

火 おしりたんていのスイートポテトカレー ○ウインナー さつま芋　カレールウ 人参　ブロッコリー　コーン 27.4g 24.8g

ブロッコリーソテー 牛乳 スイートポテト さやいんげん　みかん 320mg 2.3g

5 食パン 肉団子　鶏肉 パン　じゃが芋 玉ねぎ　人参　しめじ

水 肉団子トマトソース② 豚肉 ベシャメルソース　油 ブロッコリー　もやし 35.7g 25.7g

しまさんとことことシチュー 牛乳 でん粉　チョコクリーム ピーマン　赤ピーマン 585mg 2.9g

6 チキンライス 鶏肉　ウインナー 米　オリーブ油 玉ねぎ　人参　キャベツ　トマト

木 ベーコンエッグ ヨーグルト　卵　ベーコン ゼリー　 かぶ　パイン　ナタデココ　コーン 32.1g 26.4g

野菜のコンソメスープ チーズ　牛乳 砂糖　 みかん　ブルーベリー 441mg 3.4g

7 ご飯 えび　かまぼこ　卵　栄養だし 米　油　天ぷら粉 人参　玉ねぎ　かぼちゃ

金 かみかみカマボコかき揚げ おしゃべりみそ　油揚げ　 さつま芋　砂糖 枝豆　大根　こんにゃく　 28.0ｇ 26.7g

さつまいもとなめこのみそ汁 みそ　高野豆腐　煮干し　牛乳 ごま　 なめこ　椎茸　 436mg 3.0ｇ

10 麦ご飯 豚肉　豆腐　 米　麦　油 にんにく　生姜　玉ねぎ　

月 麻婆野菜丼の具 卵　ハム 砂糖　でん粉 人参　白菜　なす 29.0ｇ 28.6g

リャンバンサンスー 牛乳 ごま油　春雨　大福 ねぎ　きゅうり　 482mg 2.5g

11 ご飯 いわし梅煮　鶏肉 米　おじゃがもち　ピーナッツ 大根　人参

火 いわし梅煮 油揚げ　なると 麩　砂糖　カシューナッツ 椎茸　小松菜 36.9g 24.3g

芋もち汁 卵　豆乳　ジョア アーモンド　ジャイアントコーン 玉ねぎ　枝豆 863mg 2.6g

12 ソフトフランスパン 鶏肉　ヨーグルト パン　油　じゃが芋 にんにく　玉ねぎ

水 タンドリーチキン チーズ　ベーコン 白いんげん豆　ペンネ 人参　トマト　コーン　 43.7g 28.0ｇ

ポークビーンズ 豚肉　牛乳 生クリーム　砂糖　ジャム 枝豆 363mg 3.5g

13 ご飯 豚肉　大豆　スキムミルク 米　パン粉　油 玉ねぎ　にんにく　人参

木 大豆ひじきハンバーグ和風ソース 卵　栄養だし　おしゃべりみそ　みそ でん粉　砂糖 大根　椎茸　白菜　かぼちゃ 33.0ｇ 23.3g

ほうとう風みそ汁 かまぼこ　ひじき　油揚げ　牛乳 ほうとう　ごま ほうれん草　もやし　赤ピーマン　コーン 407mg 2.9g

14 ちらしご飯 さば　豆腐　油揚げ 米　油　里芋 人参　大根　たけのこ　れんこん

金 さばミルクしょうゆこうじ焼き はんぺん　豚肉 さつま芋 ほうれん草　ねぎ　玉ねぎ　こんにゃく 34.2g 31.4g

お祝いすまし汁 生揚げ　牛乳 砂糖　 さやいんげん　かんぴょう　椎茸 434mg 3.6g

17 ご飯 鶏肉　栄養だし　 米　油　でん粉 生姜　大根　こんにゃく

月 鶏から揚げ 豆腐　油揚げ　わかめ ごま　ごま油　 ねぎ　いんげん　 30.6g 28.2g

豆腐とわかめのみそ汁 みそ　豚肉　牛乳 砂糖 ごぼう　人参 424mg 2.4g

18 ご飯 豚肉　えび　いか 米　砂糖 椎茸　人参　玉ねぎ　ヤングコーン　生姜

火 中華丼の具 なると　 油　でん粉 白菜　ねぎ　チンゲンサイ　赤ピーマン 36.4g 17.9g

シンガポールビーフン 牛乳 ビーフン　 キャベツ　もやし　ピーマン　みかん 325mg 3.0ｇ

19 さつまいもパン ウインナー　卵 パン　麩　バター にんにく　人参　玉ねぎ　大根

水 お麩のラスク ベーコン　ヨーグルト 油　砂糖　米　じゃが芋 コーン　トマト　生姜 27.2g 27.3g

有機米と卵のぽかぽかスープ 牛乳 オリーブ油　 パセリ 469mg 2.7g

20 ご飯 あじみそ揚げ玉フライ 米　油　すいとん 椎茸　人参　大根

木 あじみそ揚げ玉フライ 鶏肉　揚げボール 里芋　砂糖 こんにゃく　小松菜　 31.6g 21.2g

すいとん汁 牛乳 ミルメーク ねぎ　ごぼう 344mg 2.8g

21 ご飯【有機米】 豚肉　みそ 米　油　砂糖 人参　大根　玉ねぎ　もやし

金 栄養たっぷり！カラフル豚丼 ツナ でん粉　バター 生姜　小松菜　ねぎ　椎茸 30.7g 26.5g

バター香る秋のほくほくおみそしる 牛乳 さつま芋　マヨネーズ しめじ　キャベツ　赤ピーマン　コーン 346mg 2.8g

25 ご飯 鮭　みそ　栄養だし 米　ごま油　砂糖 生姜　ねぎ　人参　

火 鮭てり焼き 豆腐　肉団子　ひじき ごま　油　 玉ねぎ　えのき　ごぼう　 33.7g 23.5g

鶏団子の塩こうじ汁 さつま揚げ　牛乳 ウエハース こんにゃく　枝豆 696mg 2.6g

26 中華めん クリーミーコロッケ　豚肉 中華めん　ごま油　ラー油 にんにく　生姜　人参　もやし

水 クリーミーコロッケ なると　 じゃが芋　マヨネーズ 玉ねぎ　きくらげ　コーン　 30.8g 35.8g

野菜ちゃんぽんスープ 牛乳 油　タルト キャベツ　きゅうり 485mg 2.8g

27 ご飯 ししゃもフライ　豆腐 米 大根　れんこん　小松菜　ねぎ

木 ししゃもフライ② 栄養だし　みそ　 油　里芋 玉ねぎ　えのき　しめじ　マッシュルーム 28.2g 22.5g

里芋のみそ汁 ベーコン　牛乳 バター ほうれん草　コーン　にんにく　りんご 460mg 2.4g

28 麦ご飯 卵　豚肉 米　麦　油 にんにく　生姜

金 ゆでたまご 大豆　スキムミルク カレールウ 玉ねぎ　セロリ　人参 33.9g 28.4g

キーマカレー 牛乳 ゼリー　 パイン　みかん 372mg 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 819kcal

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 32.3g

脂　　質　　  18～27g 脂　　質 26.1g

カルシウム　　  450mg カルシウム 458mg

食塩相当量　　   2.5g 食塩相当量 2.8g

＊給食で使用する魚には、骨が含まれています。

令和７年 予定献立表（中学校） 　匝瑳市学校給食センター

お　も　な　材　料　と　そ　の　働　き エネルギー

スイートポテト 881kcal

みかん

チョコクリーム 774kcal

もやしカレーソテー

802kcal

ナタデココヨーグルトあえ

かみかみ煮干し 848kcal

切干大根と高野豆腐の煮物

しょうゆ

862kcal

バニラ大福

ミックスナッツ 844kcal

焼き麩入りふわふわ炒り卵

いちごジャム 824kcal

コーンdeカルボナーラ

808kcal

ごまあえ

828kcal

里芋とさつま芋のそぼろ煮

813kcal

五目きんぴら

797kcal

みかん

ヨーグルト 764kcal

ポテトリヨネーズ

ミルメーク 820kcal

五目カレーうま煮

793kcal

匝瑳の赤ピーマン彩りサラダ

ウエハース 780kcal

ごぼう入りひじき煮

レモンタルト 854kcal

ポテトサラダ

りんご 780kcal

ほうれん草とキノコの和風ソテー

886kcal

果物ゼリーあえ

＊誤えん・ちっ息事故防止のため、特に注意が必要な料理・食材に＿＿を引いています。

　よくかんで食べるようにしましょう。

＊栄養だしは、県内産いわし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。

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

　＊１１月分の給食費の引き落としは、１２月１日（月）です。口座の確認をお願いします。
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読書週間（10／27～11／9）
10月より引き続き、本にちなんだ料理が登
場します♪『おしりたんていカレーなるじけ
ん』より、スイートポテトカレーです。

○
『しまさんとことことシチュー』より、家政婦の
しまさんが作る心と体が温まる魔法のような
シチューを給食でも再現します。

○
『魔法使いハウルと火の悪魔』より、ベーコン
エッグが登場します。給食では、たまごに
ベーコンとチーズをのせて焼きます。

○

11月8日は、「いい歯の日」です。　　　　　　　
噛みごたえのある食材を多く使っ　　　　　　　　
ています。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
よく噛んで食べましょう。

○

ジ
ョ
ア

　　☆お米の寄付をいただきました☆
平和地区の金杉さんから２３０kgのコシヒカ
リをいただきました。数々のコンクールで入
賞しているお米です。

○

○ 　よくかんで食べよう

○
11月15日の『七五三』は、子どもの健やか
な成長を神様に感謝し、これからの幸せを
願う日本の伝統的なお祝い事です。

○ せっけんで手を洗おう

○
シンガポールビーフンは、香港で生まれたカ
レー風味の焼きビーフンです。肉や野菜を
たくさん入れて作ります。

○

　　　　　　☆地産地消デー☆
今日の献立は、匝瑳市や千葉県内で生産
された食材を多く使用しています。県内産さ
つま芋を使ったパンが登場します。

○

○

　　　　☆東総まんきつ給食☆
給食レシピコンテストの大賞メニューです。
野田小５年生野中朔（のなかさく）さんの考えた
メニューが登場します。

○

○

　　　給食で人気のめんの日です！　　　　　　　
丼→中華めん、おわん→スープを配食し
て、めんにスープをかけて食べましょう。中
華めんは残さず配りましょう。

○ ２７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佐藤央理さん、伊藤
汰一さん、鈴木菜央さんが考えた旬の食材
を多く使ったメニューです。『ししゃもはカル
シウムがたくさんとれるので苦手な人も頑
張って食べてみてください。』○

汁椀は
右側に　　

ごはん
茶椀は
左側に　　　


