
 

【小学校】

曜 牛
熱量kcal

たんぱく質ｇ

日 乳 脂質ｇ

塩分ｇ

1 火 ごはん ○

さば　みそ
かまぼこ
ぶたにく
なると

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
えどな

きゅうり
ねぎ
ほししいたけ
はくさい

こめ
こむぎこ
さとう

あぶら
ごま

624
27.4
19.4
2.9

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 ごはん ○

ひとくち
みかんｾﾞﾘｰ

１こ

とうふ　だいず

とりにく
あぶらあげ
たまご　ちくわ

ぎゅうにゅう
ひじき
わかめ

にんじん
たまねぎ
ねぎ

こめ
さとう
でんぷん
ゼリー

あぶら

639
22.5
21.8
2.7

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 ごはん ○
とりにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
ほうれんそう

ほししいたけ
だいこん
ねぎ
えのきたけ

こめ
さとう
しらたまもち

あぶら

673
24.0
23.2
2.4

ほうれんそうには、カロテンが多く含
まれています。目や皮ふの健康に役立
ちます。今日のサラダはほうれん草を
たっぷり使っています。たくさん食べ
ましょう。

7 月 ごはん ○

とりにく
なまあげ
だいず
かつおぶし

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん
かぼちゃ
さやえんどう

はくさい
たまねぎ
つぼづけ

こめ
こむぎこ
さとう
さといも

あぶら
ごま

716
23.3
21.5
2.5

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 ごはん ○

ぶたにく
とりにく
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
ほうれんそう
えどな

だいこん
えのきだけ
たまねぎ
ねぎ

こめ
さつまいも
さとう
でんぷん

643
24.4
19.8
3.2

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
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

きゃべつ
きゅうり
コーン
たまねぎ

パン
こむぎこ
じゃがいも

あぶら
マーガリン

696
27.8
29.2
1.7

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！

ごはん 〇

ピラフ ○
ラフランス

ゼリー

14 月
セルフ

そぼろごはん

ごはん
〇

たこ　だいず
とりにく
たまご
とうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
グリンピース

しょうが
だいこん
ごぼう　ねぎ
ほししいたけ

こめ
さといも
さとう
でんぷん

620
27.3
16.0
4.0

15 火 ごはん ○

チーズと
りんごの
デザート

さんま
ぶたにく
あぶらあげ
とうふ　みそ

ぎゅうにゅう
くきわかめ
チーズ

にんじん
こまつな

たけのこ
こんにゃく
たまねぎ　ねぎ
なめこ　りんご

こめ
さとう

あぶら
ごま

674
24.7
24.7
3.4

セルフ
ちゅうかどん
むぎごはん

○

17 木 ごはん ○

メンチカツ
とりにく
さつまあげ
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

ほししいたけ
ごぼう　ねぎ
れんこん
こんにゃく

こめ
いもだんご
さとう

あぶら
ごま

691
23.9
20.7
2.7

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 こめこパン ○ ヨーグルト
サラダ

さけ
ベーコン

ぎゅうにゅう
ヨーグルト
チーズ

にんじん
ブロッコリー
ハーブ

たまねぎ
しめじ
パイン　もも
みかん

パン
こめこ
パンこ
さつまいも

あぶら
なまｸﾘｰﾑ

627
27.0
25.3
1.8

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！！

ごはん ○

22 火 むぎごはん ○ りんご ぶたにく
ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん

たまねぎ
きゃべつ
きゅうり
コーン　りんご
にんにく　生姜

こめ
むぎ
じゃがいも
こむぎこ

マーガリン
あぶら

712
21.7
22.3
2.5

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

ホッケ　みそ
かつおぶし
ぶたにく
とうふ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

もやし　しめじ
まいたけ　ねぎ
ほししいたけ
だいこん

こめ
さつまいも

あぶら

639
29.3
17.7
4.6

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
あげパン

〇

28 月

29 火
スパゲティ

ミートソース
○

レモン
カスタード

タルト

たまご
ぶたにく
だいず
ハム

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
トマト

たまねぎ
セロリ　コーン
きゅうり
にんにく

スパゲティ
じゃがいも
タルト

あぶら
マヨネーズ

667
24.7
26.5
2.7

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
ごはん

（ふりかけ）
○

ヨーグルト とりにく
ぶたにく
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん
ほうれんそう

ねぎ　こんにゃく

きゃべつ
ほししいたけ
もやし　だいこん
しょうが　にんにく

こめ
さとう
さといも

あぶら
ごま

643
28.7
16.8
3.3

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：640kcal

たんぱく質：24g(範囲:18～32g)

脂質：17.8～21.3g

塩分：2.5ｇ未満

　　　　　　　　　　　　酒々井町
　　　　　　　　　　学校給食センター

日

しゅしょく

お    か    ず

おもなざいりょうとはたらき
栄養価
え い よ う か

デザート

あか みどり

さばのちゅうかソース
やさいのちゅうかあえ
ワンタンスープ

とうふナゲット2こ
だいずのいそに
かきたまじる

文化
ぶ ん か

の日
ひ

チキンみそかつ
ほうれんそうのわふうサラダ
しらたまじる

てんぷら（てんつゆ）
(ししゃも１ぽん・かぼちゃ１こ)
そくせきづけ
さといものそぼろに

ハンバーグおろしソース
いそかあえ
しすいみそのみそしる

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

脂質
し し つ

にんじん
ほうれんそう

もやし　ねぎ
ほししいたけ
こんにゃく
たまねぎ
コーン

こめ
さとう
じゃがいも

あぶら
ごま

669
26.4
22.9
2.3

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。

チキンナゲット2こ
コールスローサラダ
しろはなまめのポタージュ

10 木

コーンしゅうまい１こ
もやしのナムル
ジャジャンどうふ

しゅうまい
ぶたにく
なまあげ
みそ

ぎゅうにゅう

給食費口座振替日（千葉銀行）

あぶら

628
20.4
22.6
3.3

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）

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

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
ブロッコリー
トマト

16 水

てつなべぎょうざ
ごまだれサラダ(ドレッシング)
ちゅうかどんのぐ

ぎょうざ
ぶたにく
いか　えび
うずらたまご

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

もやし
きゅうり
たまねぎ
ほししいたけ
たけのこ
はくさい

コーン
たまねぎ
セロリ
きゃべつ
にんにく

こめ
ｺｰﾝﾌﾚｰｸ
でんぷん
ゼリー

こめ
むぎ
でんぷん

あぶら
ごま

667
26.1
20.5
2.7

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）

メンチカツ（ソース）
れんこんのきんぴら
いもだんごじる

たこてん(ソース)

そぼろごはんのぐ
けんちんじる

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。

さんまのもみじに
くきわかめのいために
しすいみそのなめこじる

にんじん
ピーマン
チンゲンサイ

ねぎ
にんにく
しょうが
たけのこ

こめ
でんぷん
さとう
トック

あぶら

644
26.9
17.1
3.1

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。

さけのしすいハーブやき
さつまいものこめこシチュー

21 月

しろみざかなのチリソースがけ
チンジャオロースー
トックとわかめのスープ

ほき
ぶたにく
なると

ぎゅうにゅう
わかめ

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
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

ホッケのいちやぼし
おひたし
しすいみそのさつまじる

25 金

はなやさいサラダ(ドレッシング)
ポークビーンズシチュー
チーズ

ぶたにく
きなこ
しろいんげんまめ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
ブロッコリー
トマト

振替
ふ り か え

休業
きゅうぎょう

チーズオムレツ
ポテトサラダ

とりにくのこうみやき１こ
ごまあえ
とんじる

★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(8～9歳の場合)

カリフラワー
コーン
にんにく
しょうが
たまねぎ
グリンピース

パン
じゃがいも
さとう

あぶら

612
24.1
25.7
3.0

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）

献立表の材料に
下線があるもの
が酒々井産の食材
です。

ぜんこくおいしいものめぐり ～ちばけん～

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

せかいのあじめぐり

～アメリカ～

ひとくち

メモ

クラスに１こ
かたぬきにんじんいり☆

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

ひとくち

メモ
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