
　　　　　　　　　　　　金ケ崎町立学校給食センター

エネルギー６５０ Kcal エネルギー８３０ Kcal

たんぱく質21～33g たんぱく質27～42g

脂質14～22g 脂質18～28g

塩分２ｇ未満 塩分２．５ｇ未満

麦
むぎ

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　おおむぎ

大豆
だ い ず

ミート入
い

り鶏
と り

そぼろ
とりにく
だっしだいず

たまねぎ　グリンピース
しょうが さとう あぶら

ツナ和
あ

え まぐろ　かつお わかめ にんじん だいこん　きゅうり さとう ごま　ごまあぶら

じゃがいもと生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

なまあげ　みそ にんじん はくさい　ねぎ じゃがいも

ラ・フランスゼリー ラ・フランス さとう
（三ケ尻小６年生　給食なし）

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　おおむぎ

いわしのカリカリフライ いわし しょうが
さとう　じゃがいも
でんぷん　げんまいこ
こめこ

あぶら

大根
だい こ ん

のカレー炒
いた

め ベーコン にんじん　さやいんげん ごぼう　だいこん さとう あぶら

小松菜
こ ま つ な

のかきたま汁
じ る

たまご　とうふ こまつな はくさい　しいたけ でんぷん
（金ケ崎中　給食なし）

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

鶏肉
と り に く

の黒
く ろ

酢
ず

ソースかけ とりにく にんにく　しょうが でんぷん　さとう あぶら

きゃべつのゆかり和
あ

え かつおぶし くきわかめ にんじん　しそ きゃべつ　もやし さとう

なめこ汁
じ る

とうふ　みそ にんじん　こまつな なめこ　だいこん
（金ケ崎小　給食なし）

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

さばの塩
し お

焼
や

き さば

ご・ず・こんサラダ だいず　とりにく ひじき きゃべつ　とうもろこし
えだまめ さとう　でんぷん ノンエッグマヨネーズ

ごま

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る

こうやどうふ　みそ にんじん ぶなしめじ　だいこん
ねぎ （西小　給食なし）

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　おおむぎ

いかよせフライ いか　たちうお パンこ　でんぷん
さとう

あぶら

豚肉
ぶ た に く

とれんこんの炒
いた

め物
も の

ぶたにく　かき こまつな れんこん　ぶなしめじ
きゃべつ

でんぷん　さとう
あぶら

ひきな汁
じ る

あぶらあげ にんじん　みつば
だいこん　ごぼう
しいたけ

りんご りんご

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　おおむぎ

だし巻
ま

き玉子
た ま ご

焼
や

き たまご　 でんぷん　さとう あぶら

おからの炒
い

り煮
に

おから　とりにく にんじん ごぼう　グリンピース
たまねぎ　こんにゃく

さとう あぶら

さつま汁
じ る

ぶたにく　みそ にんじん だいこん　しいたけ
ねぎ

さつまいも （第一小　給食なし）

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

鮭
さ け

きゃべつメンチカツ さけ きゃべつ　たまねぎ
パンこ　こむぎこ
でんぷん

あぶら

野菜
や さ い

のごま和
あ

え にんじん　こまつな きゃべつ さとう ごま　ごまあぶら

えのきだけのみそ汁
し る

あぶらあげ　みそ にんじん えのきだけ　だいこん
ねぎ （三ケ尻小４年生　給食なし）

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　おおむぎ

さわらのカレー焼
や

き さわら

じゃがいものそぼろ煮
に

とりにく　だいず にんじん えだまめ　しょうが
じゃがいも　さとう
でんぷん

あぶら

チンゲンサイのかきたま汁
じ る

たまご　とうふ チンゲンサイ たまねぎ　しいたけ でんぷん

柿
かき

かき

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　おおむぎ

揚
あ

げ餃子
ぎ ょ う ざ

ぶたにく にら きゃべつ　たまねぎ
しょうが

でんぷん　こむぎこ
さとう

あぶら

もやしと春雨
はる さめ

の中華
ち ゅ う か

和
あ

え ハム にんじん もやし　きゅうり はるさめ　さとう ごまあぶら

ごまキムチ汁
じ る ぶたにく　みそ

とうふ
にんじん
キムチ（にら）

ごぼう　だいこん　ねぎ
こんにゃく　キムチ（ねぎ
はくさい　だいこん
にんにく　しょうが ）

さといも ごま　あぶら

チーズ（中学校
ちゅうがっこう

のみ） チーズ

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

彩
いろど

り野菜
や さ い

玉子焼
た ま ご や

き
たまご　ぶたにく
ゼラチン

にんじん　ほうれんそう たまねぎ でんぷん　さとう あぶら

ひじきと大豆
だ い ず

の炒
い

り煮
に だいず　さつまあげ

あぶらあげ ひじき にんじん　さやいんげん こんにゃく さとう あぶら

せんべい汁
じ る

とりにく にんじん だいこん　ごぼう
ねぎ　ぶなしめじ せんべい

わかめごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう

わかめ　牛乳 こめ　さとう

鶏
と り

の唐揚
か ら あ

げ とりにく　 にんにく　しょうが でんぷん あぶら

おかか和
あ

え かつおぶし こまつな きゃべつ

大根
だい こ ん

のみそ汁
し る

なまあげ　みそ にんじん
だいこん　ねぎ
えのきだけ

お米
こ め

のみかんクレープ とうにゅう みかん　レモン
こめこ　さとう
でんぷん

あぶら

※地元産使用予定の食材は太字で記入してあります。（米は金ケ崎町産「特別栽培米ひとめぼれ」を使用しています。）

※資料：少年写真新聞社『たよりになるね！食育ブック』シリーズ、全国学校給食協会『学校給食』、群羊社『食育早わかり図鑑』、西東社『栄養学と食のきほん事典』より

今日
き ょ う

はの第一小
だいいちしょう

学校
がっ こ う

のリクエスト給食
きゅうしょく

の

中
なか

から、わかめごはん、鶏
と り

の唐揚
か ら あ

げ、ク

レープを取
と

り入
い

れました。

鮭
さ け

という漢字
か ん じ

は魚
さかな

辺
へん

に十
じゅう

一
いち

十
じゅう

一
いち

と書
か

くこ

とから11月
がつ

11日
にち

は鮭
さ け

の日
ひ

となっていま

す。見
み

た目
め

がきれいで味
あじ

にくせないた

め、さまざまな料理
り ょ う り

で楽
たの

しめます。

【カミカミ献立
こ ん だて

】～11.8　いい歯
は

の日
ひ

～

８
（火）

9
（水）

令和４年度　１１月の学校給食献立表

備考
び こ う

（行事
ぎ ょ う じ

食
し ょ く

・お知
し

らせ・放送
ほ う そ う

資料
し り ょ う

）

献
こ ん

　　立
だ て

　　名
め い 主

お も

な食品
し ょ く ひ ん

名
め い

（６つの基礎
き そ

食品群
し ょ く ひ ん ぐ ん

）
基準値

小学生

※献立
こんだて

は都合
つごう

により変更
へんこう

すること

があります。

主
お も

に体
からだ

をつくる（赤
あか

） 主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

） 主
お も

にエネルギーになる（黄
き

）

①たんぱく質
し つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

②ミネラルを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

③カロテンを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

④ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

14
（月）

11
（金）

【第一
だい いち

小学校
し ょ うがっこ う

リクエスト献立
こ ん だて

】

17
（木）

日
(曜）

10
（木）

⑥脂質
し し つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

中学生

⑤炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

肌寒
はだざむ

くなってきたので、給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

を残
のこ

しが

ちになっていませんか？牛乳
ぎゅうにゅう

には良質
りょうしつ

のたん

ぱく質
しつ

や糖質
と うしつ

、脂質
し し つ

、カルシウムなど私
わたし

たち

の心身
しんしん

の健康
けんこう

に欠
か

かせない栄養
えいよう

成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふ く

まれています。給食
きゅうしょく

だけではなく、学校
がっこう

が休
やす

みの日
ひ

にも積極的
せっきょくてき

に牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

を食
た

べるよ

うにしましょう。

16
（水）

15
（火）

せんべい汁
じる

は青森県
あおもりけん

の八戸
はちのへ

周辺
しゅうへん

の郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

で

す。せんべい汁
じる

には煮崩
に く ず

れしにくい専用
せんよう

のか

やきせんべいを使用
し よ う

します。そのまま食
た

べる

ととてもかたいせんべいですが、汁
しる

に入
い

れる

と柔
やわ

らかくなって美味
お い

しくなります。

４
（金）

２
（水）

１
（火）

11月
がつ

8日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。歯
は

の健
けん

康
こ う

のためにも柔
やわ

らかい食
た

べ物
もの

ばかりでは

なく、噛
か

み応
ごた

えのある食
た

べ物
もの

を食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れ、よく噛
か

んで食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけま

しょう！

7
（月）

美味
お い

しい新米
しんまい

の季節
き せ つ

がやってきました。

給食
きゅうしょく

のごはんも新米
しんまい

に切
き

り替
か

わってきま

す。地元
じ も と

の美味
お い

しいお米
こめ

を食
た

べられるこ

とに感謝
かんしゃ

して味
あじ

わって食
た

べましょう。

大根
だいこん

の根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

は、煮
に

物
もの

、サラダ、漬物
つけもの

など

さまざまな料理
り ょ う り

で食
た

べることができます。大
だい

根
こん

の葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

は捨
す

ててしまいがちですが、栄
えい

養価
よ う か

が高
たか

いので、細
こま

かく刻
きざ

んで汁
しる

物
もの

や炒
いた

め物
もの

などに入
い

れて食
た

べるのもおすすめです。

ー

昔
むかし

の人
ひ と

は健康
けん こ う

に良
よ

いとされる「胡
ご

豆
ず

昆
こん

（ごま、豆
まめ

、昆布
こ ん ぶ

・海藻
かいそう

）」をよく食
た

べ

ていたそうです。みなさんも意識
い し き

して食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけましょう。

おからは大豆
だ い ず

から豆乳
とうにゅう

を絞
しぼ

ったあとに残
のこ

った

物
もの

です。「卯
う

の花
はな

」「雪花菜
き ら ず

」とも言
い

われて

います。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたっぷりなおからは便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

です。

酢
す

は独特
ど く と く

の酸味
さ ん み

があるので苦手
に が て

な人
ひと

もいるか

もしれませんが、酢
す

には疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

やお腹
なか

の調
ち ょ

子
う し

をよくする効果
こ う か

、減塩
げんえん

効果
こ う か

もあるのでお家
うち

でも上手
じ ょ うず

に取
と

り入
い

れてみましょう。

柿
かき

は甘
あま

くてとても美味
お い

しいですが、実
じ つ

は

意外
い が い

にもビタミンCがとても多
おお

いくだも

ので、ビタミンCが多
おお

いとされているレ

モンよりも多
おお

いほどです。ビタミンCは

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めてくれるので風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にもなります。

608
22.3
21.2
2.0

604
20.4
20.4
1.9

612
24.9
17.3
2.2

610
23.8
21.7
1.5

596
22.2
21.4
2.0

752
26.7
25.3
2.6

792
30.4
30.8
2.1

Kc
al
%
%
g

629
21.1
22.0
2.0

582
23.7
16.8
1.7

Kcal
%

597
18.8
20.0
1.7

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

607
28.7
18.4
2.4

686
23.6
26.7
2.2

836
28.4
30.4
2.7

763
30.8
20.3
2.7

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

767
27.0
24.1
2.5

Kcal
g
g
g

825
28.3
28.9
2.7

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kc
al
%
%
g

815
26.8
28.5
2.7

Kcal
g
g
g

731
28.8
19.2
2.3

Kcal
g
g
g

Kcal
%

753
22.8
23.1
2.2

Kcal
g
g
g

759
35.4
21.6
3.1

Kcal
g
g
g

615
24.2
25.6
1.6

Kcal
g
g
g

☆★☆子どもと作る（自分で作る） 弁当の日 ☆★☆
児童・生徒が弁当作りに手をかける日です。


