
　　　　　　　　　　　　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

豚肉
ぶ た に く

のすき焼
や

き風
ふ う

煮
に

ぶたにく にんじん
はくさい　ねぎ
しいたけ

さとう あぶら しょうゆ　みりん

甘酢
あ ま ず

和
あ

え にんじん きゃべつ　だいこん さとう しお　す

かきたま汁
じ る

たまご　とうふ こまつな ねぎ でんぷん
しょうゆ　さけ
しお

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 さとう あぶら みりん　す
しょうゆ

ひじきと大豆
だ い ず

の炒
い

り煮
に だいず

あぶらあげ
ひじき　しらす

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

秋
あ き

のきのこ汁
じ る

とりにく　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
とうがらしこ
さけ

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

納豆
な っ と う

和
あ

え なっとう
にんじん
ほうれんそう

はくさい　もやし
ねぎ

めんつゆ

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　ねぎ
しいたけ

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

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

のごま酢
す

和
あ

え
にんじん
こまつな

はくさい　もやし
とうもろこし

さとう ごま しょうゆ　す

じゃがいものみそ汁
し る

みそ
だいこん　ねぎ
ぶなしめじ

じゃがいも （永岡小5年生　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

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

春雨
は る さ め

の甘辛
あ ま か ら

炒
い た

め ぶたにく　だいず
にんじん
ピーマン

きゃべつ　もやし はるさめ　さとう ごま　ごまあぶら しょうゆ　さけ
とうがらしこ

わかめと卵
たまご

のスープ とうふ　たまご わかめ にんじん たまねぎ　ねぎ でんぷん ごまあぶら ちゅうかスープストック
しょうゆ

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわて短角
た ん か く

牛
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

ワイン　しお
トマトケチャップ
ビーフシチュールウ
ウスターソース

野菜
や さ い

と豆
ま め

のサラダ だいず　 にんじん きゃべつ　てぼうまめ
きゅうり　きんときまめ さとう オリーブオイル しお　こしょう

す

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

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

肉
に く

じゃが ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ
こんにゃく

じゃがいも
さとう

あぶら
しょうゆ　さけ
みりん

えのきだけと白菜
は く さ い

のみそ汁
し る

とうふ　みそ
にんじん
こまつな

えのきだけ
はくさい

（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

令和６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

）

※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

④ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

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

ちくわやはんぺんなどの魚肉
ぎょにく

練
ね

り製品
せいひん

は、魚
さかな

の

すり身
み

に塩
しお

や酒
さけ

、みりんなどの調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて

練
ね

り、成形
せいけい

したのち加熱
かねつ

してかためた食品
しょくひん

で

す。これからの季節
きせつ

、おでんにも大活躍
だいかつやく

する食
しょく

品
ひん

ですね。

「旬
しゅん

」とは、野菜
や さ い

などがよくとれて、味
あじ

のもっともよい時季
じ き

のことです。旬
しゅん

のも

のは栄養価
え い よ う か

も高
たか

いと言
い

われていますの

で、季節
き せ つ

を感
かん

じながら積極的
せっきょくてき

に食
た

べま

しょう。

11月
がつ

24日
か

は、語呂
ご ろ

合
あ

わせが「いい日本
に ほ ん

食
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。

きゃべつは1年
ねん

中
じゅう

食
た

べられていますが、季節
き せ つ

によって歯
は

ごたえが違
ちが

います。春
はる

きゃべつは

葉
は

がみずみずしくてやわらかいのでサラダな

どに向
む

いており、冬
ふゆ

きゃべつは歯
は

ごたえが

あって甘
あま

みもあるので、煮込
に こ

み料理
りょ うり

に向
む

いて

います。

26
（火）

27
（水）

29
（金）

25
（月）

今日
き ょ う

は西
に し

小
しょう

学校
が っ こ う

６年
ねん

２班
はん

の希望
き ぼ う

献立
こ ん だて

で

す。齋藤
さ い と う

太陽
た い よ う

さん、髙橋
たか は し

慧悟
け い ご

さん、菊地
き く ち

直登
な お と

さん、小澤
お ざ わ

りおさん、佐藤
さ と う

愛里
あ い り

さん

が考
かんが

えてくれました。たんぱく質
し つ

がたく

さんとれる和食
わ し ょ く

にし、旬
しゅん

も考
かんが

えながら取
と

り入
い

れてくれました。美味
お い

しくいただき

ましょう！

【いい肉
に く

の日
ひ

給食
きゅうしょく

】

28
（木）

明日
あ す

11月
がつ

29日
にち

は「いい肉
に く

の日
ひ

」で

す。今日
き ょ 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。

③カロテンを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

21
（木）

【たんぱく質
し つ

豊富
ほ う ふ

の和風
わ ふ う

献立
こ ん だ て

】（西
に し

小
しょう

学校
が っ こ う

6年
ねん

２班
はん

　希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

）

【町内
ちょうない

産
さ ん

食材
しょくざい

の日
ひ

給食
きゅうしょく

】 今日
き ょ う

は「町内
ちょうない

産
さ ん

食材
しょくざい

の日
ひ

」です。町内
ちょうない

で

生産
せい さ ん

されている食材
しょくざい

をできるだけ多
おお

く取
と

り入
い

れる日
ひ

としました。詳
く わ

しくは学校
が っ こ う

配
はい

布
ふ

資料
し り ょ う

（放送
ほ う そ う

資料
し り ょ う

）でお知
し

らせします。

【和食
わ し ょ く

の日
ひ

給食
きゅうしょく

】

22
（金）

732
27.6
20.7
2.7

590
23.6
21.5
1.6

740
28.5
25.2
2.2

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

717
31.5
20.8
2.2

Kcal
g
g
g

587
20.2
19.6
1.7

747
24.6
23.0
2.2

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

602
29.2
18.9
1.9

Kcal
g
g
g

613
23.1
16.9
1.8

Kcal
g
g
g

587
21.0
18.2
2.0

782
26.5
24.0
2.7

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

579
22.6
17.8
2.0

Kcal
g
g
g

560
25.5
17.7
1.6

Kcal
g
g
g

759
35.7
22.5
2.7

Kcal
g
g
g

774
28.2
19.7
2.4

Kcal
g
g
g


