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食事をするときは「良い姿勢で、
よく噛んで」食べましょう！

塩分・脂質平均栄養価は

エネルギーKcal　　塩分g　　  脂質ｇ

低学年　　617　　 2. 3　     21. 4 

中学年　　660　　 2. 4　     22. 1

高学年　　697　　 2. 6　     22. 7

中学生　　776　　 2. 9　     24. 8　    　

ワンタンスープ

19
（低）649 （中）708 （高）764 （中学）835

 低28.4　中30.3　高32.1　中学34.9

クイッティオ、鶏肉、長ねぎ
カットわかめ、生姜、料理酒 
鶏ガラスープ、食塩、こしょう
しょうゆ、塩ラーメンスープの素

【小麦、大豆、鶏肉、豚肉、ごま】

豚ひき肉、人参、ほうれん草
もやし、生姜、にんにく、ごま油
しょうゆ、鶏ガラスープ、料理酒
三温糖、食塩、こしょう、豆板醤
焼肉のたれ

【小麦、大豆、りんご、もも、ごま】 

ビ ビ ン バ 丼

11月の給食目標は
「食事のあいさつはきちんとしよう！」

24 26
（低 )645 （中）667 （高）689 （中学）799

 低25.1　中26.1　高27.2　中学30.6

（低）540 （中）583 （高）624 （中学）669

 低18.8　中19.9　高20.7　中学21.7

鶏肉、パン粉、ごぼう、玉葱、人参、キャベツ 
でん粉、ねぎ、砂糖、植物油脂
粉末状大豆たん白、醤油、食塩、おろし生姜 
揚げ油【鶏肉、小麦、大豆】 

トマトケチャップ、ウスターソース

中濃ソース、三温糖、しょうゆ、みりん

ブロッコリー、チキンささみ水煮
イタリアンドレッシング 

玉葱、ブロッコリー、ぶなしめじ、牛乳
さつまいも、生クリーム、チーズ、バター
こしょう、チキンコンソメ 
ベシャメルソース、ホワイトルウ 

【乳、小麦、大豆、豚肉、鶏肉】 

さ つ ま い も の
クリームシチュー

手 作 り ソ ー ス
ブロッコリーサラダ

20

27

すがたを変える味噌汁

大根、刻み揚げ
人参、長ねぎ
みそ、かつおだし

いわし、みそ、みりん、砂糖
ゆず果汁、米でん粉【大豆】

ひじき、刻み揚げ、つきこん
大豆、さつま揚げ、三温糖、みりん 
しょうゆ、サラダ油、料理酒 

大根と油揚げの

味 噌 汁

いわしのゆず味噌煮

18
（低）585 （中）625 （高）638 （中学）801

 低23.1　中24.7　高25.4　中学30.8

魚肉すり身、でん粉、砂糖
難消化性デキストリン、植物油脂
食塩、魚醤、粉末状植物性たん白 
ドロマイト、小麦粉、あおさ
しょうゆ、揚げ油 

【小麦、大豆】

鶏肉、玉葱、長ねぎ、きざみ揚げ
ほうれん草、みりん、しょうゆ
三温糖、鶏だし、そばつゆ、 

【小麦、大豆、さば、鶏肉】鶏 南 蛮 う ど ん

23

鶏 も も 唐 揚 げ
２コ

コールスローサラダ

（低）623 （中）668 （高）711 （中学）757

 低20.2　中21.1　高22.0　中学23.2

大根、人参、長ねぎ

刻み揚げ、豆腐 

カットわかめ、みそ、かつおだし 

鶏肉、小麦粉、でん粉、しょうゆ
砂糖、大豆油、食塩、香辛料
チキンミートパウダー、加工でん粉 
調味料、乳化剤、揚げ油 

【小麦、大豆、鶏肉】 

キャベツ、コーン、人参 
コーンクリーミードレッシング

30

や さい いた

あ

揚 げ ポ ー ク
し ゅ う ま い

２コ

スタミナ野菜炒め

（低）648 （中）696 （高）745 （中学）803

 低25.4　中26.8　高28.1　中学30.2

人参、長ねぎ、もやし、白菜
鶏ガラスープ、こしょう 
ワンタン【小麦、大豆、豚肉】 
醤油ラーメンスープ

【小麦、大豆、豚肉、鶏肉、ごま】 

玉葱、豚肉、でん粉、粒状大豆たん白
砂糖、食塩、ごま油、生姜、揚げ油
ホタテエキス、魚介エキス調味料 
こしょう、小麦粉

【小麦、大豆、豚肉、ごま】 

豚肉、ピーマン、キャベツ、生姜、料理酒 
焼肉のたれ【小麦、ごま、大豆、りんご、もも】

17

（低）586 （中）623 （高）635 （中学）706

 低24.5　中26.4　高27.2　中学30.425
長ねぎ、玉葱、ほうれん草、もやし
豚ひき肉、にんにく、白ごま
料理酒、こしょう、チンタンスープ 
味噌ラーメンたれ

【卵、小麦、大豆、豚肉、鶏肉、ごま 

ゼラチン】 

かつおだし、小麦粉、たこ
キャベツ、揚げ玉、植物油、ねぎ 
生姜酢漬、砂糖、食塩、揚げ油

【小麦、大豆】 

み　　そ

味 噌 ラ ー メ ン

ごはん

ごはん

わかめ、還元水あめ、食塩
昆布エキス、酵母エキスパウダー

豆腐、大豆、きざみ揚げ、長ねぎ
かつおだし、みそ

鶏肉、豆腐、豚脂、玉葱、パン粉、人参
豚肉、ひじき、砂糖、食塩 
でん粉 ( タピオカ )、香辛料、揚げ油 

【鶏肉、大豆、豚肉、小麦】 

きんぴらごぼう

大根、人参、長ねぎ、なめこ
カットわかめ、豆腐、みそ 
かつおだし 

ホキ、パン粉、小麦粉
でん粉、食塩、揚げ油 

【小麦、大豆】 

ささがきごぼう、つきこん
人参、ごま油、三温糖 
みりん、しょうゆ、かつおだし 

茹でラーメン
ゆ

ごはん

（低）579 （中）626 （高）673 （中学）778

 低21.4　中22.8　高24.2　中学29.913
豚肉、じゃがいも、大根、人参
長ねぎ、つきこん、みそ
ささがきごぼう、かつおだし 
鶏肉、みそ、食塩、パン粉、でん粉
たん白加水分解物、小麦粉
米粉、粉末状植物性たん白
香辛料、植物油脂、揚げ油 

【小麦、大豆、鶏肉、豚肉】 

白菜、刻みのり、ごま油、食塩
香味そばつゆ【小麦、大豆】

チキンみそカツ

とん　　　　　　　　　　　　 じる

はくさい　　  いそ   べ    あ

白 身 魚 フ ラ イ

なめこの味噌汁

豚 汁

そう  べつ   さん

こ　が　ね　　　  とん

黄 金 豚 の

キ ー マ カ レ ー

白菜の磯辺和え

たこでたこやき

鋳 物 汁
い　　　　　 もの                じる

うめ　 に

い わ し の 梅 煮

豚肉とキャベツの 

塩 だ れ 炒 め

（低）744 （中）796 （高）849 （中学）952

 低42.0　中43.5　高45.3　中学52.5

さといも、豚肉、つきこん、長ねぎ
豆腐、ささがきごぼう、刻み揚げ
しょうゆ、みりん、かつおだし
ごま油 

いわし、砂糖、水あめ、しょうゆ、梅酢
発酵調味料、かつお削り節
こんぶだし、でん粉 
梅肉ペースト【小麦、大豆】 

豚肉、人参、キャベツ
生姜、塩たれ

【小麦、大豆、ごま、ゼラチン】

9

じ ゃ が べ え 汁
じる

ささみチーズカツ

無限！もやし! !

（低）617 （中）659 （高）703 （中学）771

 低21.4　中22.5　高23.6　中学24.8

じゃがいも
ショルダーベーコン【豚肉】
人参、玉葱、 みそ、かつおだし

鶏肉、プロセスチーズ、植物油脂
粉末状植物性たん白、砂糖
トマトケチャップ、チーズ風味調味料
食塩、パン粉、でん粉、揚げ油
でん粉加工品【乳、小麦、大豆、鶏肉】 
 
もやし、白ごま、ラー油
ガーリックパウダー 
丸鶏ガラスープ、ごま油、しょうゆ 

２
ごはん

豆腐のすまし汁
とう　ふ　　　　　　　　　　じる

どん

ツ ナ そ ぼ ろ 丼

豆腐、大根、長ねぎ、えのきだけ

料理酒、しょうゆ、かつおだし 

でん粉、食塩、鯛だし

【小麦、さば、大豆】 

まぐろ水煮、鶏ひき肉、人参
生姜、ささがきごぼう、三温糖
白すりごま、しょうゆ、みりん 
料理酒、食塩、こしょう
エッグケア 

10

3

ごはん

ごはん

ごはん

スライスパン

クイッティオスープ

だい こん　　 あぶらあ

み　　　　　　そ　　　　　 しる

わ か め ご は ん

和風枝豆サラダ

か み  そ  しる

豆 腐 ひ じ き
ハ ン バ ー グ

とう　　 ふ

わ　ふう えだ まめ

 ゆ

茹でラーメン

プレーンパン

枝豆、キャベツ、人参、エッグケア
みそ、三温糖、白ごま 

わかめと豆腐の味噌汁
とう ふ       み  そしる

とり　　　　　　　から 　 あ

み　 そ  しる

しろ　 み   ざかな

とり　なん　ばん

５
玉葱、人参、にんにく、オリーブ油
ショルダーベーコン【豚肉】 
食塩、こしょう、チキンコンソメ
ブイヨングラニュール、バジル 

ばれいしょ、パン粉、食塩、砂糖
青のり、小麦粉、米粉、ぶどう糖
植物油脂、粉末状大豆たん白
でん粉、揚げ油【小麦、大豆】 

コーン、ほうれん草、玉葱、食塩
サラダ油、こしょう、しょうゆ 
チキンコンソメ 

プレーンパン

オニオンスープ

の り 塩
ポテトコロッケ

しお

ほ う れ ん 草 と
コーンのソテー

（低）556 （中）560 （高）564 （中学）643

 低18.3　中18.5　高18.8　中学21.3 ６

豚ひき肉、ひきわり大豆、人参
パセリ、にんにく、玉葱、赤ワイン
ウスターソース、トマトケチャップ
カレー粉、しょうゆ、食塩
フライドオニオン、カレールウ

【小麦、大豆、牛肉、バナナ】 

りんご、食塩壮 瞥 産 り ん ご
２コ

8

ブラウンシチュー

12
（低）724 （中）758 （高）788 （中学）894

 低31.0　中32.2　高33.4　中学37.3

（低）626 （中）688 （高）750 （中学）834

 低23.2　中25.2　高27.2　中学30.4

イベント食『地産地消の日』イベント食『地産地消の日』イベント食『地産地消の日』

豚肉、鶏肉、豚脂、玉葱、米粉、ドロマイト
でん粉（タピオカ）、粒状大豆たん白 
砂糖、食塩【大豆、豚肉、鶏肉】 

さつまいも、バター【乳】
上白糖、サラダ油

豚肉、じゃがいも、玉葱、ウスターソース
ダイストマト、赤ワイン、食塩、生クリーム
トマトケチャップ、こしょう
チキンコンソメ、デミグラスソース

【小麦、牛肉、大豆、鶏肉、豚肉、ゼラチン】 
ビーフシチュールウ【乳、小麦、牛肉、大豆
鶏肉、豚肉、りんご、バナナ】 

ハ ン バ ー グ

さ つ ま い も の
グ ラ ッ セ

（低）679 （中）733 （高）787 （中学）855

 低23.3　中24.9　高26.5　中学28.5

イベント食『大豆をさがしてみよう』イベント食『大豆をさがしてみよう』イベント食『大豆をさがしてみよう』

み  そ  に

（低）581 （中）620 （高）628 （中学）694

 低27.2　中29.3　高30.3　中学34.111
切り落としチャーシュー

【豚肉、小麦、大豆】、メンマ、もやし
長ねぎ、カットわかめ、豆苗、白菜
こしょう、チンタンスープ
塩ラーメンたれ【小麦、大豆、鶏肉
豚肉、りんご、ゼラチン】 

キャベツ、玉葱、にら、鶏肉、豚脂
ひじき、しょうゆ、でん粉、砂糖 
植物油脂、粒状植物性たん白
魚介エキス、食塩、香辛料、酵母エキス
小麦粉、還元でん粉糖化物、大豆粉 
揚げ油【小麦、大豆、豚肉、鶏肉、ごま】 

タ ン メ ン

茹でうどん
ゆ

茹でうどん
ゆ

鉄 腕 餃 子
２コ

●牛乳は毎日つきます。

●都合により献立の一部を変更する場合があ

　ります。 

●食材上段の数字は、上がエネルギー(Kcal）、

　下がたんぱく質(ｇ）です。 

●お魚には骨が付いている場合もあります。

　ささらないよう取り除くなど注意して食べ

　ましょう。 

●お玉、トング、サラダスプーン、ごはんへ

　らは食具専用かごの中に入れてください。

※食物アレルギーの表記について

　

４
豚肉、刻み揚げ
焼き竹輪【小麦、大豆】
ささがきごぼう、長ねぎ、人参 
もやし、しょうゆ、三温糖
みりん、料理酒、かつおだし 
 ばれいしょ、加工でん粉
小麦粉加工品、揚げ油 
還元麦芽糖水あめ
乳糖を主原料とする食品
食塩【乳、小麦】 

五 目 う ど ん

い も も ち

（低）607 （中）647 （高）657 （中学）716

 低23.5　中25.5　高26.4　中学28.9

麦入りごはん
むぎ い

（低）640 （中）683 （高）727 （中学）808

 低30.2　中31.0　高32.0　中学38.0

（低）552 （中）603 （高）654 （中学）711

 低23.9　中25.2　高26.6　中学28.7

イベント食「和食の日」イベント食「和食の日」イベント食「和食の日」

肉 じ ゃ が

ま　　　　たま　 ご

にく

だ し 巻 き 玉 子

（低）551 （中）602 （高）648 （中学）709

 低23.3　中24.7　高26.1　中学28.5

豚肉、じゃがいも、つきこん
玉葱、人参、いんげん、みりん
料理酒、三温糖、しょうゆ
かつおだし 

鶏卵、鰹・昆布だし、みりん
でん粉、食酢、しょうゆ、食塩
植物油【卵、小麦、大豆、りんご】 

白菜、もやし、三温糖
白ごま、ごま油、しょうゆ

16
ごはん

む　げん

ご　　もく

そう

ぶたにく

しお いた

てつ　　 わん　　ぎょう     ざ

はくさい

白菜ともやしの

ご ま 和 え
あ

ちくわ磯辺揚げ
小１コ　中２コ

いそ　べ　 あ

麦入りごはん
むぎ い

ひじきと大豆の

炒 め 煮

だい  ず

いた　　　　　　　　　　　　に

五目野菜肉団子
小１コ　中２コ

ご  もく  や   さい  にく だん  ご

て　 づく

どん

●■の中に日付が書いてある日は、卵・乳が使われて

いる献立です。　　　 

●【　　】内には、直前の調味料や食材の特定原材料及

び特定原材料に準ずるアレルゲンを記載しています。

●茹でスパゲティーは、同一製造ラインで、卵、そばを

使用する製品を製造しています。 

●スライスパンは、同一製造ラインで、卵を使用する製品

を製造しています。

麦入りごはん
むぎ い

11月分の給食費の
口座振替日は

11月30日（月）です。
※残高不足にご注意下さい






