
令和4年 (2022年) 11月の給食

エネルギー (kcal)

たんぱく質 (g) 

１群
主にたんぱく質

魚・肉・卵
豆・豆製品

２群
主に無機質
牛乳・乳製品
小魚・海藻

３群
主にカロテン
緑黄色野菜

４群
主にビタミンC

その他の野菜・果物

５群
主に炭水化物
穀類・いも類

砂糖

６群
主に脂質

油脂

脂質
エネルギー

比
(%)

※地場産物（小郡市三井郡でとれる食材）を太字で示しています。給食で使用する予定です。

※入荷の都合により献立および材料の一部を変更することがあります。

☆１９日は食育の日。（家庭や学校で食べ物や食について考える日です。）
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なたね油

747
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790 kcal

798 kcal

32.3 g

27.0 %

ワンローフパン　チョコ大豆クリーム
カレイフライ
キャベツのソテー
ミネストローネ

☆
カレイ
大豆　鶏肉

牛乳
ピ―マン　人参
トマト缶　パセリ

キャベツ　コーン　玉葱
ワンローフパン
マカロニ　パン粉
じゃが芋　小麦粉

チョコ大豆クリーム
なたね油

771 kcal

31.1 g

34.1 %

なたね油
ごま

807 kcal

33.9 g

28.0 %

白ごはん
あじの照焼き
茎わかめの酢の物
せんべい汁

☆
あじ　卵
鶏肉

牛乳　茎若布 人参　葱
きゅうり　キャベツ
ごぼう　えのきたけ
しめじ

精白米　春雨
せんべい　砂糖

ごま
ごま油

717 kcal

33.0 g

20.1 %

ごま

791 kcal

27.4 g

32.3 %

白ごはん　ひじきのり佃煮
肉じゃが
きゅうりときくらげの和え物

☆
鶏肉
とりささみ

牛乳
ひじきのり佃煮

人参
こんにゃく　枝豆
玉葱　きゅうり　もやし
きくらげ　レモン果汁

精白米
じゃが芋　砂糖

なたね油
ごま　ごま油

729 kcal

26.0 g

18.5 %

黒ごま
なたね油

825 kcal

27.3 g

27.3 %

麦ごはん
さばのホイル焼き
金平ごぼう
かきたま汁

☆
さば　みそ
大豆　油揚げ
豆腐　卵

牛乳　若布 人参　葱
こんにゃく　ごぼう
玉葱

精白米　麦
砂糖　でん粉

ごま　なたね油
ごま油

830 kcal

32.2 g

30.6 %

ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ

788 kcal

21.8 g

17.9 %

柏型パン
ハンバーグのジャポネソース
温野菜
クラムチャウダー
ミルメーク

☆
ハンバーグ
あさり　鶏肉
白いんげん豆

牛乳　チーズ 人参　パセリ
にんにく　生姜　玉葱
キャベツ　コーン

柏型パン
砂糖　でん粉
じゃが芋
ミルメーク

なたね油

819
kcal

34.6
g

29.9
%

なたね油

713 kcal

26.0 g

24.1 %

ワンローフパン　いちごジャム
トマトオムレツ
元気サラダ
豆乳コーンスープ

☆

トマトオムレツ
かつお節　ハム
白いんげん豆
豆乳

牛乳　昆布 人参　パセリ
キャベツ　きゅうり
玉葱　コーン

ワンローフパン
いちごジャム
砂糖

なたね油

759 kcal

26.8 g

29.5 %

739 kcal

29.4 g

23.4 %

麦ごはん
さばの塩焼き
五目煮
里芋のみそ汁

☆
さば　大豆
厚揚げ　みそ

牛乳　昆布 人参　葱
こんにゃく　椎茸
玉葱

精白米　麦
砂糖　里芋

なたね油

780 kcal

26.9 g

29.1 %

椎茸　玉葱　深葱
キャベツ　大根
きゅうり

精白米
でん粉　砂糖

ごま
アーモンドカル

2

(水)

4

773 kcal

30.3 g

26.8 %

グリンピース　玉葱
コーン　レモン果汁
キャベツ　野菜ジュース

コッペパン
じゃが芋

なたね油

コッペパン
チキンビーンズ
ドレッシングサラダ
アップル＆キャロットジュース

☆
大豆　豆乳
鶏肉

牛乳
トマト缶　人参
ブロッコリー

1

(火)

白ごはん
親子丼
昆布和え
アーモンドカル

☆
かまぼこ
鶏肉　卵

牛乳　昆布 人参

日付
曜日

献　　立　　名
牛
乳

使われている食品と体内での主な働き
主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

中 学 校 小郡市立学校給食センター

食事のマナーを考えよう
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【指導目標】　会食の基本的なマナーを知り、マナーに気をつけて食べることができるようにする。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【指導内容】　①会食のマナー(姿勢･食べる速さ)
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ②正しい箸の持ち方

(金)

白ごはん　味付のり
きびなご黒ごまフライ
おかか炒め
のっぺい汁

☆
かつお節　鶏肉
油揚げ　豆腐

牛乳
きびなご
味付のり

小松菜　人参　葱
キャベツ　ごぼう
こんにゃく

精白米　パン粉
でん粉　里芋
小麦粉

なたね油
黒ごま

7

(月)

8

(火)

麦ごはん
秋の実りカレー
フルーツヨーグルト

☆ 豆乳　牛肉
牛乳
ヨーグルト

人参

しめじ　グリンピース
玉葱　にんにく　黄桃缶
みかん缶　パイン缶
りんごピューレ

精白米　麦
さつま芋

9

(水)

10

(木)

白ごはん
いわしのみぞれ煮
マヨひじきサラダ
だんご汁

☆
いわし
ツナ　豚肉
みそ

牛乳　ひじき
ほうれん草　人参
葱

キャベツ　レモン果汁
生姜　白菜　ごぼう
大根

精白米
さつま芋
すいとん　砂糖

11

(金)

14

(月)

黒糖コッペパン
大学芋
白菜と肉団子の中華スープ
一食さきさきチーズ

☆
ミートボール
豆腐

牛乳
一食さきさきチーズ

人参　葱 玉葱　白菜
黒糖コッペパン
さつま芋　砂糖

15

(火)

16

(水)

食パン　ブルーベリー＆マーガリン
みそ煮込うどん
儀助煮
みかん

☆

米みそ　大豆
赤出しみそ
かまぼこ
豚肉　油揚げ

牛乳　いりこ 人参
しめじ　深葱　玉葱
みかん

食パン
ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ＆ﾏｰｶﾞﾘﾝ
うどん　砂糖

17

(木)

18

(金)

白ごはん
みそおでん
かぼす和え
納豆

☆

うずらの卵
みそ　納豆
がんもどき
鶏肉　ボール天

牛乳　昆布
若布

人参
こんにゃく　大根
キャベツ　かぼす果汁
きゅうり

精白米　砂糖
里芋

21

(月)

22

(火)

キャロットパン
クリームソースペンネ
大根とハムのサラダ

☆
ベ―コン　豆乳
ロースハム

牛乳 人参　ほうれん草
コーン　玉葱　しめじ
レモン果汁　きゅうり
大根

キャロットパン
マカロニ

24

(木)

25

(金)

麦ごはん
マーボー豆腐
ばんさんすう
ぶどうゼリー

☆

赤出しみそ
大豆　豆腐
豚肉　鶏肉　卵
ロースハム

牛乳 葱　人参
玉葱　生姜　にんにく
キャベツ

精白米　麦
でん粉　春雨
砂糖
ぶどうゼリー

28

(月)

さつま芋ごはん
ししゃもフリッター
ひじきの炒め煮
ジョアプレーン

☆ 大豆　油揚げ

牛乳
ししゃも
ひじき
ジョアプレーン

人参　いんげん 枝豆　椎茸　こんにゃく
さつま芋
α化米　砂糖
小麦粉　でん粉

29

(火)

麦ごはん
白身魚の野菜あんかけ
じゃが芋のみそ汁
ヨーグルト

☆
ホキ　豆腐
みそ

牛乳
ヨーグルト

ピ―マン　人参
葱

コーン　玉葱

精白米　麦
でん粉　砂糖
じゃが芋　パン粉
小麦粉

30

(水)

背割りパン
ツナマヨオムレツ
チリコンカン
コンソメスープ

☆
ツナマヨオムレツ
レッドキドニー
豚肉　鶏肉

牛乳
トマト缶　人参
ブロッコリー
パセリ

玉葱　セロリー
キャベツ

背割りパン
でん粉　じゃが芋

青森県の郷土料理 「せんべい汁」

青森県
今月の食育の日献立は青森県の郷土料理「せんべい汁」です。
せんべい汁は、肉や魚、きのこ、野菜などでとっただし汁に、小麦粉と塩で作られた南部せ
んべいをパリンパリンと割り入れて煮込む青森県の八戸を中心とした南部地方の郷土料理です。
南部せんべいは主食や間食としてそのままでも食べられますが、汁物にちぎって入れる食べ方
をしたのが「せんべい汁」のはじまりです。せんべい汁には野菜のほか、川でとれるウグイや
カニ、山でとれるキジ、ウサギなど季節の食材が使われてきました。最近はとり肉を入れて作
ることが多く、サバの水煮缶や馬肉を使うこともあります。

食育の日 献立

青森県 郷土料理

朝ごはん

おすすめ献立

和食は、2013(平成25)年12月に「和食；日本人の伝統的な食文化」

としてユネスコ無形文化遺産に登録されました。和食は多様で新鮮な

食材が用いられ、素材の味わいを生かした調理がされます。また、一

汁三菜を基本としていることから栄養バランスがよく、健康的な食生

活になっています。そして、自然の美しさを表現し、年中行事とも深い

かかわりがあります。 （出典：少年写真新聞社2019 給食ニュース）


