
　　　　　　　　　　　　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

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

鶏
と り

のから揚
あ

げ とりにく にんにく　しょうが でんぷん あぶら しょうゆ　さけ

きゃべつの塩昆布和
し お こ ん ぶ あ

え こんぶ にんじん きゃべつ　きゅうり ごまあぶら　ごま しょうゆ

なめこ汁
じ る

とうふ　みそ にんじん
なめこ　だいこん
ねぎ

レモンソーダゼリー レモン　りんご さとう

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

和風
わ ふ う

きんぴら包
つ つ

み焼
や

き
とりにく　とうふ
ゼラチン

にんじん
たまねぎ　ごぼう
しょうが

さとう あぶら　ごま しょうゆ　みりん
しお

こんにゃく炒
い た

め ぶたにく
にんじん
こまつな

しいたけ　こんにゃく
しょうが

さとう あぶら しょうゆ　さけ

白菜
は く さ い

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

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

ぶりの西京
さ い き ょ う

焼
や

き ぶり　みそ さとう ごまあぶら みりん

わかめのごま和
あ

え わかめ
にんじん
さやいんげん

きゃべつ さとう ごま しょうゆ

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

さつまいも　ふ
さとう　でんぷん

しょうゆ　さけ
しお

花
は な

みかん みかん

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

大豆
だ い ず

ミート入
い

り鶏
と り

そぼろ とりにく　だいず
たまねぎ　しょうが
グリンピース

さとう あぶら しょうゆ　さけ

野菜
や さ い

のみそマヨ和
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
しょうゆ

さつまいものみそ汁
し る

とうふ　みそ にんじん だいこん　ねぎ さつまいも

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

まぐろカツ まぐろ たまねぎ　しょうが
パンこ　こむぎこ
でんぷん　さとう

あぶら しょうゆ　みりん

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
しょうゆ　みりん
さけ

どさんこ汁
じ る ぶたにく　とうふ

みそ
にんじん

もやし　たまねぎ
とうもろこし　ねぎ
にんにく　しょうが

じゃがいも あぶら　バター とうがらしこ

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

フレンチサラダ にんじん
だいこん　きゅうり
きゃべつ

さとう あぶら
す　しお
こしょう

いわて短角牛
た ん か く ぎ ゅ う

のビーフシチュー ぎゅうにく
にんじん　トマト
ブロッコリー

たまねぎ　セロリ じゃがいも あぶら

ビーフシチュールウ
ウスターソース
トマトケチャップ
しお　ワイン

りんご りんご

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

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 しょうゆ　しお

野菜
や さ い

の中華
ち ゅ う か

和
あ

え
にんじん
ほうれんそう

はくさい さとう ごまあぶら しょうゆ　す

ごまキムチ汁
じ る ぶたにく　みそ

とうふ
にんじん　こまつな

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 さけ　みりん

※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

・第一
だ い い ち

小学校
し ょ う が っ こ う

　１年
ね ん

　菊池
き く ち

　結
ゆ

碧
あ

さん　　【ブロッコリーふりかけチーズごはん】

         ☆朝食
ちょうしょく

メニューとして考
かんが

えてくれました。にんにくと一緒
い っ し ょ

に炒
い た

めているので、食欲
し ょ く よ く

が増
ま

して、

　　　　　ごはんが進
す す

みそうですね。

・三ケ尻
み か じ り

小学校
し ょ う が っ こ う

　2年
ね ん

　相原
あ い は ら

　旭
あ さ

陽
ひ

さん　　【いりきゅうり】

          ☆家
い え

の畑
はたけ

でとれたきゅうりを使
つ か

って考
かんが

えてくれました。きゅうりと一緒
い っ し ょ

に厚揚
あ つ あ

げと炒
い

り卵
たまご

　　　　　を一緒
い っ し ょ

に炒
い た

めるレシピ。カレー味
あ じ

でとてもおいしそうです。

お詫
わ

びと訂正
て い せ い

　１０月
が つ

の献立
こ ん だ て

表
ひょう

に記載
き さ い

しておりました内容
な い よ う

に誤
あやま

りがありました。１３日
に ち

の備考
び こ う

欄
ら ん

に

記載
き さ い

しておりましたさといものヌルヌルは、ムチンではなくガラクタンという食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

でした。訂正
て い せ い

してお詫
わ

び申
も う

し上
あ

げます。

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

め手
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
し る

物
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
か ね が さ き

町
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。だしがきいた汁
し 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。

28
（火）

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

）

主
お も

な調味料
ちょうみりょう

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

）

22
（水）

21
（火）

今日
き ょ う

は第一
だ い い ち

小学校
し ょ う が っ こ う

のリクエストメニューの

中
な か

から、鶏
と り

のから揚
あ

げとレモンソーダゼ

リーを取
と

り入
い

れました。あと一
ひ と

つは後日
ご じ つ

提
て い

供
きょう

します。楽
た の

しみにしていてください。

明日
あ し た

11月
が つ

23日
に ち

は「勤労
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

」です。

日々
ひ び

の食事
し ょ く じ

は、自然
し ぜ ん

の恵
め ぐ

みや、多
お お

くの人
ひ と

の

勤労
き ん ろ う

に支
さ さ

えられて成
な

り立
た

っています。感謝
か ん し ゃ

していただきましょう。

30
（木）

29
（水）

27
（月）

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

⑥脂質
し し つ

を多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

【第一
だ い い ち

小
しょう

リクエスト献立
こ ん だ て

】

※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

【和食
わ し ょ く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

】

24
（金）

　　　　　夏休
な つ や す

み前
ま え

に配付
は い ふ

しました「もぐもぐキッチンレシピコンテスト」に、金ケ崎
か ね が さ き

町
ちょう

から２名
め い

の応募
お う ぼ

がありました。

　　　　  先日
せ ん じ つ

行
おこな

われた審査
し ん さ

会
か い

では惜
お

しくも受賞
じ ゅ し ょ う

することはできませんでしたが、どちらも工夫
く ふ う

された美味
お い

しそうな

　　　　　　  　レシピでした。

   ☆もぐもぐキッチンレシピコンテスト☆

   応募
お う ぼ

ありがとうございました！

        来年
ら い ね ん

もみなさんの応募
お う ぼ

を待
ま

っています

美味
お い

しさを感
かん

じるのは、味
あ じ

だけではなく、料
り ょ

理
う り

の見
み

た目
め

、噛
か

んだ時
と き

の音
お と

や噛
か

み応
ごた

え、口
く ち

に

入
い

れた時
と き

の温度
お ん ど

など、さまざまなことが関係
かんけい

しています。食事
し ょ く じ

の時
と き

はただ食
た

べるのではな

く、これらのことを意識
い し き

して、よく味
あ じ

わって

食
た

べましょう。

【いい肉
に く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

】 今日
き ょ う

11月
が つ

29日
に ち

は「いい肉
に く

の日
ひ

」です。今
き ょ

日
う

はいわて短角
た ん か く

牛
ぎゅう

を使
つ か

ったビーフシチュー

を提供
ていきょう

します。いわて短角
た ん か く

牛
ぎゅう

は脂肪
し ぼ う

分
ぶ ん

が少
す く

なく、赤身
あ か み

が多
お お

い牛肉
ぎゅうにく

です。旨味
う ま み

のもとと

なるアミノ酸
さ ん

が多
お お

く含
ふ く

まれています。

地域
ち い き

で生産
せ い さ ん

された食材
しょくざい

をその地域
ち い き

で消費
し ょ う ひ

す

ることを「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」といいます。遠
と お

くか

らの輸送
ゆ そ う

がないので、新鮮
し ん せ ん

な状態
じょうたい

で手
て

に入
は い

り、環境
かんきょう

への負担
ふ た ん

も減
へ

らせます。

寒
さ む

くなり、白菜
は く さ い

が甘
あ ま

くて美味
お い

しい季節
き せ つ

とな

りました。これからの時期
じ き

、鍋物
な べ も の

には欠
か

か

せない野菜
や さ い

ですね。鍋物
な べ も の

の他
ほか

、今日
き ょ う

のよう

な煮
に

びたしや漬物
つ け も の

などにしても美味
お い

しいで

すね。

579
23.7
18.1
1.6

615
23.4
21.9
1.8
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25.0
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1.6
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1.7
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g
g
g
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g
g
g
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g
g
g
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22.6
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28.4
2.1
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29.1
26.1
2.4

Kcal
g
g
g

574
24.3
13.2
1.9

Kcal
g
g
g

655
23.4
19.1
1.6

Kcal
g
g
g

588
19.5
19.9
1.7

Kcal
g
g
g

793
24.6
27.1
2.3

Kcal
g
g
g

810
28.6
22.1
2.1

Kcal
g
g
g
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30.4
14.8
2.6

Kcal
g
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g
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28.9
21.2
2.1

Kcal
g
g
g


