
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 

１群 2群 3群 ５群 ６群
たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質
肉魚卵大豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 穀類・いも・砂糖 油脂・種実 小 中

745 864

25.9 29.4

27.5 31.5

3.6 4.3

663 794

29.2 34.4

19.2 21.8

2.1 2.6

605 718

32.7 38.1

20.8 23.4

2.2 2.5

636 756

26.2 30.3

22.3 25.3

2.4 2.9

580 690

24.3 27.8

17.9 19.9

2.5 2.8

718 834

39.5 45.6

21.7 24.4

3.2 3.9

664 790

31.8 37.1

24.0 27.2

2.7 3.1

601 717

27.5 32.1

21.4 24.1

2.5 3.0

584 703

20.7 25.0

15.1 17.2

1.1 1.4

552 655

25.1 29.0

16.0 17.7

2.2 2.5

662 765

30.2 34.4

21.1 23.6

3.9 4.6

586 701

23.9 28.1

18.1 20.3

2.2 2.5

601 701

26.6 29.9

16.8 18.4

3.0 3.3

591 700

25.8 29.5

19.1 21.4

1.8 2.3

706 823

25.7 29.2

26.9 30.5

3.4 4.0

630 751

23.9 27.6

22.3 25.2

2.8 3.2

560 665

28.7 33.4

14.7 16.0

3.1 3.7

678 812

27.1 31.4

22.3 25.1

3.1 3.7

※　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。

○

★ひくシオ
０たすベジ献立

ごはん ○

ごはん ○

ごはん ○

ごはん ○

きのこ汁
じ る

　　にじますの南蛮
なんばん

揚
あ

げ

野沢菜
の ざ わ な

のひき肉
に く

炒
いた

め

マカロニのスープ　　ミートボールの甘酢
あ ま ず

あん

海藻
か いそ う

サラダ
○

★食育の日献立

○

ごはん ○

ごはん ○

コッペパン

にんじん こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう
でんぷん

４群

ひまわりあぶら
ごま

ぎゅうにゅう
かんてん

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
ドレッシング

ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

ひまわりあぶらにんじん
パセリ

たまねぎ　　だいこん
ごぼう　　　れんこん
ながねぎ　　しょうが
にんにく　　りんご

にんじん
ブロッコリー

かぼちゃ

コッペパン
さとう
でんぷん

たまねぎ　　コーン
だいこん    　キャベツ
きゅうり　　レモン

栄養価

脂質(g)

ごはん

12
水

あつあげ
みそ
にじます
ぶたにく

じゃが芋
い も

のみそ汁
し る

　　豚肉
ぶた に く

と凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

の揚
あ

げ煮
に

ごまあえ

油揚
あぶらあ

げのみそ汁
し る

　　みそすき丼
どん

の具
ぐ

大根
だ い こん

の和風
わ ふ う

サラダ

○

ごはん

ぶたにく
みそ
こおりどうふ

10
月

あぶらあげ
みそ
ぶたにく
かつおぶし

ひまわりあぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

たまねぎ　　えのきたけ
しょうが　　はくさい
もやし

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん

にんじん
こまつな
ほうれんそう

ごぼう　　　だいこん
きゅうり　　キャベツ

ぶたにく
ツナ

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

ぎゅうにゅう にんにく　　たまねぎ
りんご　　　れんこん
キャベツ　　きゅうり
コーン

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

にんじん
ほうれんそう

こめ　おおむぎ
じゃがいも

にんじん

たまねぎ　　えのきたけ
はくさい　　ながねぎ
しょうが　　もやし
だいこん

ひまわりあぶら
ドレッシング

にんじん

白菜
は く さ い

のクリーム煮
に

　   鶏肉
と り に く

のワインソース

青
あお

大豆
だ い ず

のサラダ

７
金

とりにく
ちくわ
がんもどき
みそ
さけ

大根
だ い こん

のみそ煮込
に こ

み　　鮭
さ け

のもみじ焼
や

き

糸
い と

寒天
かんてん

のサラダ

にんじん
いんげん

６
木

○

11
火

とりにく
あおだいず

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう
しらたき

たまねぎ　　はくさい
ながねぎ　　ごぼう
しめじ　　　だいこん
キャベツ　　きゅうり

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

ぎゅうにゅう

たまねぎ　　はくさい
しょうが　　にんにく
もやし　　　きゅうり

にんじん
のざわな

コッペパン
じゃがいも
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
ごま

とりにく
ミートボール

ぎゅうにゅう
かいそう

こめこパン
さとう
でんぷん
こめこマカロニ
こんにゃく

にんじん
ピーマン
チンゲンサイ

ひまわりあぶらたまねぎ　　しめじ
エリンギ　　えのきたけ
なめこ　　　はくさい
しょうが　　ながねぎ

ぎゅうにゅう
のり
わかめ

ひまわりあぶら

ぎゅうにゅう
わかめ

17
月

とうふ
みそ
とりにく豆腐

と う ふ

のみそ汁
し る

　　カラフル鶏
と り

そぼろ

磯
いそ

香
か

あえ

米粉パン

とりにく
たまご
あつあげ
みそ

ぎゅうにゅう
のり

かきたま汁
じ る

　　厚揚
あ つ あ

げの肉
に く

みそかけ

のりマヨサラダ

14
金

18
火

13
木

にんじん
こまつな

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

たまねぎ　　えのきたけ
ながねぎ　　しょうが
コーン　　　えだまめ
はくさい　　もやし

ひまわりあぶらこめ　おおむぎ
でんぷん
さといも
さとう

たまねぎ　　しめじ
キャベツ　　きゅうり

ほうれんそう

にんじん

たまねぎ　　しめじ
はくさい　　しょうが
もやし　　　コーン

にんにく　　たまねぎ
えのきたけ　はくさい
はくさいキムチ
ながねぎ　　しめじ
もやし　　　みかん

にんじん
にら
ピーマン

じゃが芋
い も

のそぼろ煮
に

木
こ

の葉
は

かまぼこのごまだれかけ

つぼ漬
づ

けあえ

わかめごはん
○

ぎゅうにゅう

キムチチゲ　　プルコギ　　みかんごはん

たまねぎ　　だいこん
キャベツ　　きゅうり
コーン　　　にんにく

ごはん

いわし
かつおぶし
みそ

しょうが　　たまねぎ
つぼづけ　　キャベツ
きゅうり

にんじん

○

ひまわりあぶら
ごま

コッペパン
マカロニ
じゃがいも

ひまわりあぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん○

ぎゅうにゅう

緑の食品
体の調子を整える

○

ぶたにく
とうふ
みそ
はるまき

ぎゅうにゅう にんじん
にら
チンゲンサイ

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
ごまあぶら

にんにく　　しょうが
たまねぎ　　しいたけ
たけのこ　　ながねぎ
もやし　　　コーン

とりにく
シルバー
みそ
ぶたにく
さつまあげ

食塩相当量(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

黄の食品
熱や力のもとになる

              １１月よていこんだてひょう

20
木

とりにく
こおりどうふ
かまぼこ

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう
でんぷん

牛
乳

主
食

ベーコン
ハンバーグ
ツナ

赤の食品
血や肉になる

コッペパン

ごはん

コーンポタージュ

ハンバーグデミグラスソース

大根
だ い こん

とツナのサラダ

かぜ予防
よ ぼ う

豚
と ん

汁
じ る

山賊
さ ん ぞ く

焼
や

き

かぜに負
ま

けないかぼちゃサラダ

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム

ぎゅうにゅう

汁
しる

もの・主菜
しゅさい

・副
ふく

菜
さい

・その他
た

28
金

ぶたにく
とりにく
みそ

27
木

秋
あ き

野菜
や さ い

の豚汁
と ん じ る

　　鶏肉
と り に く

から揚
あ

げ

コーンサラダ　　チョコクレープ

26
水

令和７年度

里芋
さ と い も

のみそ汁
し る

　　いわしかば焼
や

き

カラフルおひたし

日
　
曜

ヘルシーポトフ　　ペンネのミートソース

ツナサラダ

19
水

ごはん ○

中野市南部学校給食センター

21
金

ぶたにく
とうふ
みそ

ポークカレー　れんこんのサラダ

中野市
な か の し

のりんご

にんじん
ピーマン

４
火

５
水

ぶたにく
とうふ
みそ
とりにく
ハム

ぎゅうにゅう
くきわかめ

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう
こんにゃく

25
火

ウインナー
ぶたにく
ツナ

ごはん

★延徳小
０お楽しみ献立

たまねぎ　　だいこん
しめじ　　　ながねぎ
しょうが　　にんにく
キャベツ　　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
こめこのクレープ

たまねぎ　　えのきたけ
はくさい　　ながねぎ
ごぼう○

ビタミン
その他の野菜・きのこ・果物

ひまわりあぶら

コッペパン ○

ぎゅうにゅう
わかめごはん
のもと

にんじん

吉野
よ し の

汁
じ る

　　シルバーのみそだれかけ

茎
く き

わかめの煮物
に も の

にんじん

麻婆豆腐
ま ー ぼ ど う ふ

　　春巻
は る ま

き　　もやしの中華
ち ゅ う か

あえ

南宮中学校保健委員会考案
「かぜ予防献立」



 

 

 

 

 

 

令和 7年 

食育だより 11月号 

（毎月 19日は食育の日） 中野市南部学校給食センター 

給 食
きゅうしょく

のレシピを紹介
しょうかい

します 

〇鮭
さけ

のもみじ焼
や

き〇  材 料
ざいりょう

(4人分
にんぶん

) 

鮭
さけ

切
き

り身
み

（50ｇ） 4切
き

れ  マヨネーズ  大
おお

さじ３  にんじん ２０g 

① にんじんはすりおろし、マヨネーズと混
ま

ぜ４等分
とうぶん

する。 

② 鮭
さけ

切
き

り身
み

に①をのせる。 

③ ２３０℃のオーブンで１３分
ふん

焼
や

く。 

※給 食
きゅうしょく

ではﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞを使
つか

って作
つく

っています。 

※鮭
さけ

はタラなどの白身魚
しろみざかな

や鶏肉
とりにく

などに変更
へんこう

しても OK です。 

校
こう

庭
てい

の木
き

々
ぎ

が色
いろ

づき、日
ひ

に日
ひ

に秋
あき

が深
ふか

まってきたことを感
かん

じます。昔
むかし

から日
に

本
ほん

人
じん

にとって 重
じゅう

要
よう

な穀
こく

物
もつ

であるお米
こめ

をはじめ、大
だい

豆
ず

やそば、里
さと

いもなど、さ

まざまな作
さく

物
もつ

が 収
しゅう

穫
かく

時
じ

期
き

を迎
むか

えています。各
かく

地
ち

で 収
しゅう

穫
かく

を祝
いわ

うお祭
まつ

りが開
かい

催
さい

され、11月
がつ

23日
にち

には「新
にい

嘗
なめ

祭
さい

」という伝
でん

統
とう

的
てき

な 宮
きゅう

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

が 行
おこな

われま

す。この日
ひ

は「勤
きん

労
ろう

感
かん

謝
しゃ

の日
ひ

」として国
こく

民
みん

の 祝
しゅく

日
じつ

になっていますが、食
た

べる

ことは、たくさんの人
ひと

の勤
きん

労
ろう

に支
ささ

えられていることを忘
わす

れずに、日
ひ

々
び

の 食
しょく

事
じ

を

大
たい

切
せつ

にいただきましょう。 


