
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

635 733

31.5 36.3

20.8 23.5

2.7 3.1

637 748

28.2 32.6

18.6 20.9

3.1 3.6

566 643

25.9 31.1

15.0 16.5

3.1 3.8

715 812

27.7 31.4

29.2 33.5

2.0 2.5

623 700

29.7 34.5

17.5 19.8

2.5 2.9

649 763

28.4 33.2

25.5 29.3

3.7 4.1

690 762

28.5 31.3

15.4 16.0

2.6 2.8

602 674

30.3 34.7

16.3 17.8

2.2 2.5

684 777

29.3 33.5

25.9 29.5

2.1 2.8

607 700

25.6 30.6

19.7 23.8

2.5 2.9

672 789

28.0 32.5

27.8 32.0

3.4 4.0

676 764

25.2 28.2

16.8 18.5

2.8 3.3

572 638

31.5 35.9

14.1 15.3

2.5 2.9

653 736

26.0 29.3

19.9 22.6

2.1 2.4

811 931

21.1 23.7

40.1 46.7

1.8 2.2

862 993

27.7 31.8

29.9 34.1

3.1 3.9

662 747

28.7 32.5

17.3 18.9

3.3 3.9

642 709

27.1 29.7

20.8 22.5

2.5 2.8

627 720

23.8 27.6

17.5 19.5

3.0 3.7

623 706

21.9 24.6

23.3 25.4

3.4 3.8

ひまわりあぶら

※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　コーン
ながねぎ　キャベツ
たくあんづけ
きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら
いりごま
すりごま
ごまあぶら

30
木

コッペ

パン
○

キャベツのスープ煮
に

ポテトカップグラタン

糸
い と

寒天
かんてん

のサラダ

ウィンナー
ポテトカップ
　　グラタン

ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん

29
水 ごはん ○

道産子
ど さ ん こ

汁
じ る

ちくわのかば焼
や

き（２コ）

たくあん和
あ

え

さけ
あぶらあげ
みそ
ちくわ

ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ　キャベツ
だいこん　きゅうり

コッペパン
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

28
火 ごはん ○

麻婆
ま ー ぼ

豆腐
と う ふ

蒸
む

しぎょうざ（２コ）

白菜
は く さ い

ナムル

ぶたにく
とうふ　みそ
ぎょうざ

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　はくさい
きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

ごまあぶら
ひまわりあぶら
いりごま

27
月 ごはん ○

根菜
こんさい

の磯煮
い そ に

キムタクご飯
はん

のもと

ゆかり和
あ

え

ぶたにく
こおりどうふ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
さやいんげん

ほししいたけ
だいこん　しょうが
たけのこ　つぼづけ
はくさいキムチ
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
ノンエッグ
　　マヨネーズ

24
金

中野
なかの

小
しょう

お楽
たの

しみ献立
こんだて

ごはん

○

チキンカレー

ちくわの磯部
い そ べ

揚
あ

げ

マカロニサラダ　　　お茶
ち ゃ

プリン

とりにく
ちくわ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん

にんにく　しょうが
たまねぎ　りんご
コーン　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
てんぷらこ
マカロニ

ひまわりあぶら
カレールウ
ノンエッグ
　　マヨネーズ
おちゃプリン

22
水 ごはん ○

きのこ汁

なないろ揚
あ

げ

いもいもサラダ

とうふ　みそ
なないろあげ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう にんじん

だいこん　えのきたけ
ぶなしめじ
ちゃえのき
ながねぎ　きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さつまいも

ノンエッグ
　　マヨネーズ
ひまわりあぶら

21
火 ごはん ○

中華
ちゅ う か

コーンスープ

ポークチャップ

せん切
ぎ

りポテトのカレーサラダ

とりにく
ぶたにく
ツナフレーク

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
にんにく　ぶなしめじ
きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん　こめこ
じゃがいも
さとう

ごまあぶら
ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

20
月 ごはん ○

のっぺい汁
じ る

鮭
さ け

のみそチーズソース

もやしとコーンのサラダ

とりにく
かまぼこ
さけ　みそ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
こまつな

はくさい　ながねぎ
もやし　コーン

こめ　おおむぎ
さといも
でんぷん　さとう

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

17
金

食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

ごはん

○

すいとん汁
じ る

いかとさつまいもの甘辛
あまから

浅漬
あ さ づ

け

ぶたにく
あぶらあげ
みそ　いか

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

にんじん
にら

たまねぎ　だいこん
ごぼう　えのきたけ
はくさい　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
すいとん
さつまいも
でんぷん　さとう

ひまわりあぶら

16
木 食

しょく

パン ○

ポテトとベーコンのスープ

チリコンカン

コールスローサラダ

ベーコン
だいず
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

たまねぎ　キャベツ
にんにく　きゅうり
コーン　レモン

しょくパン
じゃがいも
こめこ

ひまわりあぶら

15
水 ごはん ○

具
ぐ

だくさん汁
じ る

厚揚
あ つ あ

げのにんじん味噌
み そ

かけ

梅肉
ばいにく

和
あ

え

ぶたにく
あつあげ
みそ
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん

ごぼう　だいこん
しめじ　ながねぎ
キャベツ　きゅうり
うめ

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう

ごまあぶら

14
火

ひくシオ

たすベジ献立
こんだて

ごはん

○

沢煮
さ わ に

椀
わん

さばの竜田揚
た つ た あ

げ

小松菜
こ ま つ な

とひじきのサラダ

ぶたにく
あぶらあげ
さば
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
こまつな

ごぼう　だいこん
ながねぎ　しょうが
キャベツ　コーン

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

13
月 ごはん ○

芋
いも

の子
こ

汁
じ る

鶏肉
と り に く

のきのこソース

春雨
はるさめ

サラダ

とりにく
みそ
あぶらあげ
とうにゅう

ぎゅうにゅう にんじん

ごぼう　しめじ
はくさい　ながねぎ
にんにく　たまねぎ
きゅうり　キャベツ

こめ　おおむぎ
さといも
はるさめ
さとう　こめこ

ひまわりあぶら
ごまあぶら

10
金 ごはん ○

鶏肉
と り に く

とじゃがいもの煮物
に も の

豆腐
と う ふ

ハンバーグ和風
わ ふ う

あんかけ

じゃこのごま酢
ず

和
あ

え

とりにく
とうふ
　ハンバーグ

ぎゅうにゅう
しらすぼし

にんじん
さやいんげん

ごぼう　たまねぎ
きゅうり　キャベツ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう　でんぷん

ごまあぶら
すりごま

9
木 米粉

こ め こ

パン ○

春雨
はるさめ

スープ

ミートボールの甘酢
あ ま ず

あんかけ

海藻
かいそう

サラダ

ぶたにく
ミートボール

ぎゅうにゅう
かいそう

にんじん
チンゲンさい

たまねぎ　しめじ
しょうが　レモン
きゅうり　キャベツ

こめこパン
はるさめ　さとう
でんぷん
サラダこんにゃく

ひまわりあぶら

8
水 ごはん ○

さつま汁
じ る

ししゃもの南蛮
なんばん

だれがけ（２尾
び

）

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

のごま酢
ず

和
あ

え

とりにく
あぶらあげ
みそ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん
だいこん　ながねぎ
きりぼしだいこん
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
さつまいも
さとう

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

7
火

豊田

とよた

中
ちゅう

  家庭科
かていか

考案
こうあん

 献立
こんだて

ごはん

○

野菜
や さ い

スープ

カラフル鶏
と り

そぼろ

ツナポテトサラダ

ベーコン
とりにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンさい

たまねぎ　キャベツ
しょうが　コーン
えだまめ　きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ノンエッグ
　　マヨネーズ

6
月 ごはん ○

豚汁
と ん じ る

笹
さ さ

かまぼこのマヨネーズ焼
や

き（２コ）

なめたけ和
あ

え

ぶたにく
とうふ　みそ
ささかまぼこ

ぎゅうにゅう にんじん
だいこん　ごぼう
ながねぎ　キャベツ
きゅうり　なめたけ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく

2
木

コッペ

パン
○

チキンスープ

ラビオリミートソース和
あ

え

果物
く だ も の

（りんご）

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンさい
ピーマン

たまねぎ　もやし
にんにく　りんご

コッペパン
じゃがいも
はるさめ
ラビオリ

ひまわりあぶら

1
水 ごはん ○

がんもの含
ふ く

め煮
に

卵焼
たまごや

きおろしがけ

納豆
な っ と う

サラダ

とりにく
がんもどき
あつやきたまご
なっとう
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　だいこん
きゅうり

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう

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）

令和５年度 　　　　　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

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

曜
日

脂質　　　（ｇ）

食塩相当量（ｇ）



　お米
こめ

の漢字
か ん じ

に込
こ

められた意味
い み

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

日本
に ほ ん

型
が た

食生活
し ょ く せ い か つ

を見直
み な お

そう！

和食
わ し ょ く

の良
よ

さ

　2013年
ねん

「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、あらためて日本食
にほんしょく

が

世界
せ か い

から認
みと

められることとなりました。

　日本人
に ほ ん じ ん

の平均
へいきん

寿命
じゅみょう

が長
なが

くなったのは、米飯
べいはん

を中心
ちゅうしん

に、だしや発酵
はっこう

食品
しょくひん

の良
よ

さを活
い

かした調理法
ちょうりほう

と、野菜
や さ い

や

海藻
かいそう

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、芋
いも

類
るい

などを多用
た よ う

したおかずの組
く

み合
あ

わせで、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

にとれ、油
あぶら

や塩分
えんぶん

のとりすぎ

が抑
おさ

えられる「日本
に ほ ん

型
がた

食生活
しょくせいかつ

」のおかげです。

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。

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

　ご飯にはエネルギー源として欠かせない炭水化物が多く含まれ
ているほか、パンなどほかの穀類に比べて良質のたんぱく質が多
く含まれています。一回の食事で4割以上のエネルギーを主食の
ご飯からとるのが望ましいといわれています。
　ちなみに、給食では5.6年生で一人180gのご飯の量を目安にし
ています。

季節感
きせつかん

行事食
ぎょうじしょく

　　　　１年間
ねんかん

のさまざまな行事
ぎょうじ

とかか

　　　わっていって、家族
か ぞ く

や地域
ち い き

で受
う

け

　　　継
つ

がれ、自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みである「食
しょく

」

　　　を大切
たいせつ

に生活
せいかつ

している。

豊
ゆた

かな食材
しょくざい

米
こ め

　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。

八
はち

十
じゅう

八
はち

～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

主食
しゅしょく

(ごはん)を食
た

べましょう
　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？

一汁三菜
いちじゅうさんさい

　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「勤労感謝
きんろうかんしゃ

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。

　　海
うみ

、山
やま

、里
さと

のものと、地域
ち い き

に

　根
ね

ざした食材
しょくざい

が豊富
ほ う ふ

で、その

　土地
と ち

ごとに、調理
ちょうり

方法
ほうほう

や使
つか

う

　道具
ど う ぐ

まで、発達
はったつ

している。

　　器
うつわ

、花
はな

や葉
は

を使
つか

った盛
も

り付
つ

け、

　旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を使
つか

った料理
りょうり

など、

　四季
し き

の移
うつ

り変
か

わりを楽
たの

しめる。

　　　　ごはんを主食
しゅしょく

に、汁物
しるもの

、主菜
しゅさい

、

　　　副
ふく

菜
さい

をそろえる食事
しょくじ

は、食
た

べすぎ

　　　　や塩分
えんぶん

・油
あぶら

のとりすぎを防
ふせ

ぎ、

　　　　　バランスがよくなっている。

　中野市
なかのし

にはおいしい食材
しょくざい

がたくさんあります。「三里
さ んり

四方
し ほう

でとれたものを食
た

べると

体
からだ

に良
よ

い」と言
い

われます。給食
きゅうしょく

でも中野市
なかのし

で育
そだ

ち、生活
せいかつ

するみなさんの体
からだ

が喜
よろこ

ぶ､

地元
じ も と

でとれたものをなるべく多
おお

く使
つか

うようにしています。

　今年
こ と し

も多
おお

くの生産者
せいさんしゃ

の方々
かたがた

から新鮮
しんせん

でおいしい食材
しょくざい

を届
とど

けていただいています。

お礼
れい

の気持
き も

ちを込
こ

めながらいただきましょう。

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。


