
※ 都合により、献立が変更する場合があります。

玉ねぎ 生姜 れんこん たけのこ でん粉 こんにゃく 砂糖 油 ごま油 ごま28 金

25.8

パン

牛乳 牛乳

かぼちゃパン

781

デリバリー弁当 金②
豚肉 さば 油あげ

大豆 がんもどき
ひじき 人参

デリバリー弁当 木② 鶏肉 卵 豚肉 大豆 ブロッコリー 人参 キャベツ 玉ねぎ 
小麦粉 パン粉 砂糖

さつまいも やきそば麺 油

牛乳 牛乳

牛乳 牛乳

キャベツ 玉ねぎ にんにく 生姜 大根 砂糖 油 ごま

ごはん 米

麦ごはん

デリバリー弁当 水② 牛肉 卵  かつおぶし 油あげ 人参 ほうれん草

米・麦

牛乳 835牛乳

デリバリー弁当 火② あじ ウインナー 牛肉 人参 れんこん 玉ねぎ 小麦粉 パン粉 でん粉 油 ノンエッグマヨネーズ

32.7

玉ねぎ にんにく 生姜 たけのこ しいたけ
砂糖 でんぷん

スパゲッティ パン粉

油 ゴマ油

ノンエッグマヨネーズ

ミルクパン

デリバリー弁当 金①
ウインナー 豚肉 大豆 卵

豆腐 鶏肉

人参 ねぎ

かぼちゃ パセリ

パン

29.0

パン

牛乳 牛乳

牛乳 牛乳

ごはん 米

白菜スープ 豚肉 人参・小松菜

デリバリー弁当 水① 豚肉 牛肉 鶏肉 大豆 ブロッコリー 人参

牛乳 牛乳

麦ごはん

じゃが芋・さつま芋 ノンエッグマヨネーズ

生姜 にんにく コーン えだ豆

しいたけ 玉ねぎ

砂糖 春雨

パン粉 小麦粉

油 ごま ごま油

ノンエッグマヨネーズ

米・麦

牛乳

すいとんめん

丸パン パン

魚の天ぷら タラ 青のり

ほうとう 油揚げ・みそ いりこ（出し） 南瓜・人参・ねぎ

ごま酢あえ

白菜・大根・しめじ

白菜

肉団子スープ ミートボール 人参・ねぎ

ごま

麦ごはん

チーズ入りサラダ しらす干し・チーズ 人参 キャベツ・きゅうり 砂糖

白菜・玉ねぎ・生姜・しいたけ 春雨 油

油

米・麦

パン・さつま芋・砂糖

牛乳

さといも・こんにゃく

白菜のおひたし 糸かつお 小松菜・人参

セルフいきなりあんパン 小豆

一食納豆 納豆

麦ごはん

ごはん 米

白菜 白玉もち

おでん
鶏肉・うずら卵・厚揚げ・

竹輪・かつお節（出し）
昆布・昆布（だし） 人参

白玉汁 かまぼこ・油揚げ・かつお節（出し） 昆布（だし） 人参・小松菜

牛乳 牛乳

大根

玉ねぎ・きくらげ・生姜 砂糖 油・ごま油

柿なます 大根・かき 砂糖 ごま

豚肉と厚揚げのピリ辛炒め 豚肉・厚揚げ 人参

きのこシチュー 鶏肉・ベーコン 牛乳・チーズ・スキムミルク 人参 玉ねぎ・しめじ・えのきたけ・エリンギ じゃが芋 油

キャベツ・きゅうり・コーン 砂糖 油

牛乳 牛乳

米・麦

牛乳 牛乳

コールスロー 人参

食パン

みかん１個

パン粉

パン

みかん

油

白菜・大根・生姜 こんにゃく 油

牛乳

豚汁 豆腐・豚肉・みそ いりこ（出し） 人参・ねぎ

ししゃもフライ ししゃも

牛乳

油

海藻サラダ わかめ・海藻

切干大根サラダ 小松菜 切干大根・きゅうり 砂糖

玉ねぎ・にんにく 砂糖 油

ごま・ごま油

白菜・玉ねぎ マカロニ・じゃが芋 油

秋の実りごはん 鶏肉 しらす干し 人参

チリコンカン 豚肉・大豆 人参・ピーマン・トマト

野菜のスープ煮 鶏肉 人参

れんこん・しめじ・えだ豆 米・麦・さつま芋・砂糖

砂糖 ごま・油

パン

牛乳 牛乳

コッペパン（カット）

玉ねぎ・えのきたけ

玉ねぎ・にんにく・生姜

黄桃缶 黄桃

牛乳 牛乳

大根・きゅうり

ゆかり

備蓄エッグカレー うずら卵・大豆 いんげん豆・ツナ チーズ・スキムミルク 人参・トマト

厚揚げのみそ汁 厚揚げ・みそ いりこ（出し） 人参・ねぎ

和風スパゲティ

780

もやし・キャベツ 砂糖 ごま

米・じゃが芋

牛乳 牛乳

でんぷん・砂糖 油・カシューナッツ

ゆかりあえ

805

麦ごはん 米・麦

レバーと魚のナッツがらめ 鶏レバー・たら

火
ノンエッグマヨネーズほうれん草サラダ チキンフレーク ほうれん草・人参 キャベツ

豚肉・魚すり身あげ ひじき 小松菜・人参 玉ねぎ・しめじ・コーン スパゲッティ

はちべえトマトのミニゼリー トマト

ミルクパン

牛乳

給食の有無

（赤）おもに体をつくるもの （緑）おもに体の調子を整えるもの （黄）おもにエネルギーのもとになるもの
中学校生徒 京

陵

中

竜

南

中

藤

園

中

白

川

中

おもにたんぱく質 おもに無機質 おもにカロテン おもにビタミンC おもに炭水化物 おもに脂質 エネルギー

（ｋｃal）

魚・肉・卵・豆・豆製品 油脂 たんぱく質(g)

33.3

32.6

油

１１月分 学校給食献立表

日 曜 献立名

使  用  す  る  食  品  名 栄養価

牛乳・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物 穀類・いも類・さとう

5 水

6 木

パン

油

牛乳

4

7 金

10 月

11 火

12 水

13 木

14 金

17 月

18 火

20 木

21 金

25 火

26 水

27 木

747

768

30.5

778

24.3

765

デリバリー弁当 木① 鶏肉 卵 厚揚げ 人参 ねぎ ほうれん草 白菜 生姜 いんげん でんぷん 砂糖

トマトパン トマト

706

35.5

707

765

29.3

26.6

714

30.2

786

23.8

738

28.8

740

28.0

32.9

29.0

〇〇〇〇

〇〇〇〇

〇〇〇〇

〇〇〇

741

24.5

745

〇〇〇〇

〇 〇〇

〇〇〇〇

11月19日（水）から12月19日（金）まで、デリバリー弁当給食になります。
月・水・木曜日（ごはんの日）は、お家からごはんを入れる弁当箱、使用済み弁当箱を持って帰るための袋を持ってきてください。※お箸は弁当についています。

832

22.8

19 水

牛乳 牛乳

ダブルポテトサラダ 人参

白菜・玉ねぎ 油

砂糖 〇

牛乳 牛乳

わかめ 小松菜・人参 もやし 砂糖

小麦粉 油

ごま・ごま油

ハンバーグきのこソース ハンバーグ トマト しめじ・えのきたけ

きゅうり

〇〇

〇〇〇〇

〇〇〇〇

〇〇

〇〇〇〇

〇〇〇〇

〇〇〇〇

〇×〇〇

〇〇〇〇

〇〇〇〇

〇

×〇〇×

〇〇〇〇

★11月の市産品活用予定★

① 食材を選ぶとき

●かみごたえがある食材を取り

入れましょう。

小魚

りんご

ナッツ類

切り干し大根

大豆

こんにゃく 白玉団子きのこ

根菜類
海藻類

② 調理するとき

●切り方や加熱方法に、

ひと工夫しましょう。

食材を大きく切った

り、繊維に沿って

切ったりすると、か

みごたえをアップさ

せることができます。

煮込むよりも、

生のままいため

たり、揚げたり

することで自然

とかむ回数が増

えます。

③ 食べるとき
●ゆっくり食べる工夫をし、次の

ことを心がけましょう。

1.食事の時間は20分間

確保する。

2.ひと口に入れる量を少なくする。

3.ひと口ごとに箸を置く。

4.ながら食べをしない。

ねぎ れんこん

ほうれん草 みかん

硬いもの

弾力や繊維のあるもの

硬い食べものや柔らかい食べも
のを組み合わせて食べることによ
り、色々な食感を楽しんだり、か
むことを意識することができます。

●食材の組み合わせの工夫

☆今月のテーマ☆

かむことを意識して食べよう

鉄ちゃんデー

カッちゃんデー

防災給食の日

みなさんは、食事の時によくかん

で食べていますか？

11月8日は、「いい歯の日」です。

11月の献立には、かむことを意識

できる食材や献立をたくさん取り入

れています。生涯にわたって、おい

しく楽しく食事をするために、よく

かんで食べることを意識してみま

しょう。

よくかんで食べるための

ポイント！

11月５日「津波防災の日」に合わ

せて、ローリングストックを応用し

た防災給食を実施します。

給食から災害への備えに

ついて考えましょう。

今月は、防災給食を実施します。

京陵共同調理場

デリバリー弁当 水① 内容 〇メンチカツ 〇コーンと枝豆サラダ 〇春雨チャプチェ 〇ブロッコリー和風煮

デリバリー弁当 木① 内容 〇照り焼きチキン 〇卵焼き 〇いんげんのお浸し 〇白菜煮 〇厚揚げ煮

デリバリー弁当 金① 内容 〇ペペロンチーノスパゲッティ 〇トンカツ 〇パンプキンサラダ 〇麻婆豆腐

デリバリー弁当 火② 内容 〇アジフライ 〇ウインナー 〇れんこんサラダ 〇ハッシュドビーフ

デリバリー弁当 水② 内容 〇プルコギ炒め 〇煮卵 〇ほうれん草のごまあえ 〇大根と油揚げの煮物

デリバリー弁当 木② 内容 〇チキンカツ 〇肉しゅうまい 〇ブロッコリー和風煮 〇さつま芋甘露煮 〇塩焼きそば

デリバリー弁当 金② 内容 〇豚肉の生姜焼き 〇さばの竜田揚げ 〇人参ナムル 〇ひじき煮 〇がんも煮

袋弁当箱

袋弁当箱

袋弁当箱

袋弁当箱

～関東・山梨県～


