
守谷市立学校給食センター

Ａブロック

木の葉かまぼこ（２個）

牛乳 牛乳

にんじん 酒・中華スープストック・しょうゆ・トウバンジャン・がらスープ

酢・塩・うすくちしょうゆ・こしょう

油

3.0
にんにく・しょうが・もやし・ねぎ・とうもろこし

602

ごま油

砂糖 油

24 金

ソフトめん

みそラーメンスープ ぶた肉・みそ

ソフトめん

キャベツ・きゅうり

かまぼこ

寒天サラダ とり肉 寒天　 にんじん

なっとう

牛乳 牛乳

にんじん・こまつな 酒・うすくちしょうゆ・塩・チキンブイヨン・かつおだし・みりん・塩

しょうゆ・みりん
2.0

白菜・えのきたけ・ねぎ・しょうが

646

油

砂糖 ごま油

22 水

むぎごはん

塩ちゃんこじる とり肉・油あげ・とうふ

ご飯・麦

れんこん・しらたき

◇なっとう

れんこんきんぴら ぶた肉 にんじん

オムレツ玉ねぎソース

牛乳 牛乳

にんじん・トマト 赤ワイン・デミグラスソース・ビーフシチュールウ・チキンブイヨン・塩・こしょう

粒マスタード・しょうゆ・酢・塩・こしょう

油

2.9
にんにく・玉ねぎ・しめじ

722

じゃがいも 油

油

しょうゆ・みりん21 火

米パン

常陸牛のビーフシチュー 牛肉

◇米パン

キャベツ・きゅうり

玉ねぎ でんぷん◇オムレツ

守谷キャベツのマスタードサラダ かまぼこ 赤ピーマン

ぶた肉とれんこんのスタミナいため

牛乳 牛乳

にんじん かつおだし・酒かす

酢・塩・こしょう

ごま油

1.9
大根・ごぼう・ねぎ・しょうが

615

砂糖 油

酒・しょうゆ・塩・トウバンジャン20 月

ごはん

さけと根菜のかすじる さけ・油あげ・みそ

ご飯

キャベツ・黄ピーマン

れんこん・玉ねぎ・にんにく・しょうがぶた肉 にんじん

水菜とパプリカのサラダ かまぼこ 水菜

ぶた肉のしょうがレモンいため

牛乳 牛乳

にんじん・ほうれんそう・かぼちゃ かつおだし

しょうゆ

油

1.9
大根・ねぎ・ごぼう・干ししいたけ

649

じゃがいも ごま

里いも ノンエッグマヨネーズ

酒・しょうゆ・塩・みりん17 金

ごはん

「まごわやさしい」みそしる 油あげ・ちくわ・みそ わかめ

ご飯

きゅうり

しょうが・玉ねぎ・キャベツ・レモン でんぷん・砂糖ぶた肉

里いものおかかマヨネーズあえ かつお節 ブロッコリー

さばのスパイスやき

牛乳 牛乳

にんじん かつおだし

しょうゆ・みりん・とうがらし・かつおだし
2.2

玉ねぎ・しめじ

660

さつまいも

ヤーコン・砂糖 ごま油

カレー粉16 木

ごはん

さつまいものみそしる 油あげ・みそ

ご飯

しらたき

こめ粉さば

ヤーコンのいために とり肉 にんじん・さやいんげん

キーマカレー

牛乳 牛乳

油

1.9
◇アセロラゼリー

658

◇ドレッシング

カレー粉・カレールウ①・カレールウ②・ケチャップ・塩15 水

ごはん

アセロラゼリー

ご飯

カリフラワー・玉ねぎ

玉ねぎ・しょうが・にんにくぶた肉・とり肉・ひよこ豆 にんじん・トマト

花野菜のマリネ ロ－スハム ブロッコリー

ハンバーグおろしソース

牛乳 牛乳

にんじん・トマト 白ワイン・コンソメ・チキンブイヨン・塩・こしょう・バジル

ケチャップ・塩・チリパウダー
2.7

にんにく・玉ねぎ

641

じゃがいも オリーブ油

ノンエッグマヨネーズ

しょうゆ・みりん14 火

コッペパン

ミネストローネ ベーコン・白いんげん豆

コッペパン

カリフラワー・枝豆

大根 でんぷん・砂糖◇ハンバーグ

コブサラダ とり肉 にんじん

とり肉のてりやき

牛乳 牛乳

にんじん かつおだし

しょうゆ・みりん・かつおだし
2.3

大根・えのきたけ・しめじ・なめこ・ねぎ

623

砂糖 油

塩・酒・しょうゆ・みりん13 月

ごはん

きのこのみそしる 生あげ・みそ

ご飯

キャベツ

砂糖・でんぷんとり肉

ひじきと大豆のにもの さつまあげ・大豆 ひじき にんじん

大学いも（２個、３個）

牛乳 牛乳

にんじん しょうゆ・みりん・酒・塩・かつおだし

しょうゆ・みりん

油・ごま

2.9
大根・ごぼう・えのきたけ・ねぎ

602

砂糖・でんぷん ごま油

しょうゆ・酢10 金

ソフトめん

とりごぼうじる とり肉・油あげ

ソフトめん

白菜・しょうが

さつまいも・砂糖・でんぷん

しょうがあえ かまぼこ 小松菜・にんじん

いわしのしょうがに

牛乳 牛乳

にんじん 酒・かつおだし

しょうゆ・酒・かつおだし・みりん
2.2

玉ねぎ・白菜・こんにゃく

654

さつまいも 油

砂糖 油

9 木

ごはん

秋野菜のとんじる ぶた肉・みそ

ご飯

切干大根・しらたき・枝豆

◇いわししょうがに

切り干し大根のにもの さつまあげ にんじん

大根とぶた肉のうまに

牛乳 牛乳

かぼちゃ・にんじん・こまつな かつおだし

しょうゆ

油

2.2
玉ねぎ・しめじ

624

砂糖 ごま

しょうゆ・みりん・かつおだし8 水

ごはん

かぼちゃのみそしる 油あげ・とり肉・みそ

ご飯

もやし

大根・枝豆 砂糖・でんぷん生あげ・ぶた肉

ほうれん草のごまあえ ほうれんそう・にんじん

白ワイン・しょうゆ・塩・こしょう

油・バター

2.3
オレンジ

654

オリーブ油

コンソメ・塩・こしょう

◇ミルクパン

とうもろこし・にんにく

玉ねぎ・しめじ じゃがいも・こめ粉

ぶた肉・生あげ・みそ にんじん

わかめともやしのサラダ

7 火

ミルクパン

オレンジ

とり肉 牛乳 にんじん・ほうれんそう

ブロッコリーのガーリックソテー ベーコン ブロッコリー

米粉のクリームシチュー

牛乳 牛乳

塩・こしょう・しょうゆ・中華スープストック・オイスターソース

しょうゆ・酢

油

2.5
白菜・玉ねぎ

627

でんぷん ごま油

砂糖

トウバンジャン・しょうゆ・酒砂糖・でんぷん

牛乳 牛乳

かつおだし・しょうゆ・塩

ガーリックパウダー・酢

油

でんぷん

6 月

ごはん

五目スープ とり肉・とうふ・なると

ご飯

もやし

玉ねぎ・キャベツ・しょうが

とり肉 わかめ

ぶた肉と生あげのみそいため

牛乳 牛乳

にんじん・チンゲンサイ

1 水

1.6
玉ねぎ・えのきたけ

651

ノンエッグマヨネーズ水菜

いわしのかりんあげ

かきたまスープ 卵・とうふ にんじん・ほうれんそう

酢・しょうゆ・みりん砂糖
れんこん・キャベツ・とうもろこし

2 木

シュニッツェル（ドイツ風チキンカツ）

ごはん

◇いわしでん粉つき

守谷市産れんこんサラダ とり肉

ご飯

レンズ豆のスープ ソーセージ・レンズまめ にんじん・さやいんげん

ジャーマンポテト ベーコン
白ワイン・チキンブイヨン・コンソメ・塩・こしょう・パセリ

コンソメ・塩・パセリ

油

エネルギー（ｋｃal）

2.4
玉ねぎ・セロリ・キャベツ

786牛乳 牛乳

穀類・いも類・さとう 油脂

塩・こしょうレモン こむぎこ・パン粉

オリーブ油

じゃがいも 油

りんごデニッシュ（乳卵無し）

11月分　学校給食献立表

日 曜 こんだて名

使　　用　　す　　る　　食　　品　　名

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

調味料他おもにビタミンC おもに炭水化物 おもに脂質おもにカロテン

牛乳・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物

栄養価

おもにたんぱく質 おもに無機質

魚・肉・卵・豆・豆製品 食塩（ｇ）

◇りんごデニッシュ

玉ねぎ

小学校（中）

とり肉

いばらき美味しお給食 「おいしく減塩コクうまランチ」

茨城県 全校一斉 いばらき美味しお給食 守谷小学校ヘルシーメニュー「優秀賞」給食

もりや生まれ給食 「常陸牛」 、守谷市産「キャベツ」

姉妹都市献立 「ドイツ」



エネルギー（ｋｃal）

穀類・いも類・さとう 油脂

日 曜 こんだて名

使　　用　　す　　る　　食　　品　　名

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

調味料他おもにビタミンC おもに炭水化物 おもに脂質おもにカロテン

牛乳・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物

栄養価

おもにたんぱく質 おもに無機質

魚・肉・卵・豆・豆製品 食塩（ｇ）

小学校（中）

姉妹都市献立 「ドイツ」

※　都合によりこんだてを変更する場合があります。
※　◇マークの食品は加工食品です。このこんだて表には、微量の食品・調味料は書かれていません。

※　食物アレルギー等で加工食品の詳しい資料が必要な方は、学校へご連絡ください。

やきぎょうざ（２、３個）

牛乳 牛乳

にんじん 中華スープストック・塩・しょうゆ

こしょう・塩・中華スープストック・オイスターソース・しょうゆ

2.8
もやし・ねぎ

625

でんぷん・砂糖 ごま油

30 木

ごはん

わかめスープ ぶた肉・とうふ・なると わかめ

ご飯

白菜・玉ねぎ・たけのこ・しょうが

◇ぎょうざ

白菜のちゅうかいため ロ－スハム にんじん

ヤンニョムチキン

牛乳 牛乳

にんじん・チンゲンサイ しょうゆ・酒・塩・中華スープストック

ガーリックパウダー・しょうゆ・塩・こしょう

油

1.9
ねぎ・しょうが

614

春雨

ごま油

酒・しょうゆ・ケチャップ・しょうゆ29 水

ごはん

春雨スープ ロ－スハム・とうふ・なると

ご飯

キャベツ・きゅうり

しょうが・にんにく でんぷん・砂糖とり肉

キャベツとのりのサラダ 焼のり にんじん

ぶた肉とセロリのケチャップいため

牛乳 牛乳

にんじん 塩・こしょう・チキンブイヨン・コンソメ

酢・塩・うすくちしょうゆ・こしょう

油

3.1
キャベツ・大根・玉ねぎ

634

砂糖 油

塩・こしょう・ケチャップ・白ワイン・カレー粉28 火

ミルクパン

守谷市産キャベツのポトフ ソーセージ

◇ミルクパン

もやし

しょうが・玉ねぎ・セロリ 砂糖・でんぷんぶた肉

もやしとツナのサラダ まぐろ ほうれんそう・にんじん

とり肉のからあげ

牛乳 牛乳

にんじん しょうゆ・塩・酒・かつおだし

みりん・しょうゆ・かつおだし

油

1.8
大根・ねぎ・ごぼう

633

里いも・でんぷん ごま油

酒・しょうゆ27 月

ごはん

のっぺいじる ぶた肉

ご飯

白菜

しょうが・にんにく でんぷんとり肉

油あげのおひたし 油あげ 小松菜・にんじん

「美味しお給食」とは、おいしく減塩している給食です。茨城県では、毎月20日を「いばらき美味しおｄａｙ」と

定めました。2020年11月20日からスタートしたので、11月20日に茨城県内全校一斉茨城美味しお給食

を実施します。

「減塩」というと味がうすくて物足りなく感じそうですが、実は工夫次第でおいしく食べることができます。

おうちでも、美味しお献立にチャレンジしてみてはいかがですか？

１１月２０日 茨城県内 全校一斉「茨城美味しお給食」を提供します！

１１月は「地産地消月間」です。茨城県や守谷市の食材をめしあがれ
１１月は、守谷市にある「藤井商店」さんの「常陸牛」が登場します。この常陸牛は、守谷市のおとなりの常総市で育てられています。

また、１１月から、守谷市でつくられたキャベツが初めて給食に登場します。茨城県や守谷市の地元の食材をたくさん使った献立です。

常陸牛

出典：茨城県主催 令和４年度ヘルシーメニューコンクール


