
守谷市立学校給食センター

Ｃブロック

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）

ご飯

れんこん・とうもろこし

エネルギー（ｋｃal）

いわし

11月分　学校給食献立表

日 曜 献立名

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

かつおだし・しょうゆ・塩

ガーリックパウダー・酢・塩

油

たんぱく質（ｇ）

31.6

2.4玉ねぎ・えのきたけ

852牛乳 牛乳

穀類・いも類・さとう 油脂

しょうゆしょうが でんぷん

でんぷん

ノンエッグマヨネーズ

ごはん

ご飯

かきたまスープ 卵・豆腐 にんじん・ほうれんそう

守谷市産れんこんサラダ まぐろ 水菜

いわしのからあげ

ごはん

ぶた肉・生あげ・みそ にんじん

わかめともやしのサラダ まぐろ わかめ

1 金

34

2.5白菜・玉ねぎ

787

ごま油

油

ぶた肉と生あげのみそいため

五目スープ とり肉・なると にんじん・チンゲンサイ

トウバンジャン・しょうゆ・酒キャベツ・しょうが 砂糖・でんぷん

もやし
5 火

6 水

コッペパン

米粉のクリームシチュー とり肉 牛乳

◇コッペパン

玉ねぎ

オレンジ

ぶた肉 にんじん・さやいんげん

オレンジ

牛乳 牛乳

にんじん・ほうれんそう

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

でんぷん

砂糖

コンソメ・塩・こしょう

酒・ケチャップ・しょうゆ・コンソメ・こしょう 37.3

3.3玉ねぎ・しめじ

839

じゃがいも・こめ 油・バター

砂糖 油豚肉と野菜のケチャップ炒め

7 木

ごはん

きのこのみそ汁 生揚げ・みそ

とり肉

ひじきと大豆のにもの さつま揚げ・大豆 ひじき にんじん

チキンソテー玉ねぎソース

牛乳 牛乳

にんじん かつおだし・昆布だし

しょうゆ・みりん・かつおだし

油

30.5

3.0大根・えのきたけ・なめこ・ねぎ

757

砂糖 油

塩・こしょう・しょうゆ・みりん・オイスターソース

ご飯

玉ねぎ・にんにく でんぷん

8 金

キャベツのペペロンチーノ とり肉 オリーブ油玉ねぎ・にんにく・キャベツ スパゲッティ

とうもろこし・きゅうり

◇メンチカツ

ごまポテトサラダ にんじん

メンチカツ

牛乳 牛乳

塩

油

27.7

2.8

751

じゃがいも ◇ごまドレッシング

にんじん・赤ピーマン 塩・こしょう・コンソメ・とうがらし

11 月

ごはん

豚汁 ぶた肉・みそ

ご飯

ゆで干し大根・しらたき・枝豆

えのきたけ・にんにく・しょうが 砂糖・でんぷん◇豆腐ハンバーグ

ゆで干し大根の煮物 さつま揚げ にんじん

豆腐ハンバーグえのきソース

牛乳 牛乳

にんじん 酒・かつおだし・とうがらし・昆布だし

しょうゆ・酒・かつおだし・みりん 31.8

2.7玉ねぎ・白菜・こんにゃく

860

油

砂糖 油

しょうゆ・みりん・酒

12 火

ごはん

ポークカレー ぶた肉

ご飯

きゅうり

でんぷん◇チキンナゲット

ブロッコリーサラダ とり肉 ブロッコリー・にんじん

チキンナゲット（３個）

牛乳 牛乳

にんじん・トマト カレールウ①・カレールウ②・ケチャップ

酢・塩・しょうゆ・こしょう

油

33.2

3.2しょうが・にんにく・玉ねぎ

912

じゃがいも 油

砂糖 油

13 水

米パン

コンソメスープ ソーセージ

◇米パン

カリフラワー・枝豆

玉ねぎ 砂糖◇ハンバーグ

カリフラワーサラダ とり肉 にんじん

ハンバーグデミグラスソース

牛乳 牛乳

にんじん
白ワイン・チキンブイヨン・コンソメ・塩・

こしょう・ガーリックパウダー・バジル

酢・塩

油

38.8

3.5キャベツ・玉ねぎ

902

オリーブ油

ノンエッグマヨネーズ

デミグラスソース・ケチャップ・ウスターソース

14 木

ごはん

じゃがいものみそしる 油揚げ・みそ

ご飯

きゅうり

しょうが・玉ねぎ・キャベツ・レモン 砂糖ぶた肉

里芋のおかかマヨネーズあえ かつお節 ブロッコリー

ぶた肉のしょうがレモンいため

牛乳 牛乳

にんじん かつおだし・昆布だし

しょうゆ

油

29.3

2.5大根・ねぎ

805

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

15 金

ソフトめん

肉うどん汁 ぶた肉・とうふ・油揚げ

◇ソフトめん

白菜・しょうが

やきいも

しょうがあえ かまぼこ 小松菜・にんじん

焼きいも（３個）

牛乳 牛乳

にんじん・こまつな しょうゆ・みりん・酒・塩・かつおだし・昆布だし

しょうゆ・みりん 32.8

3.1えのきたけ

805

砂糖・でんぷん

18 月

むぎごはん

しおちゃんこじる
とり肉・あぶらあ

げ・とうふ

ごはん・むぎ

にんにく・玉ねぎ

◇なっとう

ピリからにくじゃが ぶた肉 にんじん

なっとう

牛乳 牛乳

にんじん・こまつな
さけ・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

コチュジャン・しょうゆ・さけ・みりん
36.4

2.5
はくさい・えのきたけ・

ねぎ・しょうが

842

あぶら

じゃがいも・さとう ごまあぶら

19 火

ごはん

常陸牛のハッシュドビーフ ぎゅうにく

ごはん

キャベツ・きゅうり

◇オムレツ

マスタードサラダ かまぼこ あかピーマン

オムレツ

のむヨーグルト のむヨーグルト

にんじん・トマト
あかワイン・デミグラスソース・ビー

フシチュールウ・塩・こしょう

つぶマスタード・しょうゆ・す・塩・こしょう
27.6

2.6にんにく・玉ねぎ・しめじ

817

じゃがいも あぶら

さとう あぶら

20 水

アップルパン

守谷市産キャベツのポトフ ソーセージ

◇アップルパン

もやし

玉ねぎとり肉・だいず にんじん・トマト

もやしとツナのサラダ まぐろ ほうれんそう・にんじん

とりにくとだいずのトマトにこみ

牛乳 牛乳

にんじん 塩・こしょう・チキンブイヨン・コンソメ

す・塩・うすくちしょうゆ・こしょう

あぶら

38.6

4.0キャベツ・玉ねぎ・かぶ

796

さとう あぶら

トマトソース・コンソメ・塩・こしょう・チリパウダー

21 木

ごはん

さといものみそしる とり肉・みそ

ごはん

もやし

にんにく・しょうが さとう・でんぷんさば

あぶらあげのにびたし あぶらあげ ほうれんそう・にんじん

さばのぴりからソース

牛乳 牛乳

にんじん かつおだし・こんぶだし

しょうゆ・みりん・かつおだし

あぶら

34

2.4はくさい・えのきたけ

802

さといも

しょうゆ・トウバンジャン・す

22 金

ごはん

さけとこんさいのかすじる さけ・あぶらあげ・みそ

ごはん

キャベツ・きピーマン

れんこん・玉ねぎ・にんにく・しょうがぶた肉 にんじん

みずなとパプリカのサラダ かまぼこ みずな

ぶたにく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・こんぶだし・酒かす

す・塩・こしょう

ごまあぶら

30.3

2.2
だいこん・ごぼう・ね

ぎ・こんにゃく・しょうが

773

さとう あぶら

さけ・しょうゆ・塩・トウバンジャン

♥いばらき美味しおDay献立♥

★茨城をたべようWeek献立★

★茨城をたべようWeek献立★

★茨城をたべようWeek献立★

★茨城をたべようWeek献立★

★茨城をたべようWeek献立★

★茨城をたべようWeek献立★

★茨城をたべようWeek献立★



※　都合により献立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。この献立表には、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。

日 曜 献立名

使　　用　　す　　る　　食　　品　　名 栄養価

（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

エネルギー（ｋｃal）

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 たんぱく質（ｇ）

魚・肉・卵・豆・豆製品 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 油脂 食塩（ｇ）

25 月

ごはん

わかめスープ とり肉・とうふ・なると わかめ

ご飯

白菜・玉ねぎ・たけの

こ・しょうが

◇はるまき

白菜の中華炒め ぶた肉 にんじん

五目春巻

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

油

30.3

3.3
もやし・ねぎ

813

砂糖・でんぷん ごま油

26 火

ごはん

かぼちゃのみそしる とり肉・みそ

ご飯

大根・枝豆

ねぎ・レモン・にんにくいか

豚肉と厚揚げのうまに 生あげ・ぶた肉

いかのねぎ塩焼き

牛乳 牛乳

かぼちゃ・にんじん・こまつな かつおだし・昆布だし

しょうゆ・みりん・かつおだし

ごま油

41.7

2.5玉ねぎ・しめじ

812

砂糖・でんぷん 油

酒・中華スープストック・塩・こしょう

27 水

コッペパン

チリトマトスープ ぶた肉・大豆

◇コッペパン

玉ねぎ

玉ねぎ◇肉団子 にんじん・ブロッコリー

じゃがいものコンソメ炒め ベーコン にんじん

ミートボールのデミグラス煮込み

牛乳 牛乳

にんじん・トマト
トマトソース・コンソメ・チリパウ

ダー・塩・こしょう・赤ワイン

しょうゆ・コンソメ

油

36.2

4.2
にんにく・カリフラワー・

玉ねぎ

831

油

じゃがいも・砂糖 油

デミグラスソース・ケチャップ・ウ

スターソース・塩

28 木

ごはん

春雨スープ ぶた肉・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・水菜

ヤンニョムチキン

牛乳 牛乳

にんじん・こまつな 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

35.8

2.3えのきたけ・ねぎ

793

春雨

ごま油

酒・しょうゆ・ケチャップ・しょうゆ

29 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

◇ぎょうざ

寒天サラダ とり肉 寒天　 にんじん

焼きぎょうざ（３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・ガラスープ

酢・塩・うすくちしょうゆ・こしょう
35.6

3.7
にんにく・しょうが・もや

し・ねぎ・とうもろこし

826

ごま油

砂糖 油

自然豊かな茨城県では魅力たっぷりの食品がつくられています。11月は茨城県産、守谷市産の食品をたくさん使った給食です！

常陸牛 守谷市産のキャベツ 守谷市産のれんこん

インフルエンザが流行しています！

世界の料理献立【かんこく】


