
♦　11月30日（木）に11月分給食費の口座振替をします。残高の確認をお願いいたします。　♦

日 曜

1 水

コッペパン コッペパン

小 638 
中 762 

2.8
3.4

牛乳 牛乳
ハムカツ ハム こむぎこ　でんぷん　パンこ あぶら
チリコンカン だいず　ぶたにく　ひよこまめ 

あおえんどうまめ　あかいんげんまめ
にんじん
トマト たまねぎ　にんにく じゃがいも

さとう あぶら ようふうだし　あかワイン　チリパウダー 
ケチャップ　ウスターソース　しょうゆ　こしょう

えびボールスープ えび　すけとうだら にんじん
こまつな

たまねぎ　はくさい　 
ほししいたけ　とうがん

でんぷん　はるさめ
さとう とんし しお　ちゅうかだし　ようふうだし

しょうゆ　こしょう

2 木

　★　いばらきのおいしいものをあじわおう！　★　～ JA常
じょうそう

総ひかりより、ローズポークを提
てい

供
きょう

していただきました ～

小 618 
中 764 

2.2
2.6

ローズポークプルコギどん 
（ごはん　ローズポークプルコギどんのぐ）ぶたにく

にんじん
にら

にんにく　たまねぎ　えのきたけ
しめじ　はくさい

ごはん　さとう 
はるさめ ごまあぶら さけ　しょうゆ　コチュジャン

はっこうにゅう はっこうにゅう マスカット

かまぼこフライ（２） いとよりだい　
とびうお

でんぷん　パンこ
こむぎこ あぶら

ナムル（ナムルドレッシング） にんじん
こまつな もやし ドレッシング

6 月

しょうゆラーメン 
（ちゅうかめん　しょうゆラーメンスープ）ぶたにく　なると わかめ にんじん もやし　たけのこ　ねぎ 

とうもろこし　しょうが ちゅうかめん あぶら ちゅうかだし　しょうゆ 
しょうゆラーメンスープ　こしょう

小 621 
中 784 

3.0
3.5

牛乳 牛乳
にらまんじゅう（２） ぶたにく にら キャベツ　ねぎ こむぎこ とんし　 しょうゆ
あきやさいサラダ 
（わふうクリーミードレッシング） キャベツ　れんこん　えだまめ さつまいも ドレッシング

7 火

　★　どくしょしゅうかん　こんだて　★　「10月
がつ

27日
にち

 ～ 11月
がつ

9
ここの

日
か

は読
どく

書
しょ

週
しゅう

間
かん

です！」　～ そしてバトンは渡
わた

された（ドライカレー）～

小 636 
中 737 

2.0
2.4

むぎごはん ごはん　むぎ
牛乳 牛乳
ドライカレー ぶたにく　だいず にんじん

ピーマン　トマト たまねぎ　しょうが　にんにく　 あぶら カレーこ　しお　しょうゆ 
ウスターソース　ケチャップ

はなやさいサラダ 
（イタリアンドレッシング） ブロッコリー カリフラワー　きゅうり

とうもろこし ドレッシング
かまぼこのスープ かまぼこ　たまご にんじん　 たまねぎ　はくさい　ほししいたけ　きくらげ でんぷん ガラスープ　さけ　しお　しょうゆ
りんごゼリー りんご さとう

8 水

シュプールパン シュプールパン

小 713 
中 889 

2.2
2.8

牛乳 牛乳
とうにゅうコロッケ（ソース） とうにゅう たまねぎ　とうもろこし パンこ　こむぎこ

さとう　でんぷん あぶら ソース

ミネストローネ ベーコン にんじん
トマト

たまねぎ　キャベツ　だいこん 
にんにく

マカロニ　さとう
じゃがいも あぶら ようふうだし　ケチャップ 

トマトピューレ　しお　こしょう

フルーツヨーグルトあえ ヨーグルト 
なまクリーム パインアップル　もも　ナタデココ さとう

9 木

　★　どくしょしゅうかん　こんだて　★　「10月
がつ

27日
にち

 ～ 11月
がつ

9
ここの

日
か

は読
どく

書
しょ

週
しゅう

間
かん

です！」　～ ウーフとツネタとミミちゃんと（きんぴらごぼう）～

小 646 
中 802 

2.1
2.5

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
いかのかりんあげ いか でんぷん　さとう あぶら さけ　しょうゆ　みりん　
きんぴらごぼう ぶたにく にんじん

さやいんげん ごぼう
こんにゃく
さとう あぶら　ごま しょうゆ　みりん　わふうだし

なすのみそしる あぶらあげ　とうふ　みそ にんじん なす　たまねぎ　きりぼしだいこん じゃがいも かつおぶし　さばぶし　にぼし

10 金

ごはん　 ごはん

小 639 
中 805 

2.5
3.0

牛乳 牛乳

ハンバーグトマトきのこソース とりにく トマト たまねぎ　しめじ　えのきたけ
マッシュルーム　にんにく さとう　パンこ とんし　あぶら

しょうゆ　ケチャップ　
トマトピューレ　ウスターソース
ようふうだし

だいこんととうがんのそぼろに とりにく にんじん だいこん　しょうが　えだまめ
とうがん

こんにゃく　さとう
でんぷん あぶら しょうゆ　さけ　みりん

わふうだし
ワンタンスープ ベーコン にんじん　にらもやし　たまねぎ　ほししいたけ こむぎこ しょうゆ　しお　こしょう　ちゅうかだし

14 火 ごはん ごはん

小 603 
中 751 

2.0
2.4

牛乳 牛乳
さけのもみじやき さけ　みそ にんじん ノンエッグマヨネーズ
チンゲンサイのサラダ 
（こうみしおドレッシング） とりにく チンゲンサイ キャベツ　とうもろこし ドレッシング

いものこじる ぶたにく にんじん だいこん　ねぎ　ほししいたけ さといも
こんにゃく あぶら さけ　しお　しょうゆ

かつおぶし　さばぶし　にぼし

15 水

コッペパン（チョコペースト） コッペパン 
チョコペースト

小 636 
中 757 

2.7
3.2

牛乳 牛乳
はんぺんフライ はんぺん パンこ　みずあめ　でんぷんあぶら
ケチャップペンネ ウインナー にんじん　

ピーマン たまねぎ　マッシュルーム マカロニ　さとう バター こしょう　ケチャップ　トマトソース
しお　ようふうだし

はるさめスープ とりにく こまつな
にんじん たまねぎ　はくさい　えのきたけ はるさめ ちゅうかだし　ガラスープ 

しょうゆ　しお　こしょう

16 木

　★　令
れい

和
わ

４年
ねん

度
ど

ヘルシーメニューコンテスト最
さい

優
ゆう

秀
しゅう

賞
しょう

献
こん

立
だて

　★　～ 茨
いば

城
らき

県
けん

内
ない

の栄
えい

養
よう

教
きょう

諭
ゆ

が考
かんが

えた減
げん

塩
えん

献
こん

立
だて

です！ ～

小 620 
中 769 

1.9
2.3

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
ぶたにくのしょうがレモンいため ぶたにく しょうが　たまねぎ　キャベツ　レモン でんぷん　さとう あぶら さけ　しょうゆ　しお　みりん
おかかマヨネーズあえ 
（ノンエッグマヨネーズ） かつおぶし ブロッコリー きゅうり さといも　 ノンエッグマヨネーズ しょうゆ

まごわやさしいみそしる あぶらあげ
ちくわ　みそ わかめ にんじん　かぼちゃ

ほうれんそう だいこん　ねぎ　ごぼう　 じゃがいも ごま かつおぶし

17 金

ごはん ごはん

小 699 
中 873 

2.2
2.7

はっこうにゅう はっこうにゅう
ぶりフライ（ソース） ぶり こむぎこ　パンこ あぶら ソース
にくじゃが ぶたにく にんじん たまねぎ　えだまめ じゃがいも

しらたき　さとう あぶら さけ　しょうゆ　みりん 
わふうだし

ごまキムチじる とりにく　とうふ　みそ にんじん　こまつな ごぼう　だいこん　キムチ こんにゃく あぶら　ごま 
ねりごま かつおぶし　さけ　みりん

20 月
　★　全

ぜん

校
こう

一
いっ

斉
せい

いばらき美
お

味
い

しお給
きゅう

食
しょく

　★　～ 毎
まいつき

月2
はつ

0日
か

は「いばらき美
お い

味しおDa
デー

y」です！ ～
小 633 
中 809 

2.0
2.5

にくうどん 
（ソフトめん　にくうどんじる）

ぶたにく 
あぶらあげ

にんじん
こまつな だいこん　しめじ　はくさい ソフトめん あぶら さけ　しょうゆ　みりん　しお

かつおぶし　こんぶ
牛乳 　　　牛乳
てづくりかきあげ にんじん たまねぎ じゃがいも　こむぎこ あぶら
カラフルゼリーあえ とうにゅう みかん　りんご　ぶどう　もも さとう

21火
ごはん ごはん

小 635 
中 787 

1.9
2.3

牛乳 牛乳
ぶたにくのごまみそやき ぶたにく　みそ さとう ごま こしょう　しょうゆ　しお　さけ
きゅうりのそくせきづけ にんじん きゅうり　キャベツ あさづけのもと
にらたまじる たまご　とうふ にら だいこん　しめじ　たまねぎ　きくらげでんぷん しお　しょうゆ　みりん　かつおぶし　こんぶ

茨
城
を
た
べ
よ
う
W
e
e
k

豊
岡
・
玉
統
一
献
立

牛乳

牛乳

令和 5年  11月分  献 立 表 （19回）
常総市豊岡学校給食センター

　　　

Ａブロック（水海道小、大生小、五箇小、三妻小、水海道中、鬼怒中、水海道一高附属中）

常総地域農業振興協議会より
提供していただきました。



豊Ａ

　山
やまぐちけん

口県は本
ほん

州
しゅう

の西
にし

の端
はし

にあり、日
に

本
ほん

海
かい

や
瀬
せ と

戸内
ないかい

海に面
めん

しています。日
に

本
ほん

海
かい

側
がわ

は冬
ふゆ

に
北
ほくせい

西の季
き

節
せつ

風
ふう

がふき、瀬
せ と

戸内
ないかい

海側
がわ

は冬
ふゆ

に晴
は

れの日
ひ

が続
つづ

きます。大
おお

きな漁
ぎょこう

港が多
おお

く、下
しもの

関
せき

港
こう

はふぐの水
みず

あげで有
ゆうめい

名です。工
こう

業
ぎょう

では、
セメント工

こう

業
ぎょう

がさかんです。
　郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

として県
けんないかく

内各地
ち

で食
た

べられてい
る「けんちょう」は、豆

とう

腐
ふ

とだいこん、にん
じんを煮

に

たシンプルな料
りょう

理
り

です。里
さといも

芋や油
あぶら

揚
あ

げ、こんにゃく、鶏
とりにく

肉、しいたけなどのさま
ざまな具

ぐ

材
ざい

を入
い

れることもあります。甘
あまから

辛い
少
すこ

し濃
こ

いめの味
あじ

付
つ

けで、ご飯
はん

によく合
あ

います。
　家

か

庭
てい

で簡
かんたん

単に作
つく

ることができるので、こ
れからおいしい季

き

節
せつ

を迎
むか

える大
だいこん

根をたっぷ
り使

つか

い、大
おおなべ

鍋でたくさん作
つく

るのもおすすめで
す。また、汁

しる

気
け

の多
おお

いまま仕
し

上
あ

げ、「けんちょ
う汁

じる

」として楽
たの

しむこともできます。

に　  ほん かく    ち

日本各地の
きょう ど りょう り

郷　土　料　理

山口県
やまぐちけんけんちょう

11/20 全
ぜん

校
こう

一
いっ

斉
せい

いばらき美
お

味
い

しお給
きゅう

食
しょく

　健
けんこう

康に影
えい

響
きょう

を与
あた

える「血
けつあつ

圧」ですが、血
けつあつ

圧は大
おと

人
な

になってから急
きゅう

に上
あ

がるものではありません。研
けん

究
きゅう

などにより、
長
なが

い間
あいだ

に食
た

べた食
しょく

塩
えん

の総
そう

量
りょう

が、血
けつあつ

圧の上
じょうしょう

昇に大
おお

きく影
えい

響
きょう

を及
およ

ぼすことがわかっています。現
げんざい

在、国
くに

をあげて「食
しょく

塩
えん

のとりすぎを防
ふせ

ごう！」と呼
よ

びかけています。茨
いばらきけん

城県では健
けんこう

康長
ちょう

寿
じゅ

日
に

本
ほん

一
いち

を目
め ざ

指すため、県
けんみん

民の食
しょく

塩
えん

摂
せっしゅ

取量
りょう

を減
へ

らす
取
とりくみ

組の一
いっかん

環として、毎
まいつき

月2
はつ

0日
か

を減
げんえん

塩の日
ひ

「いばらき美
お い

味しおDa
デー

y」として制
せいてい

定し、県
けんみん

民の減
げんえん

塩の取
とりくみ

組を推
すいしん

進していま
す。11月

がつ

2
はつ

0日
か

は、茨
いばらきけん

城県内
ない

のすべての学
がっこう

校給
きゅうしょく

食で、一
いっせい

斉にこの取
と

り組
く

みを実
じっ

施
し

します。
　減

げんえん

塩の取
とりくみ

組には、①食
しょく

事
じ

で使
つか

う食
しょく

塩
えん

を減
へ

らす、②食
しょく

塩
えん

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

す働
はたら

きがある野
や

菜
さい

をしっかりと食
た

べる、③うまみを利
り

用
よう

する、の３つが効
こう

果
か

的
てき

です。学
がっこう

校給
きゅうしょく

食では、か
つおの厚

あつ

削
けず

りでだしをとるなどしてうまみを利
り

用
よう

する、具
ぐ

沢
だく

山
さん

の汁
しる

ものにする、レモン
の酸

さん

味
み

を利
り

用
よう

するなど、薄
うす

味
あじ

でもおいしく食
た

べられる工
く

夫
ふう

をしています。この機
き

会
かい

にご
家
か

庭
てい

でも、子
こ

供
ども

たちの将
しょう

来
らい

の健
けんこう

康のため、みんなで減
げん

塩
えん

に取
と

り組
く

んでみましょう。

ぜんぜん

　「食
しょく
育
いく
ピクトグラム」とは、食

しょく
育
いく
についてみなさんにわかりやすく発

はっ
信
しん
するた

めに、農
のうりんすいさん
林水産省

しょう
が作
さくせい
成したデザインのことです。全

ぜん
部
ぶ
で12個

こ
のピクトグラム

　　　　　　　　　　　がありますが、今
こんげつ
月はその中

なか
から３つを紹

しょう
介
かい
します。　　　

9 産
さん
地
ち
を応
おうえん
援しよう

10 食
しょく
・農
のう
の体
たいけん
験をしよう

11 和
わ
食
しょく
文
ぶん
化
か
を伝
つた
えよう

　茨
いばらきけん
城県では、毎

まいつきだい
月第3日

にち
曜
よう
日
び
から始

はじ
まる1週

しゅう
間
かん

を「茨
いばらき
城をたべようW

 ウィーク
eek」として、茨

いばらき
城の食

しょく
の

魅
み
力
りょく
を知

し
ってもらう取

とりくみ
組を進

すす
めています。給

きゅうしょく
食で

は、市
し
内
ないさん
産の食

しょく
材
ざい
を使

し
用
よう
するときは献

こん
立
だて
表
ひょう
に太
ふと
字
じ

で表
ひょう
記
き
したり、地

ち
域
いき
の生
せい
産
さん
者
しゃ
と毎
まい
月
つき
、会
かい
議
ぎ
を行
おこな
っ

たりすることで、地
ち
産
さん
地
ち
消
しょう
を推
すい
進
しん
しています。

　子
こ
供
ども
のころから「食

しょく
の自

じ
己
こ
管
かん
理
り
能
のう
力
りょく
」を

育
はぐく
むことは、とても大

たいせつ
切です。地

ち
域
いき
の農
のう
業
ぎょう

体
たい
験
けん
に参

さん
加
か
したり、家

いえ
で食
しょく
事
じ
の用
よう
意
い
を手

て

伝
つだ
ったりと、積

せっ
極
きょく
的
てき
に体
たい
験
けん
をしてみましょう。

　11月
がつ
24日

か
は「１１（いい）２４（にほんしょく）

の日
ひ
」で、「和

わ
食
しょく
の日

ひ
」です。「和

わ
食
しょく
；日

に
本
ほん
人
じん

の伝
でん
統
とう
的
てき
な食
しょく
文
ぶん
化
か
」が、ユネスコ無

む
形
けい
文
ぶん
化
か

遺
い
産
さん
に登

とう
録
ろく
されてから、今

こ
年
とし
（2023年

ねん
）

で10周
しゅう
年
ねん
を迎
むか
えます。和

わ
食
しょく
は、「主

しゅ
食
しょく
・主
しゅ

菜
さい
・副
ふく
菜
さい
・汁
しる
物
もの
」が基

き
本
ほん
ですが、このよう

な食
しょく
事
じ
は自

し
然
ぜん
と栄
えい
養
よう
バランスが整

ととの
いやすく

なります。

野
や
菜
さい
バージョン

魚
さかな
バージョン

今
こんげつ

月の常
じょうそうしさんしょくざい

総市産食材： 米
こめ
、さつまいも、キャベツ、だいこん、にんじん、はくさい、ピーマン、なす、こまつな、ほうれんそう、とうがん、

  金
きん
ごま、とうがらし、みそ（太

ふと
字
じ
で表
ひょう
記
き
しています）

 茨
いばらきけんさんしょくざい

城県産食材： さといも、きゅうり、ごぼう、チンゲンサイ、にら、ねぎ、もやし、れんこん、きくらげ、しめじ、豚
ぶたにく

肉、鶏
とり

肉
にく

、こんにゃく

◎材
ざいりょう

料の都
つ ご う

合により、献
こんだてないよう

立内容が変
へんこう

更になる場
ば あ い

合もあります。
◎ この献

こんだてひょう

立表に記
き さ い

載されている食
しょくひん

品は、主
おも

な食
しょくひん

品で、家
か て い

庭で調
ちょうり

理をする際
さい

に参
さんこう

考にしていただくことを目
もくてき

的としておりますので、微
びりょう

量の調
ちょうみりょう

味料や、
ハンバーグや春

は る ま

巻きなどの加
か こ う ひ ん

工品に含
ふく

まれているアレルギーに由
ゆ ら い

来する食
しょくひん

品（卵
たまご

・乳
にゅう

など）等
など

、使
しようしょくひん

用食品の全
すべ

てを記
き さ い

載しておりません。

日 曜

22水

こめパン こめパン

小 692 
中 847 

2.8
3.4

牛乳 牛乳
つくばどりのチキンカツ（ソース）とりにく パンこ　こむぎこ あぶら ソース
キャベツとれんこんのペペロンチーノウインナー にんじん にんにく　キャベツ　れんこん あぶら ようふうだし　しお　こしょう 

とうがらし　しょうゆ

ほうれんそうとさつまいものクリームスープ ぶたにく 牛乳 
なまクリーム

ほうれんそう
にんじん たまねぎ　とうもろこし さつまいも バター ホワイトルウ　シチュールウ

ようふうだし　こしょう

24金

　★　わしょくのひこんだて　★　～ １１月
がつ

24日
か

は和
わ

食
しょく

の日
ひ

です ～
小 662 
中 794 

2.4
2.7

ごはん　なっとう なっとう ごはん なっとうのたれ　からし
牛乳 牛乳
あつやきたまご たまご さとう　でんぷん
はくさいのうまに ぶたにく にんじん　チンゲンサイ たまねぎ　はくさい　ほししいたけ　しょうが さとう　でんぷん あぶら しょうゆ　みりん　わふうだし
とりじる とりにく　みそ　とうふ にんじん たまねぎ　だいこん じゃがいも　こんにゃくあぶら さけ　わふうだし

27 月

ちゃんぽんめん 
（ソフトめん　ちゃんぽんじる） ぶたにく　かまぼこ にんじん はくさい　たまねぎ　もやし

たけのこ　しょうが ソフトめん　さとう
とんこつラーメンスープ 
しょうゆ　さけ　ちゅうかだし 
オイスターソース

小 704 
中 868 

2.8
3.5

牛乳 牛乳
あおのりポテトビーンズ だいず あおのり じゃがいも　でんぷん あぶら しお
だいこんサラダ（ソイドレッシング） くきわかめ だいこん　とうもろこし　きゅうり ドレッシング
やきプリンタルト たまご だっしふんにゅう こむぎこ　さとう マーガリン

28火

　★　きょうどりょうり　（山
やま

口
ぐち

県
けん

）　★

小 628 
中 782 

2.0
2.4

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
たこメンチカツ（ソース） すけそうだら　たこ キャベツ でんぷん　こむぎこ 

さとう　パンこ あぶら ソース
けんちょう とりにく　とうふ にんじん だいこん さといも　さとう　こんにゃくあぶら わふうだし　しょうゆ　みりん
はくさいのみそしる あぶらあげ　みそ にんじん　こまつなはくさい　ごぼう　もやし かつおぶし　さばぶし　にぼし

29水
きれめいりコッペパン きれめいりコッペパン

小 620 
中 770 

2.6
3.3

牛乳 牛乳
ウインナーバーベキューソース ウインナー しょうが　にんにく　りんご　レモン さとう あかワイン　ケチャップ　ウスターソース
キャベツとツナのサラダ（シーザードレッシング）まぐろあぶらづけ にんじん　こまつなキャベツ ドレッシング
オニオンスープ ベーコン にんじん　パセリ にんにく　たまねぎ　とうもろこし　エリンギ パンこ あぶら こしょう　ようふうだし　しお

30木

ごはん ごはん

小 627 
中 759 

2.3
2.6

牛乳 牛乳
やきぎょうざ（１.２.２.２） とりにく　ぶたにく にら キャベツ　たまねぎ こむぎこ　でんぷん とんし　あぶら ごまあぶら
マーボーどうふ ぶたにく　だいず　とうふ にら　にんじんにんにく　しょうが　たまねぎ でんぷん あぶら マーボーどうふのもと
もやしのちゅうかスープ なると にんじん

こまつな
たけのこ　たまねぎ　もやし
えのきたけ　ほししいたけ ごまあぶら ちゅうかだし　しょうゆ

しお　こしょう

今月のたんぱく質平均(g) 小　24.6
中　29.1

脂質平均(g) 小　20.7
中　23.6

茨
城
を
た
べ
よ
う
W
e
e
k

牛乳牛乳

こ　でんぷん

毎月19日は食育の日です

エネルギーと食塩量は、
小→小学校中学年（３・４年生）、
中→中学生の量になります。


