
米・パン・めん
いも・砂糖

緑黄色野菜
その他の野菜
果物・きのこ

エネルギー（kcal)

エネルギー（kcal)

たんぱく質（ｇ)

22.9

651

796

エネルギー（kcal)米

28.2

たんぱく質（ｇ)

28.3

23.4

たらのスパイシー揚
あ

げ

ちりめんじゃこの佃煮
つくだに

736

たんぱく質（ｇ)

31.6

こんだて

【赤
あか

】体
からだ

をつくる 【緑
みどり

】体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 【黄
き

】エネルギーになる

栄養価
えいようか

25.5油

油脂・種実

さつま揚げ　うち豆

牛乳

なめこのみそ汁
しる

切
きり

昆布
こんぶ

の煮
に

つけ

エネルギー（kcal)

春雨
はるさめ

スープ

アーモンド

801

36.627.8

給食
きゅうしょく

予定
よてい

エネルギー（kcal)

793

たんぱく質（ｇ)

ごま油
ごま　油

油

28.8

581

652

エネルギー（kcal)

633

33.6

1
(火)

ごはん

おでん

２
(水)

牛乳

豆腐　油揚げ　みそ

ごはん

アーモンドあえ

うずらの卵
がんもどき　ちくわ

牛乳

たら

みかん

にんじん こんにゃく　だいこん

牛乳

ごはん

砂糖

みかん

キャベツ

にんじん

こまつな　にんじん

切昆布

ちりめん
じゃこ

豚肉
ぶたにく

と豆
まめ

もやしの甘辛
あまから

炒
いた

め
豚肉 こまつな

にんにく　しょうが
まめもやし　もやし

三温糖　でん粉 油

ごぼう　れんこん
しいたけ　こんにゃく

春雨

パン粉　でん粉
小麦粉　水あめ

油

牛乳

810

三温糖　でん粉にんじん　ピーマン

たまねぎ

にんじん　こまつな
はくさい　きらくげ
メンマ

たんぱく質（ｇ)

えび　たら

豚肉

さつまいも　砂糖
マッシュポテト　米粉

でん粉

たんぱく質（ｇ)

にんじん 626

米

じゃがいも
ごぼう　だいこん　ねぎ
こんにゃく

えのきだけ　ねぎこまつな

牛乳

ごはん

牛乳

卵
たまご

スープ

きんぴらごぼう

スイートポテト

ヨーグルト

豆腐　卵

４
(金)

ごはん

牛乳

ソーセージ

ほっけ

８
(火)

ごはん

揚
あ

げえびしゅうまい

のりふりかけ のり

豚
とん

汁
じる

牛乳

金時
きんとき

豆
まめ

の甘
あま

煮
に

７
(月)

10
(木)

ごはん

豆腐　豚肉　みそ

９
(水)

かぼちゃと白菜
はくさい

のミルクスープ

牛乳

ポテトサラダ

ほっけの塩焼
しおや

き

牛乳

ポークカレー

ヨーグルトあえ

（中
ちゅう

）ヨーグルト

ソーセージケチャップあえ

ベーコン

コッペパン

牛乳

金時豆　中双糖

豚肉 にんじん たまねぎ　にんにく

ヨーグルト

昆布

豚肉

米

油

なめこ　だいこん　ねぎ

でん粉

ごぼう　こんにゃく 三温糖

米

さといも　三温糖

にんじん　こまつな

にんにく　しょうが

中双糖

でん粉

じゃがいも

じゃがいも
米粉　小麦粉

油

2022年11月

日
(曜) 6群

魚・肉・大豆
大豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海草

きゅうり　コーン
たまねぎ

1群 2群

かつおぶし

3群 4群 5群

牛乳

にんじん

コッペパン

ノンエッグ
マヨネーズ

牛乳
にんじん　かぼちゃ
パセリ

はくさい　しめじ

米 エネルギー（kcal)

692 841

油

23.5 29.2

たんぱく質（ｇ)みかん　パイン　もも

牛乳

820

25.221.1

647

（小
しょう

）りんご りんご

葛塚学校給食センター
つごう こんだて しょくざい へんこう

※ 都合により，献立・食材が変更になることがあります。≪こんだてよてい≫ No.1

こんげつ きゅうしょくもくひょう

今月の給食目標
た もの しゅん し

『食べ物の旬を知ろう』

摂取基準 小学校

エネルギー 655kcal たんぱく質 21～33ｇ
摂取基準 中学校
エネルギー 850kcal たんぱく質 28～43ｇ



れんこん　しめじ

かぼちゃのみそ汁
しる

さつまあげ　大豆

白菜
はくさい

漬
づ

け 切昆布

豚肉
ぶたにく

とれんこんの黒酢
くろず

炒
いた

め

ごはん

にんじん
さやいんげん

ひじき

（中
ちゅう

）ルレクチェタルト 豆乳

牛乳

卵　豆腐 もずく卵
たまご

ともずくのスープ

ごまあえ

大豆
だいず

の磯
いそ

煮
に

ししゃもししゃもフライ

牛乳

ごはん

ルレクチェ

牛乳

牛乳

豚肉

エネルギー（kcal)

油

25.3

油

31.0

764

30.3

604

たんぱく質（ｇ)

27.1

787

マーガリン
油

油　ごま油

米

エネルギー（kcal)

633

たんぱく質（ｇ)

にんじん　こまつな キャベツ 砂糖

たんぱく質（ｇ)

29.9

にんじん
さやいんげん

パン粉　小麦粉

ごぼう 三温糖

米

小麦粉　砂糖
米粉　水あめ

23.4

25.2ごま

かぼちゃ　にんじん ねぎ

626 781

たんぱく質（ｇ)

614 796

28.5

米　もち米

三温糖　でん粉

エネルギー（kcal)

ごま油　油

豆腐 にんじん　こまつね さといも 油

米

ねぎ　しょうが

牛乳

こんにゃく　だいこん
ねぎ

16
(水) ちくわの磯辺

いそべ

揚
あ

げ

栗
くり

ごはん

大根
だいこん

のみそ汁
しる

18
(金)

ごはん

炒
い

り豆腐
どうふ

17
(木)

牛乳

豆腐　みそ

けんちん汁
じる

あおさ

牛乳

鶏肉鶏肉
とりにく

の薬味
やくみ

ソースかけ

21
(月)

牛乳

はくさい

ねぎ でん粉

砂糖　でん粉

油揚げ　みそ にんじん　こまつな

豆腐　卵　豚ひき肉

油

だいこん　ねぎ

ちくわ

三温糖 油ひじき
にんじん
グリンピース

ねぎ　ごぼう　しいたけ

牛乳

豆腐　油揚げ　鶏肉
みそ

ごはん

砂糖さば　みそ

ねぎ　だいこん
こんにゃく

さつまいも

牛乳

にんじん

しょうが

中双糖

もやしのナムル

生揚
なまあ

げと大根
だいこん

のオイスターソース煮
に

ごはん

揚
あ

げぎょうざ

15
(火)

米

キャベツ　たまねぎ
にんにく　しょうが

小麦粉　砂糖

にんじん　こまつな もやし　コーン 砂糖

14
(月)

さつま汁
じる

オレンジジュース オレンジジュース

わかめあえ

さばのみそ煮
に

2群こんだて
魚・肉・大豆

大豆製品

11
(金)

みそワンタンスープ

大豆　鶏肉

豚肉　なると　みそ

生揚げ　豚肉
うずらの卵

塩
しお

もみ

大豆
だいず

と鶏肉
とりにく

のアーモンドがらめ

牛乳

ごはん

豚肉　鶏肉　大豆粉 油

ごま　ごま油

三温糖　でん粉

1群

牛乳

その他の野菜
果物・きのこ

キャベツ　きゅうり

牛乳・乳製品
小魚・海草

4群

【赤
あか

】体
からだ

をつくる

もやし　ねぎ　メンマ

緑黄色野菜

5群
米・パン・めん

いも・砂糖
油脂・種実

6群

ワンタン

日
(曜)

わかめ

しょうが

油

米

キャベツ　きゅうり ごま

にんじん
ちんげんさい

だいこん　きくらげ
にんにく　しょうが

【黄
き

】エネルギーになる

栄養価
えいようか

780

850

844

たんぱく質（ｇ)

エネルギー（kcal)

26.1

23.3

たんぱく質（ｇ)

28.8

663

エネルギー（kcal)

エネルギー（kcal)

668

22.1

634

小麦粉　でん粉

29.1

【緑
みどり

】体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

にんじん　こまつな

給食
きゅうしょく

予定
よてい3群

ごま油

米

小学校
しょうがっこう

4年生
ねんせい

給食
きゅうしょく

なし

油　ごま
アーモンド

たんぱく質（ｇ)

36.1

栗 エネルギー（kcal)

≪こんだてよてい≫ NO.2
つごう こんだて しょくざい へんこう

※ 都合により，献立・食材が変更になることがあります。



　

≪献立
こんだて

紹介
しょうかい

≫ 11月22日（火）　がんばれ日本
にほん

！給食
きゅうしょく

　　世界
せかい

を代表
だいひょう

する「和食
わしょく

」を食
た

べて日本
にほん

からエールを送
おく

りましょう！

味付
あじつけ

のり のり 589 777

いものこ汁
じる

豚肉　豆腐　みそ にんじん ねぎ　ごぼう　こんにゃく さといも 油 たんぱく質（ｇ)

鮭
さけ

キャベツかつ 鮭

22
(火)

ごはん

豆腐　豚ひき肉
大豆　みそ

にら
ねぎ　にんにく　しょうが
しいたけ　きくらげ

6群

キャベツ　きゅうりわかめ

キャベツ　たまねぎ
パン粉　小麦粉
でん粉

牛乳・乳製品
小魚・海草

緑黄色野菜

4群 5群

エネルギー（kcal)

油 21.8 30.1

牛乳 牛乳

日
(曜) 給食

きゅうしょく

予定
よてい

栄養価
えいようか

その他の野菜
果物・きのこ

米・パン・めん
いも・砂糖

油脂・種実

1群 2群 3群

25
(金)

ソフトめん

ぶどうゼリー

24
(木)

（中
ちゅう

）りんご

牛乳

中華
ちゅうか

サラダ

牛乳

にんじん

ツナとブロッコリーのサラダ
ツナ ブロッコリー

マーボー豆腐
どうふ

ごま

ぶどうかじゅう 水あめ　砂糖 26.3

三温糖　でん粉 825

ごま　ごま油

油　ごま油 648

こんだて

【赤
あか

】体
からだ

をつくる 【緑
みどり

】体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 【黄
き

】エネルギーになる

春雨　砂糖

ごはん

かきあえなます こまつな
れんこん　しめじ　もやし
きく

砂糖

エネルギー（kcal)

米

34.4

たんぱく質（ｇ)

米

豚ひき肉　ベーコン
大豆

粉チーズ にんじん　トマト
たまねぎ　しょうが
にんにく　セロリ

キャベツ　コーン
たまねぎ

油 たんぱく質（ｇ)

32.0

米粉　小麦粉 油 681 933

りんご 41.5

きゅうり　コーン

エネルギー（kcal)

エネルギー（kcal)

22.8

ソフトめん

沢
さわ

煮
に

椀
わん

牛乳

でん粉 油　ごま油

たんぱく質（ｇ)

アーモンド砂糖 616 770

春雨

638 820

さつまいも

エネルギー（kcal)

みかん

牛乳

米ごはん

ごはん

牛乳

魚・肉・大豆
大豆製品

米

牛乳

八宝菜
はっぽうさい 豚肉　いか

うずらの卵

ミートソース

砂糖　でん粉 油 24.9

アーモンド
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

たんぱく質（ｇ)
28
(月)

たんぱく質（ｇ)

磯
いそ

香
か

あえ

29.9

牛乳

（中
ちゅう

）みかん 27.5

にんじん
ちんげんさい

メンマ　たまねぎ
はくさい　きくらげ

厚焼
あつや

き卵
たまご

卵

牛乳

グリンピース しょうが

にんじん　こまつな
えのきだけ　ごぼう
たけのこ

三温糖　でん粉

さつまいもサラダ

29
(火)

ごはん

こまつな　にんじん もやし

茎
くき

わかめと卵
たまご

のみそ汁
しる

卵　みそ　豆腐 茎わかめ ねぎ　えのきだけ

鶏肉
とりにく

と大豆
だいず

のチリソース煮
に 鶏肉　大豆

たまねぎ　にんにく
しょうが

牛乳 牛乳

ごま油　ごま

アーモンドそぼろ 鶏ひき肉

豚肉

のり

ピリ辛
から

キャベツ

30
(水)

キャベツ　きゅうり
しょうが

　ＦＩＦＡワールドカップがカタールで開催
かいさい

されます。日本
にほん

の初戦
しょせん

は11月23日、前日
ぜんじつ

22日の

給食
きゅうしょく

は、ユネスコ無形
むけい

文化
ぶんか

遺産
いさん

に登録
とうろく

された「和食
わしょく

」です。「いものこ汁
じる

」は、秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

え

るさといもを、他
ほか

の野菜
やさい

や肉
にく

と一緒
いっしょ

に煮
に

こんだ汁
しる

物
もの

です。「かきあえなます」は、赤
あか

紫色
むらさきいろ

の食
しょく

用
よう

菊
ぎく

を使
つか

った郷土
きょうど

料理
りょうり

です。菊
きく

の花
はな

を食
た

べる習慣
しゅうかん

は、新潟県
にいがたけん

のほか、東北
とうほく

地方
ちほう

独特
どくとく

の文化
ぶんか

で、

食用
しょくよう

がはじまったのは江戸
えど

時代
じだい

ごろからといわれています。和食
わしょく

を食
た

べて、日本
にほん

からエールを

送
おく

りましょう。

米

油　ごま油

エネルギー（kcal)

28.0 34.1

じゃがいも 622 776

葛塚学校給食センター
つごう こんだて しょくざい へんこう

※ 都合により，献立・食材が変更になることがあります。≪こんだてよてい≫ NO.3

こんげつ きゅうしょくもくひょう

今月の給食目標
た もの しゅん し

『食べ物の旬を知ろう』



旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を食
た

べよう

≪献立
こんだて

紹介
しょうかい

≫

≪献立
こんだて

紹介
しょうかい

≫ ≪献立
こんだて

紹介
しょうかい

≫

　
のう

≪献立
こんだて

紹介
しょうかい

≫

≪献立
こんだて

紹介
しょうかい

≫

2日の「おで

ん」、14日の「生
なま

揚
あ

げとだいこんの

オイスターソース

煮
に

」など、煮物
にもの

に

使
つか

うだいこんは1

回
かい

分
ぶん

が大量
たいりょう

です。

味
あじ

がしみておいし

いですよ。

9日の「ミルクスー

プ」や28日の「八
はっ

宝菜
ぽうさい

」など汁
しる

物
もの

や煮
にも

物
の

に使
つか

います。ま

た、21日は「白菜
はくさい

漬
づ

け」。和
あ

え物
もの

に使
つか

う時
とき

は、白菜
はくさい

の水分
すいぶん

が抜
ぬ

けて、カサがか

なり少
すく

なくなりま

す。

　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。同
おな

じ野菜
やさい

でも産地
さんち

によって気候
きこう

が違
ちが

うので旬
しゅん

がかわ

ります。近年
きんねん

は、品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

や栽培
さいばい

技術
ぎじゅつ

の進歩
しんぽ

、流通
りゅうつう

システムの発展
はってん

により、旬
しゅん

に関係
かんけい

なく、いつでも食
た

べられるようになり

ました。しかし、旬
しゅん

にとれたものは栄養価
えいようか

が高
たか

いといわれています。季節
きせつ

を感
かん

じながら積極的
せっきょくてき

にとりましょう。

給食
きゅうしょく

では、煮物
にもの

や

汁
しる

物
もの

のときに、し

めじやえのきだ

け、しいたけな

ど、たくさんのき

のこを使
つか

います。

ごぼうは、7日の「きんぴらどん」の

他
ほか

、「豚
とん

汁
じる

」や「いもの子
こ

汁
じる

」などの汁
しる

もの、「切
「きり

昆布
こんぶ

の煮
に

つけ」などの煮物
にもの

に

給食
きゅうしょく

ではよく使
つか

います。

21日は「豚肉
ぶたにく

とれ

んこんの黒酢
くろず

炒
いた

め」です。れんこ

んにかたくり粉
こ

を

つけて油
あぶら

で揚
あ

げ、

豚肉
ぶたにく

と一緒
いっしょ

に黒酢
くろず

で味付
あじつ

けします。

お楽
たの

しみに！

あき ふゆ しゅん た もの

秋・冬が旬の食べ物

さつまいも

みかん

きのこるい

りんご

さといも


