
ＴＥＬ 0269-23-3356

ＦＡＸ 0269-23-3354

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 おもにカロテン おもにビタミンＣ 糖質 脂肪
魚肉卵豆腐 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀物芋類砂糖 あぶら脂・種実類 小学校 中学校

604 700

25.6 29.4

18.7 21.1

2.5 3.0

756 879

30.9 35.9

31.8 36.7

2.3 2.6

698 794

28.0 31.4

21.9 24.3

2.9 3.1

589 678

27.6 31.7

20.8 23.5

2.5 2.9

655 759

32.3 37.8

17.1 19.2

3.3 3.8

713 812

25.2 28.1

28.5 31.6

2.3 2.5

736 801

34.5 39.2

26.4 29.2

3.2 3.8

702 820

30.0 34.6

30.6 35.2

3.6 4.2

662 780

25.3 30.0

15.0 16.6

3.0 3.6

571 654

26.4 30.0

14.4 15.8

2.4 3.1

656 737

24.6 27.4

23.4 25.0

2.3 2.6

611 693

24.6 26.9

14.3 14.9

3.3 4.0

628 774

28.4 33.5

22.0 27.3

2.8 3.3

682 784

18.8 21.0

20.5 23.3

2.7 3.1

663 768

25.8 29.3

17.8 20.0

2.3 2.6

625 723

30.4 35.1

19.5 22.0

2.8 3.3

779 876

37.3 43.1

26.0 27.7

3.6 4.3

611 704

27.1 30.9

16.4 18.1

2.5 2.9

27
木

日野小
お楽しみ
献立

メロン
パン

○

チンゲン菜
さ い

と卵
たまご

のスープ

ヤンニョムチキン

磯
いそ

香
か

和
あ

え　　焼
や

きプリンタルト

とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
チンゲンサイ
ほうれんそう

※ごはんは大麦入りです。　　 ※食材の関係で献立を変更する場合があります。

たまねぎ　しょうが
たけのこ　つぼづけ
はくさいキムチ
もやし　きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
しらたき
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら
ごま

たまねぎ　きくらげ
にんにく　キャベツ
はくさい

メロンパン
でんぷん
さとう
やきプリンタルト

ごまあぶら
ひまわりあぶら

28
金

ごはん ○

肉
に く

じゃが

キムタクご飯
はん

の具
ぐ

もやしの和
あ

え物
もの

ぶたにく ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

ごまあぶら
ひまわりあぶら

26
水

ごはん ○

じゃがいものみそ汁
し る

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き

小松菜
こ ま つ な

とひじきのサラダ

あぶらあげ
みそ
ぶたにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
わかめ
ひじき

にんじん
こまつな

たまねぎ　しょうが
にんにく　ながねぎ
キャベツ　コーン

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ごまあぶら

25
火

ひくシオ
たすベジ
献立

ごはん

○

中華
ちゅ う か

コーンスープ

いかとさつまいもの甘辛
あまから

納豆
な っ と う

サラダ

とりにく
いか
なっとう
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ　きくらげ
コーン　ながねぎ
だいこん　きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん
さつまいも
さとう

ひまわりあぶら

21
金

食育の日
献立

ごはん
○

肉団子
に く だ ん ご

とエリンギのカレー

ごぼうサラダ

中野市
な か の し

のりんご（ふじ）

ツナフレーク
にくだんご

ぎゅうにゅう にんじん

にんにく　しょうが
たまねぎ　エリンギ
りんご　ごぼう
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ
ごま

20
木 米粉

こ め こ

パン ○

チキンスープ

かぼちゃグラタン

もやしと枝豆
えだまめ

のサラダ

とりにく
かぼちゃ
　　グラタン

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　もやし
えだまめ

こめこパン
じゃがいも
はるさめ

ひまわりあぶら
ごま

19
水

ごはん ○

すいとん汁
じ る

豆腐
と う ふ

ハンバーグ和風
わ ふ う

だれ

なめたけ和
あ

え

ぶたにく
あぶらあげ
みそ
とうふ
　ハンバーグ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

たまねぎ　だいこん
ごぼう　はくさい
えのきたけ
キャベツ　きゅうり
なめたけ

こめ　おおむぎ
すいとん
さとう
でんぷん

18
火

ごはん ○

ツナと豆腐
と う ふ

の中華煮
ち ゅ う か に

ショウロンポウ（2コ）

白菜
は く さ い

ナムル

ツナフレーク
とうふ
ショウロンポ
ウ

ぎゅうにゅう
にんじん
とうがらし

しょうが　たまねぎ
たけのこ　ながねぎ
はくさい　きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

17
月

ごはん ○

つみれ汁
じ る

豚肉
ぶたにく

とごぼうのみそ炒
いた

め

大根
だいこん

ときのこのサラダ

いわしつみれ
とうふ　みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

えのきたけ
はくさい　ながねぎ
しょうが　ごぼう
だいこん　エリンギ
きゅうり　たまねぎ

こめ　おおむぎ
さとう

ひまわりあぶら

14
金

ごはん ○

鶏肉
と り に く

とじゃがいもの煮物
に も の

ちくわのお好
この

み揚
あ

げ（2コ）

梅
う め

ドレッシングサラダ

とりにく
ちくわ

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
さやいんげん

ごぼう　たまねぎ
キャベツ　きゅうり
うめ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう
でんぷん

ノンエッグ
　　マヨネーズ

13
木

コッペ
パン

○

キャベツのスープ煮
に

チリコンカン

せん切
ぎ

りポテトのカレーサラダ

ウィンナー
だいず
ぶたにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ　キャベツ
にんにく　きゅうり

コッペパン
じゃがいも
こめこ　さとう

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

12
水

中野小
お楽しみ
献立

わかめ
ごはん

○

にら豚汁
と ん じ る

　鮭
さ け

の塩焼
し お や

き

ツナポテトサラダ

いちごクレープ

ぶたにく
とうふ　みそ
さけ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

ごぼう　だいこん
きゅうり　コーン

こめ　おおむぎ
じゃがいも
いちごクレープ

ひまわりあぶら
ごまあぶら

11
火

ごはん ○

麻婆
ま ー ぼ

豆腐
ど う ふ

揚
あ

げぎょうざ（2コ）

春雨
はるさめ

サラダ

ぶたにく
みそ
ぎょうざ
とうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

しょうが　にんにく
たまねぎ　たけのこ
エリンギ　きゅうり
キャベツ

こめ　おおむぎ
でんぷん
はるさめ
さとう

ごまあぶら
ひまわりあぶら

10
月

ごはん ○

豚肉
ぶたにく

と根菜
こんさい

の磯煮
い そ に

ししゃもの南蛮
なんばん

だれかけ（2尾
び

）

じゃこピーサラダ

ぶたにく
こおりどうふ

ぎゅうにゅう
こんぶ
ししゃも
しらすぼし

にんじん
さやいんげん
ピーマン

ほししいたけ
だいこん　ながねぎ
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

ひまわりあぶら

7
金

ごはん ○

きのこ汁
じ る

あじの干物
ひ も の

キャベツのごま和
あ

え

とうふ　みそ
あじ

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

だいこん
えのきたけ
ぶなしめじ
ながねぎ　キャベツ
もやし　ちゃえのき

こめ　おおむぎ
さとう

ひまわりあぶら
ごま

6
木 食

しょく

パン ○

さつまいものシチュー

まめまめサラダ

中野市
な か の し

のりんご（シナノゴールド）

とりにく
だいず

スキムミルク
ぎゅうにゅう
なまクリーム

にんじん
パセリ

たまねぎ　コーン
えだまめ　キャベツ
きゅうり　りんご

しょくぱん
さつまいも
ベシャメルソー
ス
さとう

ごまあぶら
ひまわりあぶら
ごま

5
水

豊田中
家庭科考案
献立

ごはん

○

秋
あ き

の豚汁
と ん じ る

さばの竜田揚
た つ た あ

げ

ポテトサラダ

ぶたにく
とうふ　みそ
さば　ハム

ぎゅうにゅう にんじん
だいこん　ごぼう
ながねぎ　しょうが
きゅうり　コーン

こめ　おおむぎ
さといも
こんにゃく
でんぷん
じゃがいも

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

4
火

ごはん ○

具
ぐ

だくさん汁
じ る

肉
に く

きゃべ

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

のごま酢
ず

和
あ

え

あつあげ　みそ
ぶたにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう にんじん

だいこん　ごぼう
ながねぎ　しょうが
もやし　りんご
キャベツ　きゅうり
きりぼしだいこん

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう
でんぷん

日

主食
牛
乳

おかず

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

令和7年度

曜
日

脂質　　　（ｇ）

食塩相当量（ｇ）

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

栄養
えいよう

価
か

血
ち

や肉
に く

になる 体
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

のもとになる
エネルギー（kcal）

たんぱく質（ｇ）

　　１１月よていこんだてひょう　　　　
　　中野市北部学校給食センター

　　　月
つ き

目標
も く ひ ょ う

：小
しょう

　感謝
か ん し ゃ

して食
た

べよう・中
ちゅう

　食事
し ょ く じ

と運動
う ん ど う

について理解
り か い

しよう



稲穂
い な ほ

１本
ほん

でおよそ100粒
つぶ

         稲
いね

一
ひと

株
かぶ

でごはんおよそ１膳分
いちぜんぶん

　米
こめ

は日本人
にほんじん

の食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かすことのできない食
た

べ物
もの

ですが、最近
さいきん

では肉
にく

や乳製品
にゅうせいひん

や 卵
たまご

などの消費量
しょうひりょう

が増
ふ

えているの

に代
か

わり、米
こめ

の消費量
しょうひりょう

が減
へ

ってきています。新米
しんまい

を食
た

べられるこの時期
じき

に、お米
こめ

のよさについて見直
みなお

してみませんか？

ごはん一杯(150g)の栄養価
エネルギー量　　252kcal

炭水化物　55.7g　　　たんぱく質　3.8g
脂質　　　　　0.5g　　　食物 繊維　0.5g

　ご飯
はん

にはエネルギー源
げん

として欠
か

かせない炭水化物
たんすい か ぶつ

が多
おお

く含
ふ く

まれているほ

か、パンなどほかの穀類
こ く る い

に比
く ら

べて良質
りょうしつ

のたんぱく質
し つ

が多
おお

く含
ふ く

まれています。

一回
いっかい

の食事
し ょ く じ

で4割以上
わり い じ ょ う

のエネルギーを主食
しゅしょく

のご飯
はん

からとるのが望
のぞ

ましいと

いわれています。

　ちなみに、給食
きゅうしょく

では5.6年生
ねんせい

で一人
ひ と り

180gのご飯
はん

の量
りょう

が目安
め や す

です。

米
こ め

八
はち

十
じゅう

八
はち

　お米
こめ

の漢字
か ん じ

に込
こ

められた意味
い み

～今月の目標
こんげつ   もくひょう

～

小
しょう

:　感謝
かんしゃ

して食
た

べよう

中
ちゅう

：食事
しょくじ

と運動
うんどう

について理解
り か い

しよう

11月
がつ

23日
にち

は勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

です。いつも何気
なにげ

なく食
た

べている食事
しょくじ

は、たくさんの人
ひと

たちの努力
どりょく

によって用意
ようい

され

ています。また、生
い

き物
もの

の命
いのち

をいただいて成
な

り立
た

っているのです。

　残
のこ

さずいただくことだけでなく、食器
しょっき

をていねいに扱
あつか

うことなども作
つく

ってくれる方々
かたがた

への感謝
かんしゃ

につながってい

ます。毎日
まいにち

欠
か

かさず食
た

べられることのありがたさを考
かんが

える一
いっ

か月
げつ

にしましょう。

　稲作
いなさく

は、春
はる

の田
た

おこしから秋
あき

の稲刈
い ね か

りまで、八十八
はちじゅうはち

といわれるほど、多
おお

くの手間
て ま

をかける大変
たいへん

な仕事
し ご と

です。その

おかげで、私
わたし

たちは中野市
な か の し

産
さん

のおいしいご飯
はん

が食
た

べられます。最後
さ い ご

の一粒
ひとつぶ

までおいしく味
あじ

わいたいですね。

　　　　　「口中
こうちゅう

調味
ちょうみ

」を知
し

っていますか？
　和食

わしょく

の食
た

べ方
かた

として、ごはんとおかず・汁
しる

を交互
こうご

に食
た

べることを「口中
こうちゅう

調味
ちょうみ

」と

いいます。

塩味
しおあじ

のないご飯
はん

と、塩気
しおけ

や脂肪
しぼう

分
ぶん

のあるおかずを一緒
いっしょ

に食
た

べて口
くち

の中
なか

でちょうどい

い味
あじ

に混
ま

ぜ合
あ

わせることです。ご飯
はん

を主食
しゅしょく

にしている日本人
にほんじん

は、何気
なにげ

なくしている

食
た

べ方
かた

ですが、コース料理
りょうり

など一品
いっぴん

 一品
いっぴん

が順番
じゅんばん

に出
で

てくる欧米
おうべい

などの食文化
しょくぶんか

には

口中
こうちゅう

調味
ちょうみ

の習慣
しゅうかん

はありません。

　2013年
ねん

に「和食
わしょく

：日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

」がユネスコの無形
むけい

文化
ぶんか

遺産
いさん

に登録
とうろく

されましたが、この口中
こうちゅう

調味
ちょうみ

も私
わたし

たちの食文化
しょくぶんか

の一
ひと

つです。

最近
さいきん

、おかずをごはんと一緒
いっしょ

に食
た

べない「ばっかり食
た

べ」を

する子
こ

どもが多
おお

くなってきているといわれます。

　私
わたし

たちの食 文化
しょく　ぶんか

を守
まも

るためにも、口中
こうちゅう

調味
ちょうみ

を

心
こころ

がけていきたいですね。

主食
し ゅ し ょ く

(ごはん)を食
た

べましょう

スポーツと

栄養
え い よ う

について

　11月
がつ

24日
か

は「いい日本食
にほんしょく

の日
ひ

」とかけて、「和食
わしょく

の日
ひ

」です。23日
にち

は、お米
こめ

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

う日
ひ

だった「勤労
きんろ

感謝
うかんしゃ

の日
ひ

」です。

　「和食
わしょく

」が平成
へいせい

25年
ねん

12月
がつ

、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

されました。

単
たん

に、米
こめ

を中心
ちゅうしん

とした「日本食
にほんしょく

」だけではなく、季節
きせつ

ごと、地域
ちいき

ごとに自然
しぜん

を尊
とうと

ぶ日本人
にほんじん

の気質
き し つ

に基
もと

づいた

「食
しょく

」に関
かん

する「習
なら

わし」すべてを含
ふく

めて「和食
わしょく

；日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

」として世界
せかい

から認
みと

められている

のです。旬
しゅん

の食材
しょくざい

を上手
じょうず

に取
と

り入
い

れた和食
わしょく

の良
よ

さを見直
みなお

してみませんか。

持久力
じきゅうりょく

    ：主食
しゅしょく

＋野菜
や さ い

＋果物
くだもの

瞬発力
しゅんぱつりょく

    ：たんぱく質
しつ

＋乳製品
にゅうせいひん

　　ただし脂肪
し ぼ う

のとり過
す

ぎにご用心
ようじん

　成長
せいちょう

のため、体
からだ

を動
うご

かすための両方
りょうほう

の栄養
えいよう

を補
おぎな

うためには、より多
おお

くのエネルギーが必要
ひつよう

です。

ご飯
はん

を食
た

べる量
りょう

が少
すく

なめだとスタミナ不足
ふそく

が心配
しんぱい

。疲
つか

れを残
のこ

さないように、運動
うんどう

のあとには糖質
とうしつ

と水分補給
すいぶんほきゅう

をします。

栄養
えいよう

が体
からだ

のすみずみまでいきわたるようビタミン補給
ほきゅう

の野菜
やさい

をとり、激
はげ

しい運動
うんどう

による鉄
てつ

の不足
ぶそく

にも気
き

をつけましょう。

バランス良
よ

く食
た

べて、ベストパフォーマンスを目指
め ざ

そう！

給食センターの

ホームページはコ

チラから。

献立表も見られ

ます。


