
●

小　582 中　616

25.3 26.9

２群
３群

６群

小　624 中　722 小　651 中　753 小　601 中　700 小　602 中　651

30.0 34.8 26.8 30.4 23.9 27.2 24.8 27.0

２群 牛乳　

３群

６群

　　　　　　　　　　

小　621 中　721 小　601 中　690 小　607 中　703 小　601 中　693 小　685 中　797

23.3 26.3 21.7 24.6 21.1 24.4 27.3 31.3 27.2 30.9

②③★ベーコン

２群 牛乳 牛乳　②わかめ 牛乳

３群

６群

イタリアの代表的
だいひょうてき

なたべもので、具
ぐ
がたっぷ

り入
はい
っているのが特徴

とくちょう
です。

牛乳　

①こめ　②じゃがいも

牛乳

牛乳　②わかめ

②たまねぎ　えのきたけ

③さつまいも　でんぷん　さとう

牛乳　③しおこんぶ

①こめ　②じゃがいも　

③ぶたにく　あかみそ

③ごぼうとナッツのサラダ

①コッペパン
②ミネストロー

ネ

②とりにく　ひよこまめ

牛乳

　　　　　　　　　②じゃがいも　シェルマカロニ

③さとう　アーモンド

②あぶら　★マヨネーズ

②鶏がらスープ　コンソメスープ　しょうゆ
③しょうゆ

きのこ類　海藻類

①ごはん
②かぼちゃの
みそしる

主に体の
調子を整
える食品

②鶏がらスープ　酒　塩　こしょう　しょうゆ
③塩　こしょう

②あぶら

一口メモ

「ビビンバ」のせいしきめいしょうは「ビビンパフ」といいます。

「ビビン」が混ぜるで、「パフ」がごはんという意味でそこからビ

ビンバと呼ばれるようになったそうです。

今日
きょう

のえいようまんてんスープは志布志
しぶし

しょうがこうの２年生
ねんせい

が

じゅぎょうでかんがえてくれたスープです。野菜
やさい

の栄養
えいよう

がたっぷり

でおいしいスープです。

筑前煮
ちくぜんに

はとりにく、野菜
やさい

、こんにゃくなどを油
あぶら
でいため、甘辛

あまから
くし

た煮物
にもの

です。福岡県
ふくおかけん

のちくぜんちほうのきょうどりょうりでこの名
な

前
まえ
がつきました。

かぼちゃに含
ふく
まれている栄養

えいよう
には細菌

さいきん
やウイルスのし

んにゅうを防
ふせ
ぎ、風邪予防

かぜよぼう
をしてくれる働

はたら
きがありま

す。

きのこは日本国内
にほんこくない

だけで約
やく
4千しゅるいいじょうあると言

い
われていま

す。今日
きょう

のスパゲッティには２種類
しゅるい

のキノコが入
はい
っています。キノコ

の名前
なまえ

はわかりましたか？

家庭での食品 豆類　きのこ類乳製品類　果物類

②③ごまあぶら　②③ごま③★マヨネーズ②③ごまあぶら　③ごま③あぶら

海藻類　いも類

調味料
②しょうゆ　塩　酒　チキンブイヨン
③しょうゆ　酒　コチュジャン　みりん

②塩　こしょう　しょうゆ　チキンブイヨン
③塩　こしょう

②しょうゆ　みりん　酒　かつおだし
③しょうゆ　塩

②酒　煮干しだし
③酢　しょうゆ

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
①こめ　①こめ①こめ　②じゃがいも

③さとう ②スパゲティ

小魚類　種実類海藻類　緑黄色野菜

②ざらめ　③さとう

①ごはん
②えいようまん
てんスープ

①ごはん
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②とりにく　

②きのこのわふう
スープスパゲティ

②ウインナー②とりにく　あつあげ

②しめじ　にんにく　③もやし

②にんじん　パセリ　③こまつな

①こがたコッペ
パン

③もやしとベーコンのソテー③ビビンバ③ツナサラダ③はくさいのこんぶあえ

②たまねぎ　しいたけ　なめこ

②ちくぜんに

②はねぎ　③にんじん　ほうれんそう②ブロッコリー　にんじん　③えだまめ

②だいこん　②③にんにく②③キャベツ　②たまねぎ

②とりにく　とうふ

②だいこん　れんこん　ごぼう　こんにゃく

②③にんじん　②いんげん②かぼちゃ　③えだまめ

淡色野菜　いも類

今日
きょう

は１１月
がつ
８日
にち
【いい歯

は
の日
ひ
】に合

あ
わせて、かみかみメニューに

です。小魚
こざかな

やごぼう,れんこんなどの根菜
こんさい

などを意識
いしき

して摂
と
りましょ

う。今日
きょう

はごまこんさいじるときんぴらごぼうが登場
とうじょう

します。

豆腐
とうふ

の発祥地
はっしょうち

はちゅうごくとされています。今
いま
から２せんねんいじょうも前

まえ
に

できたと言
い
われています。豆腐

とうふ
の別名
べつめい

は「かべ、おかべ、しろもの、もみじ」

などあるそうです。知
し
っていましたか？

４群
③しょうが　きりぼしだいこん　りょくとうもやし③コーン

11 12 13
③とりとさつまいもの

あまずあん

②しいたけ　③はくさい

1群
②とうふ　むぎみそ

こ
ん
だ
て

一口メモ

家庭での食品 小魚類　　種実類

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

③とりにく
主に体
を作る
食品

①ごはん
②かんこくふう
わかめスープ
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②しょうゆ　みりん

③鶏がらスープ　しょうゆ　酒　塩

④塩　こしょう　ガーリックパウダー　コンソメ　チリパウダー

②すりごま　③ごま　ごまあぶら　

③じゃがいも　はちみつ②さとう

③あぶら

調味料
②かつおだし
③酒　みりん　しょうゆ　いちみとうがらし

②酒　しょうゆ　みりん　トウバンジャン

③酢　しょうゆ　塩

和食
わしょく

の日
ひ

は、「日本人
に ほ ん じ ん

の伝
で ん

統的
とうてき

な食文化
しょくぶんか

」がユネスコ

無形文化遺産
む け い ぶ ん か い さ ん

に登録
とうろく

された

ことをきっかけに、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

について

見直
み な お

し、和食文化
わ し ょ く ぶ ん か

の保護
ほ ご

・

継承
けいしょう

の大切
たいせつ

さについて考
かんが

え

る日
ひ

として制定
せいてい

されまし

た。 今日
きょう

のきゅうしょくはみなさんに大人気
だいにんき

のけいはんです。昔
むかし
、けい

はんは大切
たいせつ

なお客様
きゃくさま

のために貴重
きちょう

な鶏
とり
をつぶして作

つく
るおもてなし料

りょ

理
うり
でした。味

あじ
わって食

た
べてくださいね。

魚類　種実類

④あぶら

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

りんごを切
き
った時

とき
に変色
へんしょく

するのは、果肉
かにく

のポリフェノールが酸化
さんか

する

ためです。しばらくしょくえんすいかレモン水
すい
につけるとへんしょく

をふせぐことができますよ。ぜひ、試
ため
してみてください。

②ケチャップ　しょうゆ　赤ワイン
　ウスターソース　塩

①こめ　②さとう　ざらめ①こめ

③さとう

③りんごかじゅう　ぶどうかじゅう③キャベツ　コーン

②あぶら

②じゃがいも　さとう

いも類　小魚類

しろいんげんまめペースト

②だいこん　こんにゃく　②③ごぼう ②しょうが　たまねぎ　ごぼう　しいたけ　こんにゃく　りょくとうもやし②しいたけ　だいこん

③しょうが　いとこんにゃく

②③にんじん　②ねぎ ②にんじん　いんげん

①ごはん ②にくどうふ

②おから　③ぶたにく

エネルギー(kcal)

牛乳　　　　　　　　⑤のり

②にんじん

②たまねぎ　マッシュルーム　③りんご　もも　アロエ

②にんじん　③はねぎ

②とりにく

４群

主に体の
調子を整
える食品

１１月給食予定表 志布志市立学校給食センター
（Bブロック　前半）

　　　の食材
しょくざい

はアレルギー対応
たいおう

食品
しょくひん

です。★印
しるし

の食品
しょくひん

に、乳
にゅう

・卵
たまご

は使用
し よ う

されておりません。
月 火 水 木 金

③アップルポンチ

①コッペパン
②ミートボール
のケチャップに

②★ミートボール（ぎゅうにく・ぶたにく）　ぶたにく

③シャキシャキサラダ
⑤きざみのり

④きびなごのスパイシーあげ

一口メモ

こ
ん
だ
て

5 6 7

たんぱく質(g)

洗
あ ら

いごぼう
8

③きんぴらごぼう

①ごはん
②ごまこんさい

じる

主に体
を作る
食品

1群
②とりにく　あぶらあげ　むぎみそ ②ぶたにく　だいず　とうふ　むぎみそ

①ごはん
②けいはんのぐ

③けいはんの
しる

主に体の
調子を整
える食品 ４群

調味料

家庭での食品

1

②にんじん　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　　　　③あかﾋﾟｰﾏﾝ　いんげん

★ごみの分別
ぶんべつ

について★

〔中身
なかみ

を出
だ

して資源
しげん

袋
ぶくろ

へ〕

汚
よご

れているものはさっと洗
あら

う

　5日
にち

(火
ひ

)きざみのりのふくろ

19(火
ひ

)スイートポテトのふくろ

今月
こんげつ

の有機
ゆ う き

野菜
や さ い

②にんにく　しょうが　たまねぎ

③ごぼう

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群

こ
ん
だ
て

ﾄﾏﾄ

①コッペパン

②オイスターソース

③ツナ（かつお）

①こがたコッペパン

②たまご

かける

かける

②たまご

④きびなご

③きゅうり

①コッペパン

②チーズ



●

小　601 中　695 小　611 中　694 小　642 中　728 小　624 中　719 小　602 中　651

24.7 28.1 18.8 21.3 26.8 29.3 25.8 29.4 22.2 24.1

２群 牛乳　 牛乳 ③かいそうサラダ

３群

６群 ①③あぶら　①ごま

小　675 中　732 小　612 中　701 小　604 中　700　 小　625 中　695　 小　670 中　733

26.1 27.1 26.9 30.6 25.5 29.4 27.8 30.3 23.6 25.6

２群 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳　

３群

①こめ　③さとう

６群

③★ベーコン

②にんにく　たまねぎ

②マッシュルーム　キャベツ

　　　　　　　　　②じゃがいも　マカロニ

②③あぶら　③★マーガリン

②チキンブイヨン　カレールウ
　デミグラスソース

緑黄色野菜　種実類

マカロニのカレーソース

マカロニは穴
あな

あきのショートパス

タのことを言
い

います。

マカロニに穴
あな

があいているのは、

生地
き じ

をむらなく、早
はや

く乾燥
かんそう

させる

ためだそうです。

牛乳　③くきわかめ

①こめ　②じゃがいも

③さとう ③さとう　さつまいも

海藻類　魚類魚介類　淡色野菜

②しいたけ　だいこん　こんにゃく ②はくさい　ごぼう　りょくとうもやし ②たまねぎ　キムチ②はくさい　しめじ　③コーン

③ごぼう　しょうが ③たまねぎ　キャベツ ③りょくとうもやし
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③キャラメルポテト

①コッペパン
②マカロニのカ
レーソース

②ぶたにく

②にんじん

③ぶたにく　だいず　ちゃうけみそ　むぎみそ

②ぶたにく　とうふ　むぎみそ

牛乳　③しおこんぶ

③じゃがチーズ

①ごはん
②とうふのちゅ

うかに

②ぶたにく　とうふ

②にんじん　③いんげん

牛乳

①こぎつねずし ②きのこじる①ごはん
②つみれのしょ

うがじる
①ごはん

②あつあげの
ソテー

②あぶらあげ　むぎみそ

②ぶたにく　★つくね　あつあげ　とうにゅう

③ぶたにく　②③むぎみそ

③さとう

主に体の
調子を整
える食品

③さとう　でんぷん ②③あぶら　②ごまあぶら　③ごま

②にんじん　③にら ②にんじん　ねぎ ②にんじん　にら　③こまつな②③にんじん　②こまつな　③えだまめ

４群

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群
②とりにく　とうふ　あぶらあげ ②あぶらあげ　だいず　おから

①ごはん ②けんちんじる ①ごはん
②だいずのへん
しんみそしる

一口メモ

けんちん汁
じる

すがたをかえる大豆
だ い ず

小松菜
こ ま つ な

③★マヨネーズ②あぶら　③ごまあぶら　③★マヨネーズ

調味料
②しょうゆ　かつおだし　塩　みりん
③酒　みりん　トウバンジャン　しょうゆ

②煮干しだし
③しょうゆ　酒

②酒　みりん　かつおだし
③しょうゆ

②鶏がらスープ　酒　しょうゆ　みりん　塩
③しょうゆ　みりん　酢　こしょう

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
①こめ　②じゃがいも ①こめ　③さとう

豆乳
とうにゅう

けんちん汁
じる

は神奈川
か な が わ

県
けん

、岩手県
いわてけん

などの郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

で県
けん

ごとに特徴
とくちょう

があるそうです。

３年生
ねんせい

の国語
こ く ご

の教科書
き ょ うかしょ

に出
で

てく

る「すがたを変
か

える大豆
だ い ず

」をも

とにした献立
こんだて

です。

大豆
だ い ず

から変身
へんしん

した食材
しょくざい

をいくつ

みつけられましたか？

小松菜
こ ま つ な

には疲労回復
ひろうかいふく

や免疫力
めんえきりょく

を

高
たか

めるカロテンやビタミンCが含
ふく

まれています。

豆乳
とうにゅう

は大豆
だいず

を原料
げんりょう

とし、豆腐
と うふ

に

固
かた

める前
まえ

の状態
じょうたい

のものです。

②ごまあぶら　③あぶら　ごま ③あぶら　ごま

家庭でとっても
らいたい食品

小魚類　いも類

こ
ん
だ
て

25 26 27 28

③ピリからぶたみそ
③ぶたにくとキャベツのみそい

ため
③こまつなとツナのごまマヨあ

え
③くきわかめソテー

①ごはん ②みそチゲ①ごはん
②とうにゅうな

べ

一口メモ

つみれのしょうが汁
じる

キャベツ さつまいもごんぎつね給食
きゅうしょく

しょうがにはおなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれたり、体
からだ

を温
あたた

めてくれ

たりする働
はたら

きがあります。

巻
まき

がしっかりとしていて持
も

った

時
とき

にずっしり重
おも

たく、固
かた

いもの

がおいしい冬
ふゆ

キャベツの特徴
とくちょう

だ

そうです。キャベツを選
えら

ぶとき

のポイントにしてくださいね。

さつまいもは寒
さむ

さと乾燥
かんそう

に弱
よわ

いの

で、新聞紙
し ん ぶ ん し

などに包
つつ

んで、日
ひ

のあ

たらない場所
ば し ょ

に置
お

いておくと長持
な が も

ちするそうです。

４年生
ねんせい

の国語
こ く ご

の教科書
き ょ うかしょ

に出
で

てく

るごんぎつねをもとにした物語
ものがたり

きゅうしょくです。

ごんが兵十
ひょうじゅう

に届
とど

けたいわし・き

のこを使
つか

った献立
こんだて

になっていま

す。

チーズ

チーズにはフレッシュタイプや

青
あお

カビタイプなど様々
さまざま

な種類
しゅるい

が

あります。

調味料
②酒　煮干しだし
③酢　しょうゆ

②しょうゆ　ケチャップ　酒　トウバンジャン
③酢　しょうゆ　トウバンジャン

②コンソメ　塩　こしょう　チキンブイヨン
③酢　しょうゆ　こしょう

①みりん　しょうゆ　すし酢
②しょうゆ　みりん　塩　酒　かつおだし
③しょうゆ　みりん　酒

家庭でとっても
らいたい食品

肉類　豆類魚類　いも類 小魚類　果物類淡色野菜類　きのこ類

②しょうゆ　鶏がらスープ

③酒　しょうゆ　こしょう

乳製品類　種実類

②だいこん　えのきたけ　しょうが②たまねぎ　たけのこ　きくらげ　しょうが ②たまねぎ　しめじ②しめじ　えのきたけ　ごぼう　だいこん

②③ごまあぶら　③ごま ②③あぶら　④ごま　②★マーガリン

③もやし　キャベツ　しそ②にんにく　②③キャベツ ①②しいたけ

①こめ　②でんぷん　さとう

③じゃがいも

②ごまあぶら　③あぶら　③★マヨネーズ

②③たまねぎ　②はくさい　たけのこ

②きくらげ　ながねぎ　③しめじ

①③さとう

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

④さつまいも②③さとう

1群
　②とりにく　あつあげ　だいず ②とりにく　①あぶらあげ　とりにく　②とうふ

牛乳

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
①こめ　②じゃがいも　③④さとう①こめ　②でんぷん 　　　　　　　　　　②さつまいも　はくりきこ①こめ

主に体の
調子を整
える食品

②③にんじん②③にんじん　②いんげん ②にんじん　③ブロッコリー　コーン①②にんじん　②こまつな　①えだまめ

４群

こ
ん
だ
て

18 19 20 21 22
④スイートポテト
③ゆかりあえ

③きゃべつのピリからあえ ③かいそうサラダ③いわしのかばやき

①コッペパン
②さつまいもの

シチュー

水 木 金

１１月給食予定表 志布志市立学校給食センター
（Bブロック　後半）

　　　の食材
しょくざい

はアレルギー対応
たいおう

食品
しょくひん

です。★印
しるし

のちくわ・かまぼこ・さつま揚
あ

げに、乳
にゅう

・卵
たまご

は使用
し よ う

されておりません。

月 火

②ぎゅうにゅう なまクリーム

①コッペパン

③きゅうり

④バター

②★つみれ（たちうお）

④たまご ③いわし

③チーズ

③ツナ（かつお）

②オイスターソース

③ツナ（かつお）

③アーモンド

①コッペパン

②ぎゅうにゅう


