
 

 

こんだて名 1日

食品名 分量（ｇ）

牛乳 206

ご飯 80

・豚汁
豚肉 23

油あげ 3

突きこんにゃく 11

大根 12

人参 11

白菜 11

ささがきごぼう 10

青ねぎ 8

里芋 17

赤味噌 8

白味噌 4.5

削り節 3

・さんまの蒲焼き 1個

サンマ 50

しょうが 1

でん粉 6

濃口しょうゆ 6

砂糖 3

みりん 1

菜種油 3

こんだて名 5日 こんだて名 6日 こんだて名 7日 こんだて名 8日

食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ）

牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206

おさつダイス 16

パン 55 ご飯 80 パン 45 ご飯 80

・コーンスープ ・マーボー豆腐 ・カレーうどん ・沢煮椀
鶏肉 18 合い挽き肉 28 冷凍うどん 60 豚肉 15

玉ねぎ 24 冷凍豆腐 96 牛肉 20 大根 20

キャベツ 24 人参 16 油あげ 5 人参 15

人参 12 青ねぎ 7 玉ねぎ 30 ささがきごぼう 15

コーン 20 しいたけ 6 人参 15 青ねぎ 5

鶏ガラスープ 2 しょうが 0.6 青ねぎ 5 淡口しょうゆ 6

コンソメの素 0.6 でん粉 2.8 カレールウ 14 みりん 0.6

塩 0.1 赤味噌 9.6 濃口しょうゆ 4 削り節 3

こしょう 0.01 トウバンジャン 0.06 みりん 1 ・鰆の照り焼き 1個

・ミンチカツ 1個 鶏ガラスープ 1.2 削り節 3 サワラ切身 50

ミンチカツ 60 濃口しょうゆ 1.4 だし昆布 0.5 でん粉 0.3

菜種油 4 砂糖 1.8 ・焼き鳥風 濃口しょうゆ 3.6

酒 0.6 鶏肉 50 砂糖 1.9

ごま油 0.7 白ネギ 7 みりん 1.9

菜種油 1.2 にんにく 0.01 菜種油 0.5

・揚げシューマイ 2個 みりん 1 ・アセロラゼリー 1個

シューマイ 60 塩 0.1 アセロラゼリー 40

菜種油 3 こしょう 0.01

菜種油 0.4

金
ぎゅうにゅう
ごはん
ぶたじる
さんまのかばやき

エネルギー

たんぱく質

脂質

火 水 木 金
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
さつまいもパン ごはん パン（げんりょう） ごはん
コーンスープ マーボーどうふ カレーうどん さわにわん
ミンチカツ あげシューマイ やきとりふう さわらのてりやき

アセロラゼリー

エネルギー エネルギー エネルギー エネルギー

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質 脂質 脂質
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761

30.6

28.4

623 745 651 641

23.3 29.2 30.7 27.9

22.6 24.8 25.7 16.3

一口３０回以上、しっかりかんで食べましょう。

　お家からスプーンを持って来ましょう。

鶏もも肉

白ねぎ

にんにく

みりん

塩

こしょう

　11月24日は「和食の日」です。和

食の日は、日本人の伝統的な食文

化について見直し、和食文化の保

護・継承の大切さについて考える日

です。

給食では月・水・金がご飯を主食と

した和食の献立になっているので、

【和食の良さ】を子どもたちと一緒に

感じてみてください。

　みかんは冬の代表的

なくだものです。みか

んには免疫力を高める

効果が高いと言われる

ビタミンCがたくさん含

まれています。みかん

を食べて風邪をひきに

□くい体を作りましょう

　みかんの房の数はヘタを

取って、ヘタの跡の白い筋

の数を数えれば、むかずに

知ることができます。一度

数えてみてください！！

材料と分量
（2～3人分）

作り方

300g（1枚）

1本

1/2片

（チューブ1㎝くらい）

大さじ1

少々

少々

①白ねぎ2㎝長さに切り、にんにくは

　すりおろす。

②鶏肉は2㎝角程度に切り、①のにん

   にくと調味料を合わせる。

③フライパンに油を中火で熱し、皮を

　下にして鶏肉を入れ、焦げ目がつい

　たらひっくり返し、ふたをして5分炒

　める。

④③のフライパンに白ねぎを入れふた

　をして、表面に焼き色がついたら完

　成。

韓国餅（トック）

鶏肉

玉ねぎ

人参

大根

青ねぎ

しいたけ

鶏ガラスープ

淡口しょうゆ　　　

酒

塩

こしょう

水

100ｇ

80ｇ

１/４個

1/4本

3㎝

1本

2枚

大さじ1

大さじ2

小さじ1

少々

少々

カップ3

①人参・大根はいちょう切り、玉ね

　ぎ・しいたけは薄切り、青ねぎは

　小口切りにする。

②鶏肉は1㎝角くらいに切る。

③水に鶏肉・人参・大根を加え煮る。

　アクを取り玉ねぎ・しいたけを加

　える。

④鶏ガラスープ・調味料・韓国餅

　・青ねぎを加え煮る。塩・こしょう

   で味を整えて完成。

作り方

材料と分量
（2～3人分）
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11月平均栄養摂取量（中学年を１００とする）

647

kcal 26.2g
21.9g

306mg 2.6mg

297μｇ

0.5mg
0.55mg

20mg

献立表



こんだて名 11日 こんだて名 12日 こんだて名 13日 こんだて名 14日 こんだて名 15日

食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ）

牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206

ご飯 80 パン 55 ご飯 80 パン 45 ご飯 80

・すき焼き煮 ・白菜の豆乳クリーム煮 ・わかめスープ ・醤油ラーメン ・けんちん汁
牛肉 30 鶏肉 15 焼き豚 12 冷凍中華めん 45 油あげ 6

冷凍焼き豆腐 30 白菜 48 玉ねぎ 24 焼き豚 15 冷凍豆腐 24

突きこんにゃく 10 じゃがいも 36 人参 12 玉ねぎ 20 大根 18

玉ねぎ 30 玉ねぎ 36 チンゲンサイ 12 人参 10 人参 12

白菜 30 人参 12 もやし 12 もやし 10 青ねぎ 6

白ネギ 20 オニオンソテー 10 干しわかめ 0.6 青ねぎ 5 里芋 12

しいたけ 5 でん粉 2 鶏ガラスープ 0.12 しょうが 0.3 淡口しょうゆ 6

濃口しょうゆ 7 豆乳 20 淡口しょうゆ 4.8 でん粉 0.5 酒 1.2

砂糖 3.4 コンソメの素 0.8 ・ヤンニョムチキン 1個 豚骨スープ 3 削り節 3.6

酒 0.5 塩 0.1 鶏肉 50 鶏ガラスープ 1 ・鮭の塩焼き 1個

菜種油 0.5 こしょう 0.01 にんにく 0.05 淡口しょうゆ 5 サケ切身 50

・かぼちゃコロッケ 1個 菜種油 0.5 でん粉 5 塩 0.1 塩 0.1

かぼちゃコロッケ 50 ・フランクフルト 1個 トマトケチャップ 2.5 こしょう 0.01 菜種油 0.5

菜種油 3 フランクフルト 40 コチュジャン 1.2 ごま油 0.7

菜種油 0.5 濃口しょうゆ 1 ・ちくわのいそべ揚げ 1個

砂糖 0.5 焼きちくわ 40

みりん 1 青のり 0.28

塩 0.1 上新粉 6

こしょう 0.02 塩 0.04

菜種油 4 菜種油 4
・パイナップル（缶） 1個
パイナップル 30

こんだて名 18日 こんだて名 19日 こんだて名 20日 こんだて名 21日 こんだて名 22日

食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ）

牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206

ご飯 80 パン 55 ご飯 80 パン 55 ご飯 80

・八宝菜 ・ミネストローネ ・みそしる ・カレーシチュー ・豚キムチスープ
豚肉 25 ソーセージ 24 油あげ 3.6 牛肉 30 豚肉 25

むきえび 10 玉ねぎ 36 冷凍豆腐 36 玉ねぎ 40 冷凍豆腐 20

玉ねぎ 36 じゃがいも 24 人参 12 じゃがいも 30 春雨 3

白菜 25 キャベツ 24 玉ねぎ 10 人参 15 キムチ 10

人参 12 人参 12 大根 6 セロリ 5 白菜 20

チンゲンサイ 6 トマトケチャップ 8.4 青ねぎ 6 グリンピース 5 もやし 20

たけのこ 12 白ワイン 0.2 干しわかめ 0.6 トマト水煮 10 にら 3

でん粉 1 トマト水煮 15 赤味噌 8 カレールウ 8 鶏ガラスープ 0.1

鶏がらスープ 2 鶏ガラスープ 2 白味噌 5 ウスターソース 1 濃口しょうゆ 0.3

淡口しょうゆ 4 コンソメの素 0.3 削り節 4 濃口しょうゆ 1 菜種油 0.5

こしょう 0.01 塩 0.34 ・鶏肉の竜田揚げ 1個 塩 0.1 ・チヂミ 1個

ごま油 0.5 こしょう 0.01 鶏肉 50 こしょう 0.01 チヂミ 50

菜種油 1 ・ハンバーグ １個 しょうが 0.5 菜種油 0.5 菜種油 0.5

・春巻 1個 ハンバーグ 60 にんにく 0.3 ・エスカベーシュ 1個 ・みかんゼリー 1個

春巻 50 菜種油 1 でん粉 4 たら切身 50 みかんゼリー 40

菜種油 4 濃口しょうゆ 2 玉ねぎ 10

酒 0.5 人参 5

菜種油 3 ピーマン 3

でん粉 4

淡口しょうゆ 1.5
砂糖 1.5
米酢 3.3
塩 0.03
こしょう 0.01
菜種油 3

こんだて名 25日 こんだて名 26日 こんだて名 27日 こんだて名 28日 こんだて名 29日

食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ）

牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206

黒砂糖 5.5

ご飯 80 パン 45 ご飯 80 パン 55 ご飯 80

・凍り豆腐の含め煮 ・チャンポンメン ・さつま汁 ・チンゲンサイのスープ ・ハヤシライス
切り高野豆腐 14 冷凍中華めん 45 油あげ 7 焼き豚 15 牛肉 30

焼きかまぼこ 18 豚肉 20 さつまいも 36 春雨 3.6 玉ねぎ 50

人参 6 切りいか 20 人参 12 玉ねぎ 34 じゃがいも 30

しいたけ 6 白菜 20 もやし 12 チンゲンサイ 24 人参 15

さやいんげん 3.6 玉ねぎ 10 ささがきごぼう 10 人参 12 グリンピース 5

里芋 24 人参 10 青ねぎ 6 しょうが 0.3 マッシュルーム 5

淡口しょうゆ 8.4 青ねぎ 5 赤味噌 8.4 鶏ガラスープ 3 ハヤシルウ 16

砂糖 5.4 しょうが 0.5 白味噌 6 淡口しょうゆ 6 ウスターソース 5

みりん 0.6 でん粉 1 削り節 3.6 ・タンドリーチキン 鶏ガラスープ 1

削り節 2 豚骨スープ 0.5 ・まぐろの竜田揚げ 鶏肉 60 赤ワイン 1

・かきあげ 1個 鶏ガラスープ 1 まぐろ角切り 45 しょうが 0.01 塩 0.1

かき揚げ 50 淡口しょうゆ 7.5 しょうが 1 にんにく 0.01 こしょう 0.01

菜種油 3 塩 0.1 でん粉 3 トマトケチャップ 2 菜種油 1

こしょう 0.01 濃口しょうゆ 2 カレー粉 0.4 ・いろどり炒め
ごま油 0.5 みりん 1.5 濃口しょうゆ 0.9 ベーコン 15

・ウインナー 2個 酒 1.3 みりん 0.5 玉ねぎ 25

ウインナー 40 砂糖 0.5 塩 0.1 人参 10

菜種油 0.5 菜種油 3 こしょう 0.01 ピーマン 10

オリーブ油 0.3 コーン 3

菜種油 1 塩 0.2

こしょう 0.01
菜種油 1

月 火 水 木 金
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん パン ごはん パン（げんりょう） ごはん
すきやきに はくさいのとうにゅうクリームに NEW わかめスープ しょうゆラーメン けんちんじる
かぼちゃコロッケ フランクフルト ヤンニョムチキン ちくわのいそべあげ さけのしおやき

パイナップル（缶）

エネルギー エネルギー エネルギー エネルギー エネルギー

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質 脂質 脂質 脂質

月 火 水 木 金
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん パン ごはん うずまきパン ごはん
はっぽうさい ミネストローネ みそしる カレーシチュー ぶたキムチスープ
はるまき ハンバーグ とりにくのたつたあげ エスカベーシュ チヂミ

みかんゼリー

エネルギー エネルギー エネルギー エネルギー エネルギー

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質 脂質 脂質 脂質

月 火 水 木 金
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん パン（げんりょう） ごはん こくとうパン ごはん
こおりどうふのふくめに チャンポンメン さつまじる チンゲンサイのスープ ハヤシライス
かきあげ ウインナー まぐろのたつたあげ タンドリーチキン いろどりいため

エネルギー エネルギー エネルギー エネルギー エネルギー

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質 脂質 脂質 脂質

654 604 629 579 578

22.4 23.7 22.7 23.3 28.6

18.2 25.8 21 19.2 14.7

657 640 655 620 676

22.8 25.7 27.6 30.5 20.4

19.7 26.8 21.3 22.2 19.7

697 622 642 593 682

24.5 29.1 29.8 27.6 23.1

25.7 28.1 14.6 22.6 21.4

献立表


