
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

586 678

26.8 30.5

16.9 18.9

2.4 2.9

636 755

25.9 30.4

20.9 24.8

3.0 3.6

658 762

29.0 33.6

26.3 29.9

2.3 2.5

687 802

34.5 40.8

22.1 25.4

3.8 4.7

588 676

30.4 35.0

17.6 19.5

2.7 2.9

628 720

25.8 29.1

24.4 27.2

2.5 3.0

629 735

29.9 34.6

21.5 24.4

3.5 4.2

614 707

26.8 30.5

18.0 20.1

2.4 2.6

658 763

28.7 32.9

21.5 24.3

2.8 3.4

651 735

28.4 31.4

23.2 25.3

2.7 3.0

618 712

27.2 30.9

19.2 21.6

2.5 2.9

631 742

33.6 39.1

24.0 27.1

3.7 4.5

639 740

20.4 23.1

19.1 21.7

2.5 3.0

689 819

27.5 32.3

23.4 27.6

2.6 3.1

674 773

22.5 25.0

23.8 26.4

2.9 3.4

677 767

34.0 37.2

21.6 23.8

2.5 3.1

634 736

31.3 36.0

20.8 23.5

2.4 2.9

560 647

29.7 34.3

14.7 16.2

2.8 3.4

548 631

25.5 29.0

14.7 16.1

2.6 2.9

618 727

23.4 27.9

20.3 23.0

2.2 2.9

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4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）

ごまあぶら
しろいりごま

2
水 ごはん ○

辛味豆腐汁

ハンバーグおろしがけ

くずきりの中華
ちゅうか

和
あ

え

ぶたにく
とうふ
ハンバーグ
みそ

ぎゅうにゅう にんじん
にら

たまねぎ　もやし
はくさい　だいこん
きゅうり　キャベツ

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん
くずきり

ごまあぶら

1
火 ごはん ○

ポテトスープ

ビビンバ（肉
に く

）

ビビンバ（野菜
や さ い

）

とりにく
ぶたにく
たまご
みそ

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

たまねぎ　キャベツ
たけのこ　だいこん
もやし　きゅうり
にんにく

こめ
おおむぎ
じゃがいも
さとう

ごまあぶら

7
月

豊田

とよだ

小
しょう

お楽
たの

しみ献立
こんだて

栗
く り

ご飯
はん

○

豚汁
とん じる

　　　　鮭
さけ

の塩
しお

焼
や

き

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
に も の

みかんゼリー

ぶたにく　みそ
とうふ　さけ
さつまあげ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう にんじん だいこん
ごぼう
ながねぎ
きりぼしだいこん

こめ　さとう
じゃがいも
こんにゃく
みかんゼリー

くり
ひまわりあぶら

4
金 ごはん ○

けんちん汁

さばのみそだれがけ

ゆかり漬
づ

け

とりにく
ちくわ　みそ
あぶらあげ
とうふ　さば

ぎゅうにゅう にんじん だいこん
ごぼう
キャベツ
きゅうり

こめ　でんぷん
おおむぎ　さとう
こんにゃく
さといも

ごまあぶら
ひまわりあぶら

9
水 ごはん ○

のっぺい汁
じる

焼
や

きししゃも（２尾
び

）

ツナポテトサラダ

とりにく
かまぼこ
ツナ

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん はくさい
ながねぎ
きゅうり
コーン

こめ　でんぷん
おおむぎ
さといも
じゃがいも

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

8
火 ごはん ○

つみれ汁
じる

ねぎ塩
しお

焼
や

き鳥
と り

丼
どん

の具
ぐ

じゃこのサラダ

いわしつみれ
とりにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう
しらすぼし

にんじん
さやいんげん

はくさい
ながねぎ　コーン
キャベツ　きゅうり
たまねぎ

こめ
おおむぎ
しらたき

ひまわりあぶら

11
金 ごはん ○

さつま芋のみそ汁

凍
こお

り豆腐
ど う ふ

とホキの甘辛
あまから

浅
あさ

漬
づ

け

ぶたにく
あぶらあげ
こおりどうふ
ホキ　みそ

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

にんじん だいこん　しょうが
ながねぎ
キャベツ
きゅうり

こめ　さとう
おおむぎ
さつまいも
でんぷん

ひまわりあぶら

10
木

コッペ

パン
○

マカロニスープ

チリコンカン

海藻
かいそう

サラダ

とりにく
だいず
ぶたにく

ぎゅうにゅう
かいそう

にんじん
みずな

たまねぎ　たけのこ
キャベツ　コーン
レタス　にんにく
きゅうり　はくさい

コッペパン
こめこマカロニ
こめこ　さとう
サラダこんにゃ
く

ひまわりあぶら

15
火 ごはん ○

麻婆豆腐
ま ーぼー ど うふ

えびしゅうまい（２コ）

わかめサラダ

ぶたにく
とうふ
えびしゅうまい
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
にら

たまねぎ　しょうが
たけのこ　にんにく
もやし
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

14
月 ごはん ○

すいとん汁
じる

厚揚
あ つ あ

げの肉
に く

みそあんかけ

なめたけ和
あ

え

ぶたにく
あぶらあげ
あつあげ
とりにく　みそ

ぎゅうにゅう 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　なめたけ
しょうが

こめ　さとう
おおむぎ
すいとん
でんぷん

ひまわりあぶら
しろいりごま

17
木

コッペ

パン
○

卵
たまご

とコーンのスープ

鶏肉
と り に く

のピリ辛
から

焼
や

き

マカロニサラダ

たまご
とりにく
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん
パセリ

たまねぎ　にんにく
コーン　しょうが
キャベツ
きゅうり

コッペパン
でんぷん
さとう
こめこマカロニ

ごまあぶら
ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

16
水

食育

しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

紫米
むらさきまい

ごはん

○

里芋
さ といも

のみそ汁
しる

虹鱒
にじます

の竜田揚
た つ た あ

げ

野沢菜
の ざ わ な

漬
づ

け和
あ

え

あぶらあげ
にじます
みそ

ぎゅうにゅう にんじん
のざわなづけ

たまねぎ　しょうが
はくさい
えのきたけ
ながねぎ　キャベツ

こめ　でんぷん
おおむぎ
むらさきまい
さといも

たまねぎ
えのきたけ

こめ　さとう
おおむぎ
じゃがいも
でんぷん　つきこ
ん

ひまわりあぶら

21
月 ごはん ○

じゃが芋
いも

のそぼろ煮
に

卵
たまご

焼
や

きあんかけ

枝豆
えだまめ

サラダ

とりにく
こおりどうふ
たまごやき
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん
さやいんげん

たまねぎ
えだまめ　コーン
キャベツ　レタス
きゅうり

こめ　でんぷん
おおむぎ
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら

18
金 ごはん ○

ポークカレー

ほうれん草
そう

とコーンのサラダ

りんご（1/４コ）

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　にんにく
りんご　しょうが
キャベツ　きゅうり
コーン

こめ
おおむぎ
じゃがいも

豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

鶏肉
と り に く

のから揚
あ

げ

キャベツのごま和
あ

え

あぶらあげ
とうふ
とりにく
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

ほうれんそう
にんじん

たまねぎ　しょうが
えのきたけ
ながねぎ　にんにく
キャベツ　もやし

こめ
おおむぎ
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

24
木

米粉
こ め こ

パ

ン
○

白菜
はく さい

のクリーム煮
に

青
あお

大豆
だ い ず

のサラダ

みかん

とりにく
だいず
ツナ

ぎゅうにゅう
なまクリーム
スキムミルク

にんじん たまねぎ　はくさい
グリンピース
コーン　キャベツ
きゅうり　みかん

こめこパン
じゃがいも
ベシャメルソー
ス

ひまわりあぶら

22
火 ごはん ○

じゃが芋
いも

のみそ汁
しる

なないろ揚
あ

げ

ひじきの五目
ご も く

煮
に

あぶらあげ
だいずいり
　　　かきあげ
とりにく　みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
わかめ
ひじき

にんじん
さやいんげん

ぎゅうにゅう
わかめ
しおこんぶ

にんじん

ひまわりあぶら
しろすりごま

28
月 ごはん ○

煮
に

こみおでん

あじの照
て

り焼
や

き

キムチ漬
づ

け

さつまあげ
ちくわ
うずらたまご
あじ

ぎゅうにゅう
こんぶ

人参

29
火 ごはん ○

豆腐
と う ふ

とわかめのスープ

豚肉
ぶたにく

丼
どん

の具
ぐ

白菜
はく さい

の昆布
こ ん ぶ

和
あ

え

とうふ
ぶたにく

だいこん
しょうが
キャベツ
きゅうり

こめ
おおむぎ
こんにゃく
さとう

たまねぎ
えのきたけ
ぶなしめじ
ながねぎ　はくさい
きゅうり　だいこん

こめ　さとう
おおむぎ
でんぷん
しらたき

25
金 ごはん ○

たまねぎ
たけのこ
えのきたけ
だいこん　きゅうり

こめ
おおむぎ
でんぷん
こめこ

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。

30
水

ひくシオ

たすベジ献立
こんだて

ごはん

○

かきたま汁
じる

ちくわのカレー揚
あ

げ（２コ）

納豆
なっ と う

サラダ

たまご
ちくわ
なっとう
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん
ちんげんさい



野菜やお米、麦などを作る人 鶏や牛などを育てる人

牛を育てて牛乳をしぼる人　　　　　工場で加工する人

　　　　　材料を運ぶ人 献立をたてる栄養士 　　　給食を作る調理員

　給食を学校へ運ぶ人 　　給食当番さん 後片付けをする人

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

してみてはいかがでしょうか。
　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。

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

　　　　　「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
とう

録
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  調味
こうちゅう　　ちょうみ

を

心
こころ

がけていきたいですね。

　給食
きゅうしょく

ができるまでには、どのような人々
ひとびと

が働
はたら

いているのでしょうか。好
す

き嫌
きら

いで給食
きゅうしょく

を残
のこ

している人
ひと

はいませんか。みなさんの口
く ち

に入
はい

るものは、たくさんの人
ひと

たちによって作
つく

られて

います。食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にして、苦手
に が て

なものも食
た

べるよう努力
どりょく

できるといいですね。

八百屋さ
んやパン
やさんな
どお店の
人

　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

われますが、給食
きゅうしょく

では中野市
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
しょ

材
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。

～今月の目標
こんげつ   もくひょう

～

　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。

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

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。 


