
令和2年度 11 月分

中/高 アスリート 中/高 アスリート 1群 2群 3群 4群 5群 6群
904 1129 454 532
35.8 41.5 4.1 5.1
34.0 36.1 2.5 3.0

845 1104 458 506
30.3 37.0 4.7 6.0

293.8 35.4 3.5 4.2

861 1132 436 511
40.9 51.0 3.3 4.3
26.3 31.1 3.3 4.0

840 1145 562 731
24.8 33.9 5.6 7.5
26.7 33.4 3.4 4.2

901 1178 484 573
35.5 44.3 6.9 8.9
27.2 32.3 3.6 4.4

835 1066 489 551
35.0 40.1 3.3 4.1
23.5 25.8 2.7 3.1

907 1154 562 632
34.1 40.8 6.3 7.2
30.8 34.6 3.4 4.1

878 1120 498 558
34.4 40.8 3.1 3.9
24.8 27.8 1.8 2.1

829 1043 428 499
34.9 40.7 3.3 4.2
28.4 30.3 2.3 2.7

906 1201 389 453
34.6 44.0 2.8 3.8
26.2 32.0 3.7 5.1

816 1039 532 589
32.7 37.8 4.6 5.3
27.5 31.3 3.7 4.4

907 1192 401 455

29.5 35.7 3.9 4.9

43.0 51.1 2.6 3.2

909 1188 435 488
29.0 37.1 6.3 7.8
15.7 18.0 2.7 3.3

853 1075 528 621
36.8 43.0 4.6 5.7
32.5 35.2 2.3 2.8

869 1186 521 618
38.6 51.9 4.1 5.4
26.8 33.9 2.8 3.6

843 1102 470 554
29.7 37.8 3.4 4.5
26.7 31.4 2.6 3.2

834 1079 605 693
34.2 41.5 5.1 6.2
24.6 28.0 3.1 3.7

891 1152 604 718

31.0 38.5 5.1 6.6

25.1 29.2 3.8 4.7

給食 日計

868 1126 492 571

18 回 33.4 40.9 4.4 5.6

27.7 32.0 2.9 3.6

白ごま 
ごま油

30 (月)

＜べジマンデー献立※ビーガン食＞
　　　　　　　　ベジマーボー豆腐丼　牛乳
　　　　　ベジヤムウンセン　ワカメスープ　
　　　　　スイートポテト

★大豆 
豆腐 
生揚げ

★牛乳
わかめ

※食材調達の都合等により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。

今月の食育目標について 月平均栄養量 今月の食育（6つの食品群について③）
　みなさんは、食事のあいさつをきちんとしていますか？
先月10月は、飢餓や食料問題について考える「世界食料
デー」月間でした。世界には様々な食の問題とそれに伴う
問題があることを知りましたね。何か一つでも食事の行動
は変わりましたか？「食べられることが当たり前」となっ
ている私たち。食事のあいさつは、食事に対する感謝の気
持ちを表現するためのとても大切な日本独自の文化です。
今月は、「いただきます」「ごちそうさまでした」の食事
のあいさつを丁寧にすることを心掛け、改めて食べられる
ことへの感謝の気持ちを表現しましょう。

　8月から、献立表の食材の割り振りを「６つの食品群」の分類に合わせ
て標記しています。
　主にエネルギーとなり力や熱のもととなる働きをするのが、５群と６群
です。５群は穀類・いも・砂糖です。主な成分は炭水化物で、穀類・いも
類には、炭水化物のうちでん粉が多く、砂糖はそのほとんどがしょ糖で
す。穀類はたんぱく質も含み、玄米などはビタミンB1も含んでいます。い
も類は、ビタミンCや食物繊維も含んでいます。６群は、油脂です。主な
成分は脂質で、少量でエネルギーをとることができ、バター・ラードなど
の動物性油脂と大豆油・ごま油などの植物性油脂とがある。バターは牛乳
から、マーガリンは植物油などから作られます。

人参
ほうれん草
にら

エリンギ  キャベツ 

もやし しょうが 

にんにく 根深ねぎ 

たけのこ きくらげ

とうもろこし レモン

★米
きび砂糖 
春雨
でん粉
さつまいも

米油 
ごま油
白ごま

27 (金)
＜世界の料理※韓国料理＞
豚キムチ丼　牛乳　厚焼玉子
キャベツとじゃこのナムル　春雨味噌スープ

ぶた肉 
★卵 
豆腐

★牛乳
ちりめんじゃこ

人参
にら 
小松菜

にんにく キャベツ

キムチ もやし  白菜

根深ねぎ キャベツ 

とうもろこし 玉ねぎ 

きくらげ ぶなしめじ 

えのきたけ

★米
きび砂糖 
でん粉
春雨

米油

26 (木)
ごはん　牛乳　
ホキのから揚げ・甘酢あん
小松菜とツナのサラダ　里芋汁　りんご

ホキ 
まぐろフレーク
油揚げ

★牛乳
いわし節

人参　
小松菜

玉ねぎ 大根
みつば 
★りんご
キャベツ 
根深ねぎ

★米 きび砂糖
でん粉 
さといも 
しらたき

米油 
白ごま

25 (水)
ごはん　牛乳　
鶏肉のから揚げ+キャベツ
うの花　小松菜のみそ汁

とり肉 
ぶた肉 
おから 
油揚げ  豆腐

★牛乳
いわし節

人参
小松菜

しょうが 白菜
キャベツ 大根
干しいたけ 
根深ねぎ 
玉ねぎ 枝豆

★米 きび砂糖 
でん粉 
じゃがいも 
しらたき

米油
白ごま 
 


24 (火)
ごはん　牛乳　

さんまの開き+小松菜
切り昆布の油炒め　すまし汁

さんま開き
生揚げ 豆腐
とり肉  なると

★牛乳 
昆布

小松菜 
いんげん 
ほうれん草

ごぼう 
えのきたけ

★米
きび砂糖

米油 
白ごま

20 (金)
＜ふたばを知る献立＞木戸川鮭ごはん　牛乳　

ベジ松風焼  さつまいもサラダ　なめこ汁　
🌸ふたば未来学園みかんゼリー

★鮭フレーク
豆腐 
★大豆

★牛乳
いわし節

人参
ほうれん草

玉ねぎ 
★なめこ
レンコン 
しょうが 
根深ねぎ 小松菜

★米 きび砂糖 
でん粉 
さつまいも
じゃがいも 
★みかんゼリー

オリーブオイル

19 (木)

＜日本各地の料理※山形県＞
減量ごはん　大豆の油みそ　牛乳　

半熟ゆで卵　りんごとブロッコリーのサラダ　
芋煮

★大豆 
★ゆで卵 
豆腐 
★牛肉

★牛乳 ★ブロッコリー

しょうが 
キャベツ
ぶなしめじ 
ごぼう
根深ねぎ

★米 
きび砂糖 
さといも 
こんにゃく

18 (水)
＜地産地消献立※ひらめ＞

枝豆ごはん　牛乳　ひらめのムニエル
ブロッコリーレモン醤油　ポトフ　チーズ

★ひらめ 
★ウィンナー

★牛乳
チーズ

赤パプリカ 
黄パプリカ 
★ブロッコリー 
人参

レモン 玉ねぎ 
ぶなしめじ 
セロリ　枝豆
とうもろこし 
さやいんげん

★米 
★米粉 
じゃがいも

米油

17 (火)
＜地産地消献立※会津地鶏＞ごはん　牛乳　

鶏肉の塩麹焼き　きんぴらごぼう　
じゃがいものみそそぼろ煮　ミニトマト

★とり肉 
さつま揚げ

★牛乳
トマト 
人参 
さやいんげん

キャベツ
ごぼう 
レンコン
玉ねぎ

★米 
きび砂糖
じゃがいも 
でん粉

米油 
ごま油

16 (月)
＜べジマンデー献立※ビーガン食＞

ごはん　納豆　牛乳　高野豆腐の唐揚げ
紅白なます　ベジすまし汁

★納豆
凍豆腐 
糸かまぼこ 
豆腐

★牛乳　
のり

人参 
ほうれん草

しょうが 
にんにく　大根 
えのきたけ 
ぶなしめじ

★米 
★米粉 
きび砂糖

米油

13 (金)
ポークカレーライス　牛乳　
目玉焼き      ブロッコリーのおかかあえ　
会津のヨーグルト

卵 
かつお節 
ぶた肉

★牛乳
★ヨ―グルト

★ブロッコリー 
人参 
トマト 
さやいんげん

とうもろこし 
もやし にんにく 
しょうが 
玉ねぎ

★米
じゃがいも

米油

12 (木)
ごはん　牛乳　
野菜コロッケ
豚肉となすのみそ炒め　おでん汁

ぶた肉 
凍豆腐 青大豆
さつま揚げ 
うずら卵 
ちくわ  なると

★牛乳
昆布

人参 
さやいんげん

キャベツ なす 
玉ねぎ しょうが 
にんにく 大根 
干しいたけ
とうもろこし

★米  きび砂糖
さといも
こんにゃく
じゃがいも

米油
白ごま

11 (水)
ごはん　牛乳　
もうかさめのピザ焼き
海藻サラダ　豆乳かぼちゃスープ

さめ
ベーコン 
豆乳

★牛乳 チーズ
わかめ 茎わかめ
昆布　まのり　
とさかのり

青ピーマン 
パセリ 
かぼちゃ 人参 
ブロッコリー

玉ねぎ　
★もやし
キャベツ　大根 
ぶなしめじ 
とうもろこし

★米 
★米粉
きび砂糖

米油 
ごま油

10 (火)
かおりごはん　牛乳　
鶏レバーと鶏肉の南蛮漬
ポパイサラダ　わかめと豆腐のみそ汁　柿

とりレバー 
とり肉 ハム
油揚げ 豆腐

★牛乳 
わかめ 
いわし節

ほうれん草 
人参 
青じそ

しょうが　柿
根深ねぎ 
もやし にんにく 
とうもろこし

★米 でん粉
きび砂糖 
こんにゃく
じゃがいも

パセリ  トマト 
ほうれん草  人参 
さやいんげん 
青ピ―マン 
赤パプリカ

玉ねぎ 
ぶなしめじ 
とうもろこし 
セロリ 
マッシュルーム

★米 
玄米パスタ 
じゃがいも
きび砂糖

米油
バター
オリーブオイル

米油 
 
ごま油

9 (月)

＜べジマンデー献立※ビーガン食＞
ごはん　ベジそぼろ　牛乳　ベジかき揚げ
ひじきの炒め煮　みそけんちん汁　昆布
笹かま磯部揚げ（アスリートはぺスコベジタリアン食）

★大豆 豆腐
生揚げ 
油揚げ 
笹かまぼこ

★牛乳 
昆布
ひじき

人参 
さやいんげん
ほうれん草

しょうが 大根
とうもろこし 
玉ねぎ 
ぶなしめじ

★米 ★米粉 
きび砂糖 
こんにゃく
しらたき

米油

6 (金)
＜いい歯の日献立＞ごはん　牛乳　
いかと大豆のチリソースかけ　
切干大根とわかめの中華あえ　卵スープ

いか　★卵
★大豆 
とり肉

★牛乳 
わかめ

人参
小松菜

にんにく しょうが 
根深ねぎ 切干大根 
キャベツ 玉ねぎ 
たけのこ 
ぶなしめじ

★米 
でん粉 
きび砂糖

(木)
バターライス　牛乳　スパニッシュオムレツ
ひじきとベーコンの炒め物　トマトスープ
小魚

★卵
ベーコン 
★大豆 
★ウィンナー

★牛乳
チーズ 
ひじき

4 (水)
ごはん　牛乳　
さばの塩麹焼き+ほうれん草 
ゆかりあえ　呉汁

さば 
★大豆 
ぶた肉 
油揚げ 豆腐

★牛乳 
いわし節

※下線部の献立・食材は、高校のトップアスリート系列の生徒用です。

鉄(mg)

脂質(g) 塩分(g) 血 や に く に な る（赤） 体の調子をととのえる（緑） 力や熱のもとになる（黄）

学校給食予定献立表
＜食育目標：食事のあいさつをきちんとしよう＞ 福島県立ふたば未来学園中学校・高等学校

日　付 献　　立　　名

エネルギー(kcal) カルシウム(mg)
主　　な　　材　　料

たんぱく質(g)

ほうれん草 
小松菜
人参
赤しそ

白菜 枝豆 
しょうが 
根深ねぎ 
大根

★米 
じゃがいも 
こんにゃく

5

・芋煮

食物アレルギーの対応について
食物アレルギーを考慮し、下記の食材については、本校の学校給食では原則として使用しないこととします。
〇えび・かに（甲殻類） 〇ピーナッツ 〇そば

広野町や楢葉町

など双葉郡につ

いて知ろう！

新メニュー

新メニュー

新メニュー

新メニュー

新メニュー

今年度

初メニュー

県産

県産

＜10月の献立表の訂正について＞

5群に「きび砂糖」が分類されていました。正しくは、6群に分類されます。

地

産

地

消

週

間

★

は

県

内

産


