
 

【小学校】 ★12日：大室台小なし（振替休業）　★19日：酒々井小なし（振替休業）

曜
熱量kcal

たんぱく質ｇ

日 脂質ｇ

塩分ｇ

1 木 ごはん ○

たこ
ぶたにく
さつまあげ
うずらたまご

ぎゅうにゅう
かいそう

にんじん

キャベツ
きゅうり
たまねぎ
こんにゃく

こめ
さとう
じゃがいも

あぶら

664
26.3
18.6
3.0

2 金 ごはん ○

メンチカツ
つみれ
とうふ
ぶたにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん
こまつな

たけのこ
しょうが
こんにゃく
ごぼう　ねぎ
だいこん

こめ
さとう

あぶら
ごま

682
27.5
23.3
3.2

5 月 ごはん ○

ハンバーグ
ぶたにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
チーズ
のり

にんじん
ほうれんそう
こまつな

だいこん
えのきだけ
ねぎ
りんご

こめ
さとう
でんぷん
さつまいも

あぶら

709
26.2
21.7
3.2

6 火 ピラフ ○

たまご
とりにく
しろはなまめ
ひよこまめ

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

たまねぎ
きゅうり
ごぼう
コーン

こめ
さとう
こむぎこ
じゃがいも

あぶら
ごま
マーガリン
マヨネーズ

729
26.3
24.9
3.0

給食クイズ
ごぼうは植物のどこの部分を食べて
いるでしょうか？
①えだ　②根っこ　③くき

7 水 ごはん ○

さば
ぶたにく
ワンタン
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
ピーマン
ちんげんさい

たけのこ　ねぎ
ほししいたけ
にんにく
しょうが

こめ
さとう
でんぷん

あぶら

664
30.6
23.0
2.9

さばやあじ，さんまなどの背の青い
魚には頭のはたらきを良くしてくれ
る「ＤＨＡ」や，血液をサラサラに
してくれる「ＥＰＡ」がふくまれて
います。

8 木 ごはん ○

イカ
あぶらあげ
とりにく
こうやどうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな
さやいんげん

きりぼしだいこん

ほししいたけ
ごぼう
ねぎ

こめ
さとう
いもだんご

あぶら

681
25.4
19.9
2.7

11月8日は「いい歯の日」
いい歯でよく噛んで食べると健康に良い
ことがたくさんあります。今日は，イカ
や切干大根など噛みごたえのある食材を
よく噛んで食べましょう。

9 金 うどん ○
にくだんご
とりにく
ツナ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
こまつな
ほうれんそう

たまねぎ
ねぎ
もやし

うどん
さとう
でんぷん

あぶら
ごま

586
21.9
21.6
2.7

明治時代に外国からの食事がはや
り，困った蕎麦屋さんが考え出した
のが「カレーうどん」。新しいメ
ニューとして流行したそうですよ。

12 月
きなこ

あげパン
○

ウインナー
きなこ

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん
パセリ

キャベツ
きゅうり
たまねぎ
コーン

パン
じゃがいも
さとう

あぶら

621
22.1
24.6
2.4

ポトフとは，火にかけた鍋と言う意
味で肉や野菜を煮込んだフランスの
家庭料理です。寒い季節におすすめ
の温かいメニューです。

13 火 むぎごはん ○

えびしゅうまい

ぶたにく　みそ
だいず
とうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら
ほうれんそう

もやし　ねぎ
ほししいたけ
にんにく
しょうが

こめ
むぎ
でんぷん

あぶら
ごま

657
27.7
20.6
2.3

豆腐の【腐】という漢字は「くさ
る」という意味ではなく「固まる」
とか「やわらかい固体」を意味する
そうです。

14 水 ごはん ○
さんま
あぶらあげ
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな
さやいんげん

ごぼう　ねぎ
こんにゃく
ほししいたけ
だいこん

こめ
しらたまもち
さとう

あぶら
ごま

648
21.7
19.4
2.4

給食クイズ（6日）の答え
②根っこ　です。
ごぼうは食物せんいが多く，おなか
の調子を良くしてくれます。

15 木 ごはん ○

あじ　とうふ
ぶたにく
なると
たまご

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

キャベツ　ねぎ

きゅうり
たまねぎ
しょうが
にんにく　もやし

こめ
さとう
でんぷん
ゼリー

あぶら

652
24.3
21.4
2.3

さんが焼きは千葉県の郷土料理のひ
とつで，あじやいわしに味噌，葱，
生姜を加え細かくたたき，焼いたも
のです。漁師が伝えたメニューで
す。

16 金 ごはん ○
なまあげ
みそ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

もやし　ねぎ
だいこん
ごぼう
こんにゃく

こめ
さといも
じゃがいも

あぶら

614
19.0
16.6
1.9

19 月 むぎごはん 〇 ぶたにく
ぎゅうにゅう
わかめ
かんてん

にんじん
ブロッコリー

きゅうり
コーン　しょうが
にんにく
たまねぎ　みかん

こめ
むぎ
じゃがいも
こむぎこ

あぶら
マーガリン

671
19.5
18.8
2.4

20 火 ごはん ○

いわし
ぶたにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
ほうれんそう
えどな

えのきだけ
ごぼう
だいこん
ねぎ
こんにゃく

こめ
さとう
さといも

あぶら

643
22.8
23.6
2.3

千葉県でとれる食材をたくさん使っ
た「千産千消」メニューです。どん
な千葉県産が使われているのか楽し
みにしていてください。

21 水 ごはん ○
ぎょうざ
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
えどな

きゅうり
ほししいたけ
はくさい
ねぎ

こめ
マロニー
さとう
プリン

あぶら
ごま

596
20.7
16.0
2.4

白菜は中国が原産の野菜です。ビタ
ミンＣが多く，風邪予防や疲労回復
に効果があるので，たくさん食べて
ください。

22 木 ごはん
●
ﾐﾙﾒｰｸ
ｺｺｱ

こうやどうふ
あぶらあげ
とりにく
とうふ

ぎゅうにゅう
ししゃも
ひじき

にんじん
こまつな

こんにゃく
だいこん　ねぎ
ほししいたけ
ごぼう　しめじ
えのきだけ

こめ
ミルメーク
さとう
さといも

あぶら
ごま

621
21.7
20.5
2.4

きのこの種類は数万種類もあり，日
本には4000～5000種類位あるそ
うです。旨味成分や香り成分が多い
旬のきのこを味わってください。

23 金

26 月 ごはん ○

かつおぶし
とりにく
はんぺん
うずらたまご
つみれ　ちくわ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん

はくさい
だいこん
つぼづけ
こんにゃく

こめ
じゃがいも
さとう

ごま

664
27.4
22.2
3.2

つくねとは，「つくねる」という手
でこねて丸めるという意味の言葉だ
そうです。しっかりこねて焼いたり
煮たりします。

27 火 ごはん ○

とりにく
ぶたにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら
こまつな

たけのこ　もやし
たまねぎ　ねぎ
しょうが
にんにく
だいこん　なめこ

こめ
さとう
はるさめ
でんぷん

あぶら

626
26.9
19.0
3.0

生姜やにんにく，ねぎ等の香味野菜
は肉や魚のくさみをとってくれる効
果があります。体を温め，風邪予防
にもなります。

28 水 ごはん ○
ショーロンポー
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ちんげんさい

もやし　たまねぎ

きゅうり　たけのこ

ほししいたけ
にんにく
しょうが

こめ
さとう
でんぷん
ゼリー

あぶら
ごま

627
22.0
18.6
2.3

29 木 ごはん ○
ホキ
とりにく
なると

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

ねぎ　にんにく

しょうが　もやし

きゅうり
ほししいたけ

こめ
トック
さとう
でんぷん

あぶら
ごま

625
23.7
17.5
2.5

30 金
ミルクパン

（ブルーベリー
ジャム）

○
とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
ヨーグルト
チーズ

にんじん

たまねぎ　もも
はくさい
しめじ　バナナ
パイン　みかん
ナタデココ

パン
じゃがいも
こめこ
ジャム

バター
なまｸﾘｰﾑ

686
23.9
27.5
1.6

ナゲットとはパン粉等の衣をまぶし
て調理したものです。英語で「天然
の金塊」と言う意味があるそうです
が，鶏肉の固まりが金塊に見えたの
かな。

熱量：650kcal

たんぱく質：21.1～32.5ｇ

脂質：14.4～21.7g

塩分：2.0ｇ未満

かんてんサラダ
ポークカレー
みかん

チキンナゲット２こ
はくさいのこめこクリームに
ヨーグルトサラダ

学校給食摂取基準(8～9歳の場合)

てつなべぎょうざ
ちゅうかあえ
にくだんごスープ
ぎゅうにゅうプリン

ししゃもゴマフライ
こうやどうふとひじきのにもの
きのこけんちん

　　　　　　　勤
きん

　労
ろう

　感
かん

　謝
しゃ

　の　日
ひ

つくねハンバーグ
そくせきづけ
おでん

とりのからあげ
もやしのピリからいため
なめこじる

ショーロンポー
ごまずあえ
とうふのちゅうかに
ひとくちりんごゼリー２こ

ごまの話
小さな粒の中にバランスよく栄養を
含んでいる「ごま」。脂質，たんぱ
く質，カルシウム，鉄などのミネラ
ルが含まれています。そのままでは
なく擦ってから使うほうが消化吸収
がよくなり，栄養も吸収されやすく
なります。給食では，ごま和えにし
たり，ドレッシングにしたりしてい
ます。

しろみざかな（ホキ）チリソースかけ
ごまだれサラダ（ドレッシング）
わかめとトックのスープ

あじのさんがやき
やきにくサラダ
かきたまじる
アセロラゼリー

やさいコロッケ（ソース）
おひたし
いなかじる

緑黄色野菜の話
緑黄色野菜とは，一般に緑やオレン
ジの色の濃い野菜のことです。皮膚
や粘膜を守る「カロテン」が多く含
まれています。ほうれん草や小松
菜，ブロッコリー，にんじんなど秋
から冬に旬を迎える緑黄色野菜は，
栄養価もさらに高く，おいしくなり
ます。毎日の食事で積極的にとりた
いですね。

いわしあげだまフライ
ほうれんそうわふうサラダ
しすいみそのとんじる

さばのちゅうかソース
チンジャオロースー
ワンタンスープ

いかフライ（ソース）
きりぼしだいこんのいために
いもだんごじる

にくだんご１こ
ツナとやさいのごまあえ
カレーうどんじる
かたぬきチーズ

コーンサラダ（ドレッシング）
ポトフ
ヨーグルト

えびしゅうまい２こ
もやしナムル
マーボーどうふ

さんまオレンジに
ごもくきんぴら
しらたまじる

脂質
し し つ

たこてん（ソース）
かいそうサラダ（ドレッシング）
インドに

海藻類を食べよう！
海に囲まれている日本は昔から海藻
類を多く食べてきましたが，近年，
摂取量が減ってきています。不足し
がちな食物せんいが多く，生活習慣
病の予防にも効果がある海藻類をた
くさん食べてください。給食では
「わかめ」「のり」「寒天」「ひじ
き」「昆布」などいろいろな種類の
海藻を使っています。わかめやのり
は寒い時期がおいしいと言われてい
ます。残さず食べてくださいね。

メンチカツ（ソース）
くきわかめのいためもの
つみれじる

ハンバーグもみじソース
いそかあえ
しすいみそのさつまいもじる
チーズとりんごのデザート

オムレツデミグラスソースかけ
ごぼうサラダ
しろはなまめのポタージュ

みどり き

血
ち

・肉
に く

・骨
ほ ね

になるもの からだの調子
ちょうし

を整
ととの

える 熱
ね つ

や力
ちから

になるもの

てんかぶつ たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

ビタミン 炭水化物
た ん す い か ぶつ

　　　　　　　　　　　　酒々井町
　　　　　　　　　　学校給食センター

日

しゅしょく 牛
　
乳

おもなざいりょうとはたらき
栄養価
え い よ う か

お    か    ず

あか

ちさんちしょうデー

今月の酒々井産

コシヒカリ

1等米
味 噌
5・20日

ごぼう

ひとくち

メモ

クラスに１こ
かたぬきにんじんいり☆

大根

キャベツ にんじん

ひとくち

メモ

ひとくち

メモ

ひとくち

メモ

ひとくち

メモ

★食材等の都合により，献立を変更する場合がありますので，ご了承ください。

１１月分給食費の口座振替日は，10月31日（水）です。もし，残高不足等の理由により引き落としができない場合は12月分と同じ日（１１月３０日）に再振替をします。

残高の確認をお願いします。

給食による摂取
エネルギー全体
の20～30％

給食による摂取エネルギー
全体の13～20％

地元でとれた産物を地元で消費することを「地産地消」と言います。

千葉県では「地」を「千」におきかえて「千産千消」とし，千葉県産

の食材を消費しようと取り組んでいます。１１月は給食で「千産千消

デー」を設定し，千葉県産，酒々井町産の食材を多く使います。

１１月２０日は「千産千消デー」です！

献立表の材料に下線
があるものが酒々井産
の食材です。さつまいも

ひとくち

メモ

ひとくち

メモ

ひとくち

メモ

ひとくち

メモ

ひとくち

メモ


