
　　　　　　　　　　　　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

背
せ

割
わ

りコッペパン　　牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

だっしふんにゅう
こむぎこ　さとう ショートニング

カリーブルスト ウインナー トマト さとう

ザワークラフト風
ふ う

サラダ みずな きゃべつ オリーブオイル

アイントプフ ベーコン にんじん たまねぎ　セロリ
レンズまめ じゃがいも

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ぶりの西京
さいきょう

焼
や

き ぶり　みそ

白菜
は く さ い

の煮
に

びたし あぶらあげ にんじん　こまつな はくさい　こんにゃく

かぼちゃのみそ汁
し る

なまあげ　みそ かぼちゃ　にんじん だいこん　ねぎ （金ケ崎小　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

いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶたにく たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ

あぶら

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

のはりはり漬
づ

け にんじん
きりぼしだいこん
もやし　きゅうり さとう ごまあぶら　ごま

じゃがいもと豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

とうふ　みそ にんじん　こまつな たまねぎ じゃがいも

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

さばみそ さば　みそ さとう　でんぷん

白菜
は く さ い

のごま和
あ

え にんじん　こまつな はくさい さとう ごま

ずるびき あぶらあげ にんじん　みつば
ごぼう　しいたけ
こんにゃく　たけのこ

ふ　さつまいも
さとう　でんぷん

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　おおむぎ

和風
わ ふ う

ハンバーグ とりにく　ぶたにく トマト たまねぎ
さとう　でんぷん
マッシュポテト

あぶら

おからサラダ おから　まぐろ　かつお にんじん きゅうり じゃがいも　さとう ノンエッグマヨネーズ

わかめのかきたま汁
じ る

たまご わかめ こまつな はくさい でんぷん

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　おおむぎ

気仙沼
け せ ん ぬ ま

産
さ ん

かつおカツ かつお たまねぎ　しょうが
こむぎこ　パンこ
さとう　でんぷん

あぶら

じゃがいもの塩麹
しおこうじ

炒
い た

め とりにく にんじん
しょうが　こんにゃく
えだまめ

じゃがいも あぶら

きゃべつと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

あぶらあげ　みそ こまつな
きゃべつ　たまねぎ
えのきだけ

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

野菜
や さ い

サラダ にんじん きゃべつ　だいこん

ビーフストロガノフ ぎゅうにく にんじん　トマト たまねぎ　しいたけ
さとう　こむぎこ
コーンスターチ

あぶら

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

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ ちくわ あおさ こむぎこ　でんぷん あぶら

野菜
や さ い

のごまマヨ和
あ

え みそ　 にんじん　こまつな きゃべつ
ノンエッグマヨネーズ
ごま

豚
と ん

汁
じ る ぶたにく　とうふ

みそ
にんじん

だいこん　ごぼう　ねぎ
こんにゃく　しいたけ

※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

　秋
あ き

が深
ふか

まってきました。今月
こ ん げ つ

は23日
に ち

に勤労
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

があります。農業
のうぎょう

、漁業
ぎょぎょう

、畜産業
ち く さんぎ ょ う

などに関
かか

わっている人
ひ と

や配送
は い そ う

をしたり食事
し ょ く じ

をつくったりしている人
ひ と

たちなど、いろいろな

人
ひ と

たちのおかげで、毎日
まい に ち

食事
し ょ く じ

をすることができます。感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れないようにしま

しょう。

魚
さかな

には成長期
せいちょうき

の体
からだ

づくりに欠
か

かせない良質
りょうしつ

のたん

ぱく質
しつ

やカルシウムなどが多
おお

く含
ふく

まれています。

魚
さかな

が苦手
に が て

な人
ひと

は今日
き ょ う

のようなかつおメンチカツの

ように加工
か こ う

してある魚
さかな

料理
りょ うり

でもいいので、魚
さかな

を積
せっ

極的
きょくてき

に食
た

べるようにしましょう。

令和４年度　１１月の学校給食献立表

小学生 中学生

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

）
日
(曜）

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

）

※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。

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

基準値

備考
（行事食・お知らせ・放送資料）

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

③カロテンを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

⑥脂質
し し つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

29
（火）

④ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

22
（火）

25
（金）

28
（月）

肉
に く

にはアラキドン酸
さん

という成分
せいぶん

が含
ふ く

まれて

います。それからつくられる物質
ぶっしつ

に、心
こころ

を

安定
あんてい

させ、興奮
こ う ふん

を防
ふせ

ぐ働
はたら

きがあるため、肉
に く

を食
た

べると幸福
こ う ふ く

を感
かん

じることができると言
い

われています。

和風
わ ふ う

ハンバーグのソースには細
こ ま

かく切
き

った

玉
たま

ねぎが入
はい

っています。炒
いた

めることによっ

て玉
たま

ねぎの甘味
あ ま み

が出
で

て、しょうゆベースの

ソースを美味
お い

しくしてくれます。

11月
がつ

20日
か

からサッカーワールドカップが始
はじ

まります。日本
に ほ ん

の初戦
しょせん

は11月
がつ

23日
にち

のドイツ

戦
せん

です。今日
き ょ う

は出場
しゅつじょう

国
こ く

の料理
り ょ う り

を知
し

ろうという

ことでドイツでよく食
た

べられている料理
り ょ う り

を給
きゅ

食
うしょく

用
よ う

にアレンジして提供
ていきょう

します。

【金ケ崎
か ね が さ き

町
ちょう

内
な い

産
さ ん

食材
しょくざい

１００％の日
ひ

給食
きゅうしょく

】 今日
き ょ う

は金ケ崎
か ね が さ き

町
ちょう

産
さん

食材
しょくざい

１００％の日
ひ

給食
きゅうしょく

で

す。金ケ崎
か ね が さ き

町
ちょう

産
さん

の牛肉
ぎゅうにく

や卵
たまご

、野菜
や さ い

をたっぷり

使
つか

った給食
きゅうしょく

になっています。金ケ崎
か ね が さ き

町
ちょう

のおい

しい食材
しょくざい

が食
た

べられることに感謝
かんしゃ

していただ

きましょう。

30
（水）

【サッカーワールドカップ応援
お う え ん

給食
きゅうしょく

～ドイツ料理
り ょ う り

～】

21
（月）

18
（金）

成長
せいちょう

と共
とも

に名前
な ま え

が変
か

わる魚
さかな

を「出世魚
しゅっせうお

」と言
い

います。今日
き ょ う

のぶりは出世魚
しゅっせうお

の代表
だいひょう

選手
せんしゅ

。

【わかし⇒いなだ⇒わらさ⇒ぶり】と名前
な ま え

が

変
か

わります。

【和食
わ し ょ く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

】

24
（木）

岩手県
いわてけん

の美味
お い

しい食材
しょくざい

を通
とお

して地元
じ も と

をもっと好
す

き

になってもらおうと、岩手県
いわてけん

の食肉
しょくにく

加工
か こ う

業者
ぎょうしゃ

の

【いわちく】さんが、岩手県の豚肉
ぶたにく

を使
つか

ったメン

チカツを学校
がっこう

給食用
きゅうしょくよう

に作
つく

ってくださいました。こ

のメンチカツは岩手
い わ て

県内
けんない

のすべての小中学校
しょうちゅうがっこう

で提
てい

供
きょう

されることになっています。

今日
き ょ う

11月
がつ

24日
か

は語呂
ご ろ

合
あ

わせが「いい日本食
にほんしょく

」と

いうことで【和食
わしょく

の日
ひ

】となっています。和食
わしょく

は

「だし」が決
き

めて！給食
きゅうしょく

ではかつお節
ぶし

や煮干
に ぼ

し、

昆布
こ ん ぶ

などから「だし」をとって汁物
しるもの

や煮物
に も の

を作
つく

っ

ています。今日
き ょ う

は金ケ崎町
かねがさきちょう

の郷土
きょうど

料理
りょ うり

「ずるび

き」を提供
ていきょう

します。だし汁
じる

に水溶
み ず と

き片栗粉
か た く り こ

でとろ

みをつけた料理
りょ うり

です。他
ほか

に「くずまわし」「くず

かけ」とも言
い

われています。

Kca
l
%

588
25.3
18.6
1.6

Kcal
%
%
g

606
20.3
20.2
2.1

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

673
19.6
28.5
1.8

Kcal
g
g
g

588
21.0
20.8
1.7

600
24.0
21.8
2.3

755
28.8
25.5
2.9

600
22.3
18.9
1.7

750
27.1
21.7
2.1

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

614
21.8
24.9
1.8

809
27.7
32.7
2.6

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
%
%

880
13.
1

734
29.8
26.6
4.1

Kcal
g
g
g

582
24.1
21.9
3.4

Kcal
g
g
g

767
24.6
24.0
2.8

Kcal
g
g
g

Kca
l
%

748
30.9
21.9
2.2

Kcal
g
g
g

787
22.4
29.6
2.0

Kcal
g
g
g

744
25.2
24.2
2.4

Kcal
g
g
g


