
肉豆腐 マカロニスープ けんちん汁 カルシウムみそ汁

エネルギー(kcal)
たんぱく質(g)

マーボー豆腐 キムチ肉じゃが カレーうどん ワンタンスープ 親子丼

エネルギー(kcal)
たんぱく質(g)

沢煮椀 大根のみそ汁 ベトナムフォー すまし汁 冬野菜のみそ汁

エネルギー(kcal)
たんぱく質(g)

つみれ汁 かぼちゃの豆乳スープ ほうれん草カレー のっぺい汁

エネルギー(kcal)
たんぱく質(g)

厚揚げの中華煮

エネルギー(kcal)
たんぱく質(g)

しょうがご飯には、東陽小学校で大切に
育てて収穫をした「新生姜」を使用して
います。普通の生姜に比べて、色が白っ
ぽく、水分がたっぷりでみずみずしいの
が特徴です。辛みもマイルドで食べやす
いと思います。

冬が旬の根菜類には、血のめぐりを良
くし、身体を芯から温めてくれる働き
があります。温かい冬野菜の料理を
しっかり食べて、冬の寒さを吹き飛ば
しましょう！

「和食」は、栄養バランスが良く、健
康的であることから、「ユネスコ無形
文化遺産」に登録されています。日本
の伝統的な食文化を大切にしたいです
ね。

「ブロッコリー」には、風邪のバイキン
から体を守ってくれる「ビタミンC」
が、レモンよりもたくさん含まれていま
す。しっかり食べて、毎日を元気に過ご
しましょう！

「ほうれん草」には、血を作って体を元
気にする「鉄分」や、風邪のばい菌に負
けない力をつける「ビタミン」がたくさ
ん含まれています。

「豆類」には、筋肉や血などの体をつ
くる「たんぱく質」が豊富に含まれて
おり、「畑のお肉」とも呼ばれていま
す。成長期のみなさんに、毎日食べて
ほしい食べ物のひとつです。

魚の香味ソースかけ

ビーンズサラダ

11月8日は「いい歯の日」です。歯を強
くするためには、よく噛むことと、カ
ルシウムなどの栄養を摂ることが大切
です。給食を残さず食べて、いつまで
も美味しく食べられる「いい歯」を守
りましょう。

白菜には、風邪のばい菌から体を守って
くれる「ビタミンC」がたくさん含まれ
ています。しっかり食べて、寒い季節も
元気に過ごしましょう！

大根には、食べ物の消化を助けて、
お腹の調子を整えてくれる成分がた
くさん含まれています。お肉やお魚
などの料理とも相性抜群の、体に優
しい野菜です。

中華おこわに入っている「もち米」
は、去年の東陽小学校の５，６年生
が、大切に育ててくれたものを使用し
ています。

ヨーロッパには「1日1個のりんごは医者
を遠ざける」ということわざがありま
す。りんごは、お腹の調子を整える成分
や、体を元気にする栄養が たっぷり
入った果物です。

ワンタンは漢字で「雲呑（雲を呑む）」
と書きます。今日のワンタンは「栄養ワ
ンタン」と言って、食物繊維がたくさん
含まれているものを使用しています。

たくあんは、大根を天日干しして旨味
をぎゅっと凝縮させ、ぬかや塩に漬け
込んで作ります。昔から日本で食べら
れてきた、冬に大根を長く美味しく食
べるための大切な保存食です。

春雨 ごま じゃがいも しらたき 砂糖

海で育つひじきには、骨や歯を強く
する「カルシウム」や、血を作って
体を元気にする「鉄分」がたっぷり
と含まれています。
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ユーリンチー

麦ごはん

きゅうり 大根

ごぼう ねぎ しいたけ こんぶ

米 麦 油

小麦粉 片栗粉 砂糖 こんにゃく

ミックスビーンズ 大豆 ハム 鶏肉 豆腐

しょうが 人参

27

砂糖 ごま油 ごま ワンタン

牛乳 ホキ

麦ごはん

ねぎ キャベツ もやし えのき

11

人参 わかめ 大根

牛乳 鶏肉 かまぼこ

かつお節 油揚げ みそ

米 麦 小麦粉　片栗粉

油 砂糖 ごま油 すりごま さといも

ほうれん草

米 麦 砂糖

片栗粉 油

しいたけ たまねぎ

人参 ねぎ

おひたし

昆布 たくあん キャベツ きゅうり
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麦ごはん

牛乳 卵

鶏肉

すりごま

ゆかり キャベツ ねぎ

たくあんの和え物

わかめ こんぶ

切干大根 人参 れんこん きゅうり

13

ゆかりごはん

キャベツ 人参

ほうれん草 たまねぎ しょうが にんにく

 牛乳

牛乳 油揚げ

きびなご みそ ハム

米 油 砂糖

麦ごはん

金

6 れんこんサラダ

きびなごのかりかり揚げ

かにかま 鶏肉 ハーブウインナー

米 麦 ごま

ごま油 砂糖 じゃがいも

海藻 きゅうり もやし

海藻サラダ

油揚げ 枝豆

牛乳　いわしの甘露煮 ハム うずらの卵

米 砂糖　もち米

人参 しょうが

きゅうり キャベツ えのき

わかめ ねぎ 昆布
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キャベツ きゅうり しいたけ

人参 ねぎ

いわしの甘露煮

しょうがごはん

さつまいもサラダ

ピーマン 人参

かぼちゃ たまねぎ しめじ パセリ

酢みそあえ

麦ごはん

12

大豆とごぼうのメンチカツ

豚肉 牛乳

パン 油 砂糖

きなこあげぱん

じゃがいも

ブロッコリー カリフラワー コーン

きゅうり たまねぎ もやし
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ブロッコリーソテー

ホームケーキミックス バター 砂糖

牛乳 枝豆

牛乳 鶏肉

コッペパン 砂糖 ごま油 油

油 うどん

りんご キャベツ にら

バインミー

ミルクゼリー

今日は「ベトナム料理」です。「バイン
ミー」とは、ベトナムでは、お肉と野菜
を挟んだサンドイッチのことをいいま
す。今日のパンにもお肉と野菜を挟んで
豪快にかぶりついてください。

りんご蒸しパン

水

4 大学芋

枝豆サラダ

ココアパン 牛乳

 マカロニ じゃがいも さつま芋 水飴 黒ごま

さつまいもは、じっくり時間をかけて加
熱することで、甘みがさらに増して美味
しくなります。今の季節ならではの、ほ
くほくとした自然の甘さを、ぜひ味わっ
て食べてください。

砂糖 油　バター

火

牛乳 大豆

鶏肉 いりこ 豆腐 油揚げ みそ

米 麦 油

カシューナッツ 砂糖 ごま

10

3

昆布 れんこん いんげん しいたけ

「高野豆腐」は、豆腐を一度凍らせ
てから、乾燥させて作ります。水分
が抜けた分、骨を強くする「カルシ
ウム」や、体をつくる「たんぱく
質」などの栄養が ぎゅっと詰まった
健康的な食材です。

「幽庵焼き」とは、醤油、酒、みりん
に、柑橘類の果汁を合わせたタレに肉
や魚を漬けこんで焼いたもののことを
いいます。今日の給食では生のゆずを
絞った果汁を使用しています。

さといも こんにゃく 油

大根 人参 こんぶ

米 麦 砂糖

バンサンスー　

中華おこわ

いりこと大豆の香り和え

ぶた肉 ベーコン 枝豆

牛乳 ハム 豚肉

きくらげ 人参

しょうが きゅうり キャベツ にら

小653　中811
小23.7　中28.7

きな粉 ベーコン

牛乳 鶏肉 豆乳 生クリーム

こんにゃく 油 片栗粉

わかめ

19

鮭の塩焼き
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小655　中840
小28.9　中36.3

人参 しょうが にんにく

18

ヨーグルト 生クリーム 豚肉 厚揚げ

　牛乳　鶏肉

16

わかめ ねぎ

ゆず 青のり 白菜

麦ごはん

献
立

9

大根のナムル

麦ごはん

牛乳 ちりめん 豆腐

大根 ほうれん草

献
立

（緑）体の調
子を整える食

品
れんこん ねぎ

人参 大根 しいたけ

ごぼう ほうれん草 キャベツ

しいたけ ねぎ にんにく しょうが

(黄)熱や力に
なる食品

小703　中880
小26.7　中32.5

米 麦 砂糖　もち米

(赤)血や肉・
骨になる食品

(黄)熱や力に
なる食品

（緑）体の調
子を整える食

品

献
立
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献
立

(黄)熱や力に
なる食品

手作り佃煮

人参 いんげん　みかん バナナ

牛乳 鮭 つみれ

鶏肉

（緑）体の調
子を整える食

品

ひじき しいたけ 桃　パイナップル

たまねぎ チンゲンサイ しょうが きくらげ

(赤)血や肉・
骨になる食品

(赤)血や肉・
骨になる食品

牛乳 厚揚げ

フルーツヨーグルト

ひじきごはん

豚肉 いりこ

(黄)熱や力に
なる食品

人参 たまねぎ

(赤)血や肉・
骨になる食品

(黄)熱や力に
なる食品

ハーブウインナー筑前煮

えのき 人参

キャベツ わかめ ねぎ

米 麦 砂糖

こんにゃく ごま油 

ねぎ しょうが ごぼう 白菜

大根 もやし

キャベツ 人参

オムレツ

ココアパン

オムレツ ベーコン

麦ごはん

かぶの旬は、11月から1月ごろです。
この時期のかぶは、寒さから身を守
るために糖分を蓄えるため、甘みが
増して柔らかくなります。

麦ごはん

人参 昆布

（緑）体の調
子を整える食

品

こんにゃく 油 ごま

人参 たまねぎ

白菜 えのきたけ ねぎ かぶ

きゅうり 昆布

たまねぎ パセリ

52 かぶの風味づけ

みそぶた

牛乳 豚肉

大豆 豚ひき肉 みそ

小652　中813
小23.9　中29.0

小623　中773
小23.0　中26.7

米 麦 油

月

豚肉 みそ 鶏肉

白菜のおかかあえ

木

大豆とごぼうのメンチカツ

米 もち米 油　ごま油

(赤)血や肉・
骨になる食品

牛乳 高野豆腐

錦糸卵 豆腐

たまねぎ キムチ

17

（緑）体の調
子を整える食

品

献
立

五色あえ

小643　中794
小19.3　中23.6

片栗粉 砂糖 ごま こんにゃく

鶏の幽庵焼き高野豆腐とごぼうのごまがらめ

小648　中812
小30.4　中38.3

ビーフン

小591　中726
小22.1　中26.8

砂糖 ごま油 でんぷん 油

こめ 麦 油

米 麦 ごま

ぶた肉

麦ごはん 麦ごはん

小601　中745
小28.6　中36.0

小591　中741
小19.2　中23.3

小591　中726
小22.1　中26.8

小600　中738
小19.1　中22.7

小593　中735
小20.3　中24.9

小551　中669
小21.2　中25.2

牛乳 豆腐

米 麦 砂糖

小699　中866
小25.4　中30.4

小653　中820
小26.6　中33.2

小651　中813
小24.7　中30.0

小654　中824
小21.8　中26.9

小684　中880
小28.7　中32.5

さつま芋

キャベツ 人参

にら しょうが もやし ねぎ

大根 水菜 きくらげ レモン

カルシウム
たっぷり

旬の
食べ物

学 校 給 食 献 立 表 東陽学校給食センター

○食育目標 ○給食目標

バランスよく食べよう！ 食べ物の3つの働きを知ろう！

11月 旬の食材

11月24日（火）は、
「和食の日」です。

和食の良さって

なんだろう？

しょうが しいたけ みかん さといも かき

さつまいも ほうれん草 れんこん だいこん

はくさい ごぼう えのきだけ きくらげ

＊学校行事によって、給食の対応が異なる場合があります。 ＊ご不明な点がありましたら、各学校へお問い合わせ下さい。 ＊献立は、食材などの都合により変更することがあります。

11月8日は「いい歯の日」です。

11月は、かみかみメニューや歯を丈夫にする

カルシウムたっぷりメニューがあります。

見つけてみてね！

いい歯の日

かみかみ
メニュー

ふるさとくまさんデーベトナム

和食の日

カルシウム
たっぷり

かみかみ
メニュー

かみかみ
メニュー

鉄分
たっぷり

かみかみ
メニュー

カルシウ

ム
たっぷり

泉小中学校なし

東陽小中学校なし

旬の
食べ物

旬の
食べ物


