
　　　　　　　　　　　　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

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

ひじき入
い

り厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

たまご ひじき にんじん さとう　でんぷん あぶら しょうゆ　しお
す

さつまいものそぼろ煮
に

とりにく にんじん
こんにゃく　しょうが
グリンピース

さつまいも　さとう
でんぷん

あぶら
しょうゆ　みりん
さけ

チンゲンサイのみそ汁
し る

とうふ　みそ
チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ　えのきだけ （金ケ崎中　給食なし）

ごはん　　　　 　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわしの梅煮
う め に いわし

かつおぶし
うめ

さとう　みずあめ
でんぷん

しょうゆ　うめず

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
す　しお
こしょう

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
にんじん
こまつな

きゃべつ
ぶなしめじ

（第一小　給食なし）

ごはん　　　          牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ハンバーグのきのこあんかけ ぶたにく　とりにく
しいたけ　えのきだけ
たまねぎ

さとう　でんぷん
マッシュポテト

バター
しょうゆ　みりん
トマトケチャップ
しお

レモンドレッシングサラダ
きゃべつ　きゅうり
とうもろこし　レモン

さとう オリーブオイル
しお　こしょう
しょうゆ

鶏肉
と り に く

と野菜
や さ い

のスープ とりにく
にんじん
みずな

たまねぎ じゃがいも
コンソメ
しお　こしょう

（金ケ崎小、三ケ尻小6年、西小　給食なし）

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

鮭
さ け

ボールの酢豚
す ぶ た

風
ふ う

さけ　たら
にんじん
ピーマン

たまねぎ　たけのこ さとう　でんぷん
あぶら
ごまあぶら

トマトケチャップ　す

しょうゆ　みりん　さけ

ちゅうかスープストック

もやしとチンゲンサイのナムル チンゲンサイ もやし さとう
ごまあぶら
ごま

す　しょうゆ

春雨
は る さ め

スープ ベーコン にんじん
きゃべつ　しいたけ
ねぎ

はるさめ ごまあぶら
ちゅうかスープストック

しお　こしょう

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

鶏肉
と り に く

のごまみそ焼
や

き とりにく　みそ しょうが さとう ごま さけ　みりん

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

のかみかみサラダ いか にんじん
きりぼしだいこん
きゅうり　もやし
とうもろこし

さとう しょうゆ　す

秋
あ き

のきのこ汁
じ る

ぶたにく　みそ にんじん
だいこん　なめこ
えのきだけ　ねぎ
ぶなしめじ

さといも あぶら さけ

柿
か き

かき （全小学校　給食なし）

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ ちくわ あおさ
でんぷん　こむぎこ
さとう

あぶら しお

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
でんぷん　さとう

あぶら しょうゆ　みりん

沢煮
さ わ に

椀
わ ん

ぶたにく
にんじん
みつば

だいこん　ごぼう
しいたけ　たけのこ

しょうゆ　しお

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さばの塩焼
し お や

き さば しお

ひじきと大豆
だ い ず

の炒
い

り煮
に だいず　あぶらあげ

さつまあげ
ひじき

にんじん
さやいんげん

こんにゃく さとう あぶら しょうゆ　みりん

じゃがいもときゃべつのみそ汁
し る

みそ にんじん
きゃべつ　ねぎ
ぶなしめじ

じゃがいも

舞茸
まい たけ

ごはん　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

あぶらあげ　 ぎゅうにゅう にんじん まいたけ　ごぼう こめ
しょうゆ　みりん
しお

鶏肉
と り に く

の北京
ぺ き ん

ダック風
ふ う

とりにく はちみつ ごまあぶら しょうゆ　みりん
さけ　テンメンジャン

かりぽり和
あ

え
きゅうり　もやし
だいこん（つぼづけ）

さとう　みずあめ
しょうゆ　しお
す

かきたま汁
じ る

たまご　とうふ
にんじん
こまつな

はくさい でんぷん　
しょうゆ　さけ
しお

お米
こ め

のみかんクレープ
とうにゅう
だいずこ

みかん　レモン
こめこ　さとう
みずあめ　でんぷん

あぶら

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

豚肉
ぶ た に く

のすき焼
や

き風
ふ う

炒
い た

め ぶたにく にんじん
たまねぎ　こんにゃく
はくさい　えのきだけ
ねぎ

さとう あぶら しょうゆ　みりん

きゃべつの甘酢
あ ま ず

和
あ

え にんじん きゃべつ　きゅうり さとう す　しお

じゃがいもと生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

なまあげ　みそ こまつな だいこん じゃがいも （第一小学校3年　給食なし）

コッペパン　　  　牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

だっしふんにゅう
こむぎこ　さとう ショートニング しお　イースト

えびカツ えび
でんぷん　パンこ
こむぎこ　さとう

あぶら しお

豆
ま め

サラダ だいず にんじん
きゃべつ　きゅうり
いんげんまめ　てぼうまめ さとう あぶら す　しお　こしょう

シチュー とりにく だっしふんにゅう
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ じゃがいも　 バター
ベシャメルルウ
しお　こしょう

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

だし巻
ま

き玉子
た ま ご

たまご　 でんぷん　さとう あぶら す　しお
しょうゆ

野菜
や さ い

のカレー炒
い た

め ベーコン
にんじん
こまつな

きゃべつ さとう あぶら
しょうゆ　みりん
カレーこ

大根
だ い こ ん

と豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

とうふ　みそ にんじん
だいこん　しいたけ
ねぎ

りんご りんご

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の揚
あ

げ煮
に こうやどうふ

とりにく
にんじん たまねぎ　しょうが さとう　でんぷん あぶら

しょうゆ　みりん
しお

野菜
や さ い

のからし和
あ

え
にんじん
チンゲンサイ

もやし さとう しょうゆ　からしこ

わかめのかきたま汁
し る

たまご わかめ
はくさい　ねぎ
ぶなしめじ

でんぷん しょうゆ （金ケ崎小　給食なし）

※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

みなさん、毎日
ま い に ち

野菜
や さ い

をしっかりと食
た

べてい

ますか？野菜
や さ い

は低
て い

エネルギーでビタミンや

食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

を多
お お

く含
ふ く

んでいますので、毎食
ま い し ょ く

１

皿
さ ら

以上
い じ ょ う

の野菜
や さ い

を食
た

べるようにしましょう。

ー

今日
き ょ う

は金
か ね

ケ
が

崎
さ き

小学校
し ょ う が っ こ う

6年
ね ん

２組
く み

２班
は ん

の希望
き ぼ う

献
こ ん

立
だ て

です。小松
こ ま つ

禅
ぜ ん

さん、佐々木
さ さ き

悠磨
ゆ う ま

さん、及
お い

川
か わ

穏
し ず

空
く

さん、小野寺
お の で ら

蓮
れ ん

さん、渡部
わ た べ

栞
し

歩
ほ

さ

ん、小原
お ば ら

遥
は る

音
ね

さんが考
かんが

えてくれました。彩
いろど

りと旬
しゅん

に気
き

を付
つ

け、体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるため

にビタミンが多
お お

い食材
し ょ く ざ い

を多
お お

くしてくれまし

た。美味
お い

しくいただきましょう！

【かみかみ献立
こ ん だ て

】～11.8　いい歯
は

の日
ひ

～

8
（水）

今日
き ょ う

のハンバーグはいつもの玉
た ま

ねぎを使
つ か

っ

た和風
わ ふ う

ダレではなく、きのこを使
つ か

ったとろ

みのあるタレにして、秋
あ き

らしくしてみまし

た。

昨日
き の う

、11月
が つ

8日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」でし

た。歯
は

の健康
け ん こ う

のためにも柔
や わ

らかい食
た

べ物
も の

だ

けではなく、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！
ー

令和５年度　１１月の学校給食献立表

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

）
基準値

備考
（行事食・お知らせ・放送資料）

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

）

※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

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

6
（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
きゅう

食
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
か ん

謝
し ゃ

して味
あ じ

わっていただきましょう。

2
（木）

おからは炒
い

り煮
に

にして食
た

べることが多
お お

いと思
お も

いますが、今日
き ょ う

のようにサラダにしても美味
お い

しく食
た

べられます。また、お菓子
か し

や料理
り ょ う り

のつ

なぎに使
つか

うなど、食
た

べ方
か た

は様々
さ ま ざ ま

あります。

【鮭
さ け

の日
ひ

献立
こ ん だ て

】 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

もきれいで味
あ じ

にクセがないた

め、さまざまな料理
り ょ う り

で楽
た の

しめます。7
（火）

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

主
おも

な調味料
ちょうみりょう

⑥脂質
し し つ

を多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

1
（水）

20
（月）

13
（月）

10
（金）

9
（木）

15
（水）

14
（火）

【秋
あ き

のハッピー献立
こ ん だ て

】（金ケ崎
か ね が さ き

小学校
し ょ う がっ こ う

　6年
ねん

２組
く み

２班
はん

の希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

）

16
（木）

17
（金）

お米
こ め

には、「ひとめぼれ」「ササニシキ」

「秋田
あ き た

こまち」など、さまざまな品種
ひ ん し ゅ

があ

ります。岩手県
い わ て け ん

では「銀河
ぎ ん が

のしずく」や

「金色
こ ん じ き

の風
か ぜ

」などの品種
ひ ん し ゅ

もあります。全国
ぜ ん こ く

にはどんな品種
ひ ん し ゅ

のお米
こ め

があるか調
し ら

べてみる

のも面白
お も し ろ

いですね。

カルシウムは丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるために欠
か

かせない栄養
え い よ う

素
そ

です。皆
み な

さんが毎日
ま い に ち

給食
きゅうしょく

で飲
の

んでいる牛乳
ぎゅうにゅう

の他
ほか

、小松菜
こ ま つ な

などの葉
は

野菜
や さ い

、小
こ ざ

魚
か な

、大豆
だ い ず

製品
せい ひん

、ひじき、ごまなどに多
お お

く含
ふ く

ま

れていますので、積極的
せっき ょ くてき

に食
た

べるようにしま

しょう。

もやしは緑豆
り ょ く と う

や大豆
だ い ず

などの豆類
ま め る い

を発芽
は つ が

させた

ものです。発芽
は つ が

してもやしになると、豆
ま め

の状
じょう

態
たい

ではほとんど含
ふ く

まないビタミンCなどの栄
え い

養
よ う

成分
せいぶん

が多
お お

くなります。

【町内
ちょうない

産
さ ん

食材
しょくざい

１００％の日
ひ

献立
こ ん だ て

】 今日
き ょ う

は町内
ちょ うない

産
さ ん

食材
し ょ く ざ い

１００％の日
ひ

献立
こ ん だ て

です。

金ケ崎
か ね が さ き

町
ちょう

産
さ ん

の卵
たまご

、豚肉
ぶ た に く

、野菜
や さ い

をたっぷり

使
つ か

った献立
こ ん だ て

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

を食
た

べられることに感謝
か ん し ゃ

してい

ただきましょう！

みなさんはどんな味
あ じ

が好
す

きですか？食
た

べたと

きに感
かん

じる味
あ じ

は「甘味
あ ま み

・塩味
え ん み

・酸味
さ ん み

・苦味
に が み

・

うま味
み

」という５つの基本
き ほ ん

味
み

に分
わ

けられ、料
りょう

理
り

は、この基本
き ほ ん

味
み

の組
く

み合
あ

わせによって、さ

ばざまな味
あ じ

わいが生
う

み出
だ

されています。

690
25.6
17.3
2.3

554
21.4
15.5
1.8

582
22.2
17.6
1.7

573
19.5
17.2
2.1

593
22.0
20.1
1.5

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

602
23.5
22.7
1.9

Kcal
g
g
g

731
28.8
19.8
2.3

Kcal
g
g
g

781
27.9
26.2
2.1

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

741
32.8
22.3
3.6

764
28.5
26.8
2.6

Kcal
g
g
g

575
22.3
20.2
1.7

Kcal
g
g
g

892
35.4
32.5
3.7

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

581
21.4
15.8
1.7

Kcal
g
g
g

608
23.0
22.7
1.8

Kcal
g
g
g

611
27.1
19.9
2.7

Kcal
g
g
g

579
23.5
16.9
1.6

Kcal
g
g
g

784
29.0
27.9
2.5

Kcal
g
g
g

733
26.8
19.9
2.0

Kcal
g
g
g

722
23.9
20.0
2.8

Kcal
g
g
g

726
32.2
16.0
2.3

Kcal
g
g
g

724
27.1
24.3
2.1

Kcal
g
g
g

694
28.2
25.4
2.7

Kcal
g
g
g

☆★☆子どもと作る（自分で作る） 弁当の日


