
令和元年度 11 月分 学校給食予定献立表

カルシウム(mg)

鉄(mg)

塩分(g)

892 435 さんま 生揚げ ねぎ 切干大根 米 きび砂糖
34.9 3.9 とり肉 豆腐 ごぼう 人参 ごま油 白ごま
32.4 3.2 牛乳 卵 いんげん しらたき 米油 じゃがいも

大豆 玉ねぎ レンコン パン粉 小麦粉
842 340 とり肉 牛乳 キャベツ トマト 米 米油
32.3 3.1 豆腐 ぶた肉 ブロッコリー とうもろこし じゃがいも 小麦粉
29.4 3.8 かつお節 わかめ もやし きくらげ でん粉

ねぎ　 たけのこ
909 451 豆腐 油揚げ 大根 ねぎ　人参 白ごま 米
38.3 5.1 卵 牛乳 玉ねぎ ぶなしめじ おおむぎ 車麩
30.3 3.7 まぐろフレーク きびなご こねぎ レンコン きび砂糖 米油

小松菜 キャベツ 米粉 でん粉
853 318 卵 牛乳 玉ねぎ しょうが 米 米油
30.4 2.6 ぶた肉 大豆 にんにく 海藻 ごま油 きび砂糖
28.6 3.2 もやし 大根　たけのこ じゃがいも

人参　にら キャベツ
867 425 さつま揚げ 生揚げ こんにゃく 干しいたけ 三角こんにゃ でん粉
39.4 3.5 ちくわ なると しょうが にんにく 米油 米
23.7 3.3 牛乳 いか　こんぶ ねぎ　トマト ごぼう きび砂糖 ごま油

大豆 かたくちいわし 人参　大根 いんげん さといも
818 411 ★牛乳 ひじき キャベツ ほうれん草 白ごま きび砂糖
29.4 3.8 大豆 さつま揚げ 人参 もやし 米油 ★さといも
19.8 2.1 ★さけフレーク とり肉 玉ねぎ いんげん でん粉 ★米

パン粉 小麦粉
911 398 ★大豆 ★牛乳 しょうが キャベツ 米油 きび砂糖
32.6 4.0 ★カジキ 油揚げ 人参　しらたき 切干大根 ★米 パン粉
23.5 3.0 ウィンナー 凍豆腐 いんげん　柿 大根　こんにゃく 小麦粉 ★さといも

ぶなしめじ ほうれん草
832 316 ★牛乳 とり肉 玉ねぎ　★葡萄 いんげん ★米 米油
35.5 2.1 ベーコン 大豆 人参　★りんご ぶなしめじ じゃがいも オリーブオイル

23.4 2.6 生クリ－ム ウィンナー ★ブロッコリー キャベツ 小麦粉 でん粉
バター とうもろこし パセリ　★桃

869 440 卵 ★牛乳 ブロッコリー キャベツ ★米 小麦粉
29.4 3.3 ★大豆 とり肉 人参　たけのこ 枝豆　ねぎ じゃがいも 米油
27.7 3.0 ひじき さつまあげ 玉ねぎ ごぼう　レンコン きび砂糖 でん粉

こんぶ ほうれん草 こんにゃく パン粉
852 480 ★かつお ★牛乳 しょうが 玉ねぎ ★米 米油
36.4 5.1 豆腐 生揚げ ほうれん草 ねぎ　トマト きび砂糖 白ごま
23.6 2.9 こんぶ 小松菜 人参　ごぼう でん粉 じゃがいも

いんげん ★なめこ
879 356 金時豆 牛乳 大根　人参 セロリ　パセリ 米 おおむぎ
22.9 3.7 大豆 大福豆 にんにく 玉ねぎ　りんご オリーブオイル さつまいも
23.4 1.7 とうもろこし ぶなしめじ 米油

かぼちゃ ブロッコリー

844 614 牛乳 ちりめんじゃこ 玉ねぎ　人参 ねぎ　大根 白ごま 米油
32.7 3.9 ぶた肉 豆腐 にんにく　小松菜 トマト　白菜 ごま油 きび砂糖
29.0 2.6 チーズ えのきたけ もやし　木耳 春雨 米

ぶなしめじ エリンギ　にら おおむぎ
863 503 とりレバー ウィンナー トマト　セロリ 玉ねぎ　みかん きび砂糖 オリーブオイル

31.8 3.1 ヨーグルト チーズ ピーマン　桃 とうもろこし じゃがいも ペンネマカロニ

27.6 4.1 牛乳 ぶた肉 いんげん にんにく　バナナ 米粉 でん粉
パイナップル 人参　パセリ

890 335 豆腐 とり肉 しょうが キャベツ 米 でん粉
32.2 3.4 牛乳 かつお節 ほうれん草 人参 米油 じゃがいも
30.0 2.6 もやし もずく ゼリー

ねぎ
865 364 さば　こんぶ ベーコン さやえんどう とうもろこし 米 米油
35.5 5.0 大豆 とり肉 ピーマン しょうが きび砂糖
31.7 3.3 豆腐 なると 赤ピーマン えのきたけ

ひじき 牛乳 ほうれん草 小松菜
866 307 豆乳 牛乳 枝豆　りんご 玉ねぎ　人参 米 おおむぎ
23.3 3.1 とうもろこし キャベツ 米油 米粉
23.3 2.1 ブロッコリー レモン　トマト パン粉 マカロニ

ほうれん草 セロリ オリーブオイル じゃがいも
849 439 さわら 牛乳 レモン　パセリ しらたき　人参 米 米油
38.8 3.9 ぶた肉 チーズ 玉ねぎ　大根 しょうが　にら ごま油 きび砂糖
26.0 3.0 豆腐 油揚げ にんにく 小松菜 じゃがいも

エリンギ たけのこ
887 368 あさり 牛乳 しょうが ねぎ おおむぎ 米
32.6 5.2 ぶた肉 大豆 キャベツ 大根 でん粉 米油
33.3 2.9 ソフトチキン 豆腐 ほうれん草 人参 きび砂糖 白ごま

わかめ 小松菜 じゃがいも
920 381 ぶた肉 ベーコン 人参 ぶなしめじ 米 おおむぎ
37.7 4.5 豆乳 卵 グリーンピース とうもろこし じゃがいも きび砂糖
28.1 2.7 牛乳 大豆 玉ねぎ いんげん でん粉 米油

かたくちいわし キャベツ トマト 米粉 パン粉
880 576 いか 牛乳 玉ねぎ　ごぼう 人参　トマト 米 おおむぎ
31.8 8.4 あさり ヨ―グルト とうもろこし 小松菜　枝豆 じゃがいも 米油
22.6 2.3 大豆 高野豆腐 大根　いんげん にんにく オリーブオイル でん粉

うめゆかり しょうが マッシュポテト

給食 日計

869 412
20 回 32.8 4.0

26.8 2.9

福島県立ふたば未来学園中学校

力や熱のもとになる

主　　な　　材　　料
エネルギー

(kcal)
たんぱく質

(g)
脂質(g)

献　　立　　名日　付
血 や に く に な る 体の調子をととのえる

＜今月の食育目標：地域の産物を知ろう＞

〈ベジマンデー〉枝豆ごはん 　牛乳
揚げないベジコーンコロッケ　トマトスープ
ブロッコリーのレモン醤油あえ　りんご

シーフードカレーライス(麦ごはん)　 牛乳
野菜コロッケ　ゆかりあえ
ヨーグルト

(月)

(金)

麦ごはん 　牛乳
豚肉のから揚げ～大豆ソースかけ～
大根サラダ　あさりのみそ汁

(水)

　　　ごはん 　牛乳 　鶏肉の塩麹焼き
　　　春巻き　ブロッコリーのおかかあえ
　　　わかめと豆腐のみそ汁　ミニトマト

(水)
　　　車麩の卵とじ丼(麦ごはん) 　牛乳
　　　レンコンとツナのサラダ
　　　きびなごフライ　大根のみそ汁

(金)
〈いい歯の日：かみかみ献立〉ごはん 　牛乳
いかのねぎソースかけ 　みそきんぴら
おでん汁　小魚　ミニトマト

(木)

　　　ごはん 　牛乳　 さんまの開き
　　　野菜肉団子　切干大根の煮つけ
　　　豆腐とねぎのみそ汁

(金)

19 (火)

15

(水)
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1 (金)

(火)

(火)
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(月)
　　　木戸川鮭フレークごはん　 牛乳
　　　とりつくね 　ほうれん草のごまあえ
　　　里芋の大豆そぼろ煮

　　　ごはん 　牛乳
　　　豚肉のしょうが焼き 　米粉揚げ餃子
　　　海藻サラダ 　キャベツと卵のみそ汁

　　　ごはん 　牛乳
　　　かつおの揚げびたし　切り昆布の油炒め
　　　なめこ汁　ミニトマト

　　　味噌そぼろごはん　 牛乳　カジキカツ
　　　凍み豆腐カレー炒め
　　　里芋汁 　　　　　　　柿

13

14 (木)
　　　ごはん 　牛乳　五目厚焼き玉子
　　　肉団子　キャベツのみそマヨネーズあえ
　　　五目豆煮

　　　バターライス 　牛乳　チキンステーキ
　　　ウィンナーとブロッコリーのソテー
　　　クリームスープ

20 (水)
米粉でピザパン 　牛乳
ペンネミートソース
ポトフ 　ヨーグルトあえ

18 (月)
〈ベジマンデー〉ベジタコライス(麦ごはん)
牛乳　さつまいもサラダ
コンソメスープ　りんご

〈食育の日〉麦ごはん   手作りしらすふりかけ
牛乳　豚肉のエネルギーアップ炒め
磯香あえ  春雨みそスープ　チーズ

25

ごはん 　牛乳
鶏肉のから揚げ　ほうれん草のおひたし
もずくのみそ汁　グレープゼリー

22 (金)
ごはん 　牛乳
さばのみそ煮　ひじきとベーコンの炒め物
すまし汁

21 (木)

27

26 (火)
ごはん 　牛乳
さわらのみそマヨネーズ焼き
マーボーしらたき 　小松菜のみそ汁

29

28 (木)
〈世界味巡り献立～アメリカ・ハワイ～〉
ロコモコ丼(麦ごはん)
牛乳　豆乳スープ　小魚

今月の食育目標について 月平均栄養量 今月の食育(日本の伝統食”みそ”について)
私たちが住む福島県では、たくさんの食べ物が栽
培されています。地元でとれる食べ物は、新鮮で
おいしいうえ、栄養価が高く、私たちの体に合っ
ています。また、学校がある広野町では、みかん
やバナナを特産品として栽培しています。

日本食の伝統食の大きな特徴の一つに、発酵食品があります。その中
でも、麹の菌の力を使って作られる“みそ”はとても栄養価が高く、
腸内環境を整えます。腸内環境が整うと、疲れにくく病気に強い体に
近づきます。１１月の1～2週目にかけては、給食の献立でもみそ汁
を出しています。一日一食は、みそ汁を飲む習慣をつけましょう。
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生地から手作りチャレンジ

手作りハンバーグ


