
 

【中学校】

曜 牛
熱量kcal

たんぱく質ｇ

日 乳 脂質ｇ

塩分ｇ

1 火 ご飯 ○

さば
かまぼこ
豚肉　味噌
なると

牛乳
わかめ

にんじん
江戸菜

きゅうり
干し椎茸
白菜　ねぎ

米
小麦粉
砂糖

ごま油
ごま

796
33.7
22.9
3.4

さばのように，背の青い魚には「ＤＨ
Ａ」や「ＥＰＡ」といった体に良いあ
ぶらがたくさん含まれています。積極
的にとりたい食材です。

2 水 ご飯 ○

ひとくち
みかん
ゼリー
2個

豆腐　大豆
鶏肉　竹輪
油揚げ
卵

牛乳
ひじき
わかめ

にんじん
玉ねぎ
ねぎ

米
砂糖
でんぷん
ゼリー

大豆油

813
27.1
24.7
3.2

大豆やひじきには食物せんいが多く，
コレステロールの吸収を妨げ，血糖値
の上昇をゆるやかにしてくれます。も
ちろんおなかの掃除もしてくれます。

3 木

4 金

7 月 ご飯 ○

鶏肉
大豆
生揚げ
かつお節

牛乳
ししゃも

にんじん
かぼちゃ
さやえんどう

白菜
玉ねぎ
つぼ漬け

米
小麦粉
砂糖
里芋

大豆油
サラダ油
ごま

871
27.2
22.8
2.8

ししゃもは漢字で「柳葉魚」と書きま
す。姿が柳の葉っぱに似ていることか
らつけられたそうです。私たちが普段
食べているししゃもは「カぺリン」と
いう別の魚です。

8 火 ご飯 ○

豚肉
鶏肉
油揚げ
味噌

牛乳
のり

にんじん
ほうれん草
江戸菜

大根
えのき茸
玉ねぎ
ねぎ

米
さつま芋
砂糖
でんぷん

822
30.0
23.4
4.0

味噌は調味料として使う以外に生臭さ
を消したり，コクを出したりします。
食品を長持ちさせる働きもします。ご
飯とみそ汁も組み合わせを残さず食べ
ましょう。

9 水 ミルクパン 〇
鶏肉
白花豆
ひよこ豆

牛乳
にんじん
パセリ

きゃべつ
きゅうり
コーン
玉ねぎ

パン
小麦粉
じゃが芋

サラダ油
マーガリン

863
33.1
34.1
1.9

豆の栄養
豆には食物せんいがたくさん含まれて
います。おなかの中をきれいにしてく
れるので残さず，食べましょう！

ご飯 〇

ピラフ ○ ラフランス
ゼリー

14 月
セルフ

そぼろご飯

ご飯
〇

たこ
鶏肉
卵　大豆
豆腐

牛乳
にんじん
グリンピース

大根
ねぎ　生姜
ごぼう
干し椎茸

米
里芋
砂糖
でんぷん

マヨネーズ

825
32.7
22.8
5.0

15 火 ご飯 ○

チーズと
りんごの
デザート

さんま
豚肉
油揚げ
豆腐　味噌

牛乳
茎わかめ
チーズ

にんじん
小松菜

たけのこ
こんにゃく
玉ねぎ　なめこ

ねぎ　りんご

米
砂糖

サラダ油
ごま

838
29.7
28.0
4.2

(ｾﾙﾌ中華丼）
麦ご飯

○

17 木 ご飯 ○

メンチカツ
鶏肉
さつま揚げ
高野豆腐

牛乳
にんじん
小松菜
さやいんげん

干し椎茸
ごぼう　ねぎ
こんにゃく
れんこん

米
いもだんご
砂糖

大豆油
ごま油
ごま

857
28.3
23.4
3.2

れんこんの日
今日はれんこんの日です。これはれん
こんの産地の茨城県で1994年11月
17日に「れんこんサミット」が開か
れたことを記念し制定されました。

18 金 米粉パン ○
ヨーグルト

サラダ
さけ
ベーコン

牛乳
ヨーグルト
チーズ

にんじん
ブロッコリー
ハーブ

玉ねぎ
しめじ
パイン　桃
みかん

パン
米粉
パン粉
さつま芋

サラダ油
生クリーム
オリーブ油

790
33.5
30.5
2.3

千産千消デーです
千葉県産の食材をたくさん使った
献立です。もちろん酒々井町産の
食材も使います。お楽しみに！！

ご飯 ○
牛乳

プリン

22 火 麦ご飯 ○ りんご 豚肉
牛乳
チーズ

にんじん

玉ねぎ　コーン
きゃべつ
きゅうり
りんご
にんにく　生姜

米　麦
じゃが芋
小麦粉

マーガリン
サラダ油

884
25.6
25.0
2.9

りんごの日
りんごの日は他にもあるそうですが，
11月22日はりんごの品種の「ふじ」
という名前から「１１２２（いいふ
じ）」でりんごの日になりました。

23 水

24 木 きのこごはん 〇
くず餅風
デザート

ホッケ
かつお節
豚肉　味噌
油揚げ　豆腐

牛乳
にんじん
ほうれん草

もやし　ねぎ
大根　しめじ
まいたけ
干し椎茸

米
さつま芋
くず餅

サラダ油

840
34.1
19.7
5.5

和食の日
いい日本食（１１２４）の日として
11月24日が和食の日となりました。
ユネスコの世界遺産にもなった和食を
しっかり味わいましょう。

きなこ
揚げパン

〇

28 月 チキンライス ○

豚肉　大豆
ベーコン
白花豆
レンズ豆

牛乳
海草
チーズ

にんじん
トマト
パセリ

玉ねぎ
きゃべつ
きゅうり
コーン
にんにく

米
じゃが芋

サラダ油
バター

858
34.1
23.7
4.3

シェパードパイはイギリスの料理で
す。もともとは羊の肉を使っていたの
で，牧羊犬の名前をとってシェパード
パイと呼ばれるようになったそうで
す。

29 火
スパゲティ

ミートソース
○

レモン
カスタード

タルト

卵
豚肉
大豆
ハム

牛乳
チーズ

にんじん
トマト

玉ねぎ
セロリ　コーン
きゅうり
にんにく

スパゲティ
じゃが芋
タルト

サラダ油
マヨネーズ

773
30.0
30.2
3.3

卵は「完全栄養食品」と呼ばれて
います。たんぱく質をはじめ，ビ
タミンA・B群・鉄分などほとん
どすべての栄養素を含んでいるか
らです。

30 水
ご飯

（ふりかけ）
○

ヨーグルト 鶏肉
豚肉
油揚げ
味噌

牛乳
ヨーグルト

にんじん
ほうれん草

ねぎ　こんにゃく

生姜　にんにく
きゃべつ　大根
干し椎茸　もやし

米
砂糖
里芋

サラダ油
ごま

815
36.0
20.0
3.9

豚肉にはビタミンB１が他の肉よ

りも多く含まれています。疲労回
復に役立ちます。ハムやウイン
ナーの材料にもなり，給食でも多
く使っています。

熱量：820kcal

たんぱく質：30g(範囲:25～40g)

脂質：22.8～27.3g

塩分：3.0ｇ未満

シェパードパイ
海草サラダ（ドレッシング）

コンソメスープ

チーズオムレツ
ポテトサラダ

鶏肉の香味焼き2個
ごま和え
豚汁

★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。 学校給食摂取基準(12～14歳の場合)

カリフラワー
コーン　生姜
玉ねぎ
グリンピース
にんにく

パン
じゃが芋
砂糖

大豆油
サラダ油

797
30.2
32.1
3.9

ブロッコリーもカリフラワーも植物の
「つぼみ」の部分を食べる野菜です。
寒くなると甘みが増えておいしくな
り，栄養もぎゅっと詰まってきます。
他にも花の部分を食べる野菜がありま
す。調べてみましょう。給食費口座再振替日（京葉銀行・郵便局・ＪＡ成田市）

25 金

花野菜サラダ(ドレッシング)
ポークビーンズシチュー
チーズ

豚肉
きな粉
白いんげん豆

牛乳
チーズ

にんじん
ブロッコリー
トマト

ピーマンは唐辛子の仲間ですが，
辛くないので英語では「スウィー
トペッパー（辛くない唐辛子）」
と呼ばれます。赤や黄色のピーマ
ンは熟しているので味も栄養も濃
くなっています。給食費口座再振替日（千葉銀行）

コーンサラダ(ドレッシング)
ポークカレー

勤労感謝の日

ホッケの一夜干し
おひたし
酒々井味噌のさつま汁

牛乳
わかめ

にんじん
ピーマン
チンゲンサイ

ねぎ
にんにく
生姜
たけのこ

米
でんぷん
砂糖
トック

大豆油
サラダ油
ごま油

831
33.8
19.9
3.7

メンチカツ（ソース）
れんこんのきんぴら
いもだんご汁

さけの酒々井ハーブ焼き
さつまいもの米粉シチュー

21 月

白身魚のチリソースがけ
チンジャオロースー
トックとわかめのスープ

ほき
豚肉
なると

もやし
きゅうり
玉ねぎ
干し椎茸
たけのこ
白菜

米
麦
でんぷん

大豆油
サラダ油
ごま油
ごま

828
31.1
22.5
3.1

ぎょうざや春巻き・しゅうまいなどの
おかずは中国で「点心」と呼ばれてい
ます。この点心をお茶といっしょに楽
しむ「飲茶（やむちゃ）」という習慣
が中国にあります。たくさんの種類の
点心を食べることでいろいろな栄養を
とることができます。給食費口座再振替日（千葉銀行）

16 水

鉄鍋餃子
ごまだれサラダ（ドレッシング）

中華丼の具

餃子
豚肉
いか　えび
うずら卵

牛乳
にんじん
チンゲンサイ

米
ｺｰﾝﾌﾚｰｸ
でんぷん
ゼリー

サラダ油
大豆油

807
25.3
27.1
4.3

今月の世界の味巡りはアメリカです。
とうもろこしの粉から作られたコーン
フレークはアメリカの食事として有名
ですね。そして，とろみのついたガン
ボスープ。アメリカに行ったつもりに
なれるかな？給食費口座振替日（京葉銀行・郵便局・ＪＡ成田市）

たこ天（マヨネーズ＆ソース）

そぼろご飯の具
けんちん汁

たこは，海の生き物ですが，形が変
わっているので外国では「デビルフ
イッシュ（悪魔の魚）」と呼ばれ，イ
タリア・スペイン以外ではほとんど食
べられていませんでした。日本では昔
からたくさん食べられている食材で
す。
タウリンというアミノ
酸が多く，コレステロ
ールの上昇を抑えてく
れます。

さんまのもみじ煮
茎わかめの炒め煮
酒々井味噌のなめこ汁

859
31.7
27.0
2.8

ジャジャン豆腐は中国の家庭料理で
す。家にある材料で作ったもので，味
噌で味付けをしてあります。給食では
こんにゃくを入れて，ちょっと和風に
仕上げています。ご飯に合う味付けで
す。給食費口座振替日（千葉銀行）

11 金

ほきのコーンフレークフライ(ｿｰｽ)
ブロッコリーサラダ(ドレッシング)

ガンボスープ ほき
ウインナー

牛乳
チーズ

にんじん
ブロッコリー
トマト

コーン
玉ねぎ
セロリ
きゃべつ
にんにく

しゅうまい
豚肉
生揚げ
味噌

牛乳
にんじん
ほうれん草

もやし　ねぎ
干し椎茸
こんにゃく
玉ねぎ

米
砂糖
じゃが芋

サラダ油
ごま油
ごま

天ぷら（天つゆ）
(ししゃも１本・かぼちゃ１個)
即席漬け
里芋のそぼろ煮

ハンバーグおろしソース
磯香和え
酒々井味噌の味噌汁

チキンナゲット2個
コールスローサラダ
白花豆のポタージュ

10 木

コーンしゅうまい2個
もやしのナムル
ジャジャン豆腐

油脂

さばの中華ソース
野菜の中華和え
ワンタンスープ

豆腐ナゲット2個
大豆の磯煮
かきたま汁

文化の日

振 替 休 業

添加物 魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳･小魚
海藻

緑黄色野菜
その他の
野菜･果物

穀類
いも類
砂糖

主にエネルギーになる

1群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

　　　　　　　　　　　　酒々井町
　　　　　　　　　　学校給食センター

日

主食

お    か    ず デザート

主　な　材　料　と　働　き
栄養価

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える

献立表の材料に
下線があるもの

が酒々井産の食材
です。

全国おいしいものめぐり ～千葉県～

今月の酒々井産

コシヒカリ

1等米

味 噌
・8日：みそ汁

・15日：なめこ汁

・24日：さつま汁

ごぼう

14日

17日

世界のあじめぐり

～アメリカ～

ひとくち

メモ

クラスに１個
型抜きにんじん入り☆

さつまいも

8日

18日

24日

地産地消とは，地元でとれた食材を地元で消費す

るという意味です。千葉県では「地」という字を千

葉県の「千」という字に代え【千産千消】と称して

推進しています。今月18日は，千葉県でとれる農

産物を使ったメニューを実施します。おいしい千葉，

おいしい酒々井を味わってください。

給食による摂取
エネルギー全体
の25～30％

白菜

16日のみ

大根

24日

30日

鮭のハーブ焼きには酒々井町産のハーブ（ローズマリー）を使います。お楽しみに！

千産千消デー
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