
令和3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
881 1128 348 379
28.7 35.1 3.1 4.0
32.6 36.7 2.0 2.4

908 1227 457 531
37.0 49.6 4.6 6.0
25.0 30.2 2.7 3.2

832 1078 543 637
32.6 38.7 4.3 5.5
25.5 29.2 2.9 3.5

835 1134 512 607
32.9 43.2 4.2 5.6
27.4 35.0 2.4 3.1

877 1152 458 538
41.6 51.8 4.0 5.2
26.5 31.5 2.5 3.0

859 1076 388 429
33.1 39.7 3.4 4.3
26.9 30.6 3.4 4.1

888 1216 528 629
33.5 42.1 4.1 5.3
29.6 38.9 3.5 4.4

861 1098 660 748
30.7 37.1 5.7 7.3
28.7 31.9 3.1 3.7

871 1144 454 534
27.8 34.6 5.0 6.5
24.2 28.5 2.4 3.0

836 1051 532 564
33.5 38.2 5.4 6.3
26.4 28.3 2.3 2.7

911 1159 702 815
30.7 36.3 5.6 6.5
30.6 34.2 2.4 2.9

836 1070 445 529
30.9 36.7 3.9 5.0
20.8 22.9 2.5 2.8

852 1156 540 651
37.0 51.6 4.5 6.0
20.3 24.2 2.8 3.6

847 1079 429 498
37.9 44.2 4.0 4.9
24.1 26.9 2.4 2.9

831 1200 529 630

33.9 44.0 4.9 10.9

18.7 31.0 2.4 3.0

853 1147 425 508
34.5 46.1 3.6 4.9
24.4 32.2 2.3 2.9

840 1094 545 609
32.5 39.9 4.9 5.6
29.1 33.7 4.4 5.3

842 1108 509 602
28 34.8 5.7 7.3

22.8 26.7 2.8 3.5

834 1085 451 538
25.4 31.7 6.5 4.9

26 30.8 2.8 3.5

852 1109 449 559
33.1 41.1 4.8 4.7
30.4 35 3.1 3.8

給食 日計

857 1125 495 576

20 回 32.7 40.8 4.6 6.1

26.0 30.9 2.7 3.3

※給食では、エビ・カニ・そば・ピーナッツは出しません。　　　　　　　　　　　　※「清潔なハンカチ持参」「手洗いの習慣化」を徹底しましょう！

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：地域の食材、郷土料理について知ろう＞ 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)

人参

しょうが
大根
ごぼう
たけのこ
枝豆

★米　★黒米
でん粉
きび砂糖
こんにゃく
じゃがいも

米油

2 (火)
減量ごはん　牛乳
タンドリーチキン    魚介と豆のパスタ
手作り米粉シチュー

とり肉
あさり
いか
大豆
金時豆

★牛乳
★ヨーグルト

1 (月)

＜べジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食＞
黒米ごはん　牛乳
さばの竜田揚げ　大根なます(静岡県)
みそ煮

さば
糸かまぼこ
生揚げ
★みそ

★牛乳
昆布

青ピ―マン
人参
グリンピース

ぶなしめじ
にんにく
玉ねぎ
エリンギ
とうもろこし

★米　★米粉
きび砂糖
マカロ二
(小麦粉)
さつまいも

米油

米油
ごま油
白ごま

5 (金)
鶏肉の照り焼き丼　牛乳
白菜のごまみそあえ　小松菜のみそ汁

とり肉
豆腐
油揚げ
★みそ

★牛乳
鰯･鰹･宗田節

ほうれん草
トマト
人参
小松菜

キャベツ
大根
白菜

★米
きび砂糖
水あめ
こんにゃく
じゃがいも

白ごま

4 (木)
ごはん　牛乳　さめの韓国風ピリ辛煮
ビーンズサラダ　ほうれん草のみそ汁

さめ
大豆　★みそ
豆腐
油揚げ
金時豆

★牛乳
チーズ
鰯･鰹･宗田節

小松菜
人参
ほうれん草

大根
きゅうり
キャベツ
玉ねぎ
根深ねぎ

★米
きび砂糖
じゃがいも

しょうが にんにく
たけのこ きくらげ
キャベツ 根深ねぎ
きゅうり　切干大根
とうもろこし

★米
きび砂糖
でん粉

米油
ごま油

9 (火)
<日本各地の料理※鹿児島県>
さつまいもごはん　牛乳　さつま磯辺揚げ
おひたし　地鶏の煮付け　柿

さつま揚げ
糸かつお節
とり肉
生揚げ

★牛乳
のり

ほうれん草
人参
きぬさやえんどう

ぶなしめじ
ごぼう
大根
★もやし
柿

★米 　きび砂糖
さつまいも
でん粉
こんにゃく
さといも

黒ごま

8 (月)

＜べジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食＞
ごはん　牛乳
いかと大豆のチリソースかけ
きんぴらごぼう　かきたま汁

いか
大豆
豆腐
なると
★卵

★牛乳
人参
さやいんげん
ほうれん草

根深ねぎ
にんにく ごぼう
しょうが
えのきだけ
れんこん

★米
でん粉
きび砂糖

ビーンズシチューライス　牛乳
ベーコンと卵の炒め物
杏仁フルーツ

ベーコン
★卵
ぶた肉
★大豆

★牛乳
きぬさやえんどう
赤ピーマン
パセリ

エリンギ にんにく
玉ねぎ　★りんご
ぶなしめじ　黄桃
パイナップル 白桃
トマト　みかん

★米
じゃがいも
杏仁ゼリー

米油
ごま油

11 (木)
ごはん　牛乳
鮭メンチカツ   枝豆とツナのサラダ
あさりのみそ汁

鮭メンチカツ
まぐろフレーク
あさり
豆腐
★みそ

★牛乳
わかめ
鰯･鰹･宗田節

人参
小松菜

キャベツ
枝豆
根深ねぎ

★米
じゃがいも

米油
白ごま

10 (水)

＜世界の料理※中華料理＞
マーボー豆腐丼　牛乳
揚げぎょうざ  切干大根わかめの中華あえ
中華コーンスープ

ぶた肉
豆腐
★卵
ぎょうざ

★牛乳
わかめ

人参
にら
チンゲン菜

米油

15 (月)
県産黒米ごはん　牛乳

県産納豆　県産五目厚焼き玉子
県産キャベツのごまみそマヨあえ　県産なめこ汁

★納豆
★五目厚焼玉子
★豆腐
★みそ

★牛乳
鰯･鰹･宗田節

(水)
ごはん　牛乳

県産カジキカツ　県産もやしと小松菜のお浸し
県産豆腐のピリ辛煮

★カジキカツ
★大豆
★豆腐
糸かつお節

★牛乳

★ブロッコリー
人参
★ほうれん草

★キャベツ
★根深ねぎ
★なめこ

★米
★十穀米
じゃがいも

白ごま

16 (火)

ごはん　牛乳
県産鶏つくねのチーズ焼き

県産小松菜のスパイスサラダ
ふたば未来学園産さつまいも入りミルクスープ

★鶏つくね
★ウィンナー

★牛乳
チーズ

12 (金)

23 (火) 勤労感謝の日

★小松菜
人参
★ほうれん草

★もやし
★白菜
★根深ねぎ
★キャベツ

★米
きび砂糖
でん粉

米油
ごま油

18 (木)

ごはん　県産チキンステーキフルーツソース
牛乳　県産ほうれん草と人参のごまあえ

県産卵と野菜のみそ汁
ふたば未来学園産さつまいもの大学芋

★チキンステー
キ
★豆腐
★卵
★みそ

★牛乳
鰯･鰹･宗田節

17

小松菜
人参
さやいんげん

★もやし
根深ねぎ
キャベツ
ぶなしめじ
玉ねぎ
みかん　ゆず

★米
きび砂糖
じゃがいも
でん粉

米油

★ほうれん草
人参
★小松菜

★大根
★キャベツ

★米
きび砂糖
★さつまいも

米油
白ごま
黒ごま

3 (水) 文化の日

★ブロッコリー
★ほうれん草
人参

★りんご
しょうが
★根深ねぎ
★大根

★米
きび砂糖
じゃがいも
こんにゃく

米油
白ごま

22 (月)

＜ベジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食
～ふたばを知る献立～＞
ごはん　牛乳　鮭のちゃんちゃん焼き
小松菜の磯香和え　じゃが芋の大豆そぼろ煮
みかん　　　　　　　　お魚ナゲット

★秋鮭
★大豆
生揚げ
★みそ
お魚ナゲット

★牛乳
のり

19 (金)

ごはん　牛乳
県産かつおの揚げ浸し

県産ブロッコリーとりんごのサラダ
県産大豆の呉汁

★カツオ
★ぶた肉 ★大豆
油揚げ
★豆腐
★みそ

★牛乳
鰯･鰹･宗田節

★小松菜
人参
★ブロッコリー

★キャベツ
★もやし
玉ねぎ
★しいたけ

★米
きび砂糖
★米粉
★さつまいも

米油
オリーブオイル

にら
アスパラガス
トマト
青ピ―マン

にんにく
★もやし
レタス　きゅうり
たけのこ
根深ねぎ

★米
きび砂糖
春雨
でん粉

米油
ごま油
白ごま

しそ
人参
ほうれん草

大根　根深ねぎ
しょうが　うめ
切干大根
★もやし
みかん
えのきたけ

★米
きび砂糖
水ようかん

米油

25 (木)

＜世界の料理※韓国料理＞
ごはん　牛乳
チャプチェ　韓国チョレギサラダ
卵のクッパスープ　チーズ

ぶた肉
とり肉
★卵
チーズ

★牛乳
わかめ

24 (水)

＜和食の日献立＞ごはん　牛乳
いわしの唐揚げ～梅ねぎだれ
わかめの酢の物　すまし汁
ふたば未来学園水ようかん

いわし
糸かまぼこ
とり肉
豆腐
なると

★牛乳
わかめ

人参
さやいんげん
かぼちゃ

玉ねぎ
大根
根深ねぎ
しょうが
きゅうり

★米
でん粉
きび砂糖
じゃがいも

米油

29 (月)

＜べジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食＞
枝豆ごはん　牛乳　べジグラタン
キャベツのごまあえ　ブイヤベース
ふじりんご

大豆
金時豆
豆乳
あさり
いか

★牛乳

26 (金)
ごはん　牛乳
手作り豆腐ハンバーグおろしソース
かぼちゃサラダ　わかめのみそ汁

ぶた肉
豆腐　★卵
★大豆　★みそ
金時豆　あさり
油揚げ

★牛乳
ひじき
わかめ
鰯･鰹･宗田節

人参
トマト
ほうれん草

玉ねぎ ★りんご
キャベツ　枝豆
にんにく 　大根
セロリ
えのきたけ

★米
米粉
パン粉
きび砂糖

米油
オリーブオイル
白ごま

30 (火)
ごはん　牛乳
さばのみそ煮　ひじきの炒め
かき玉汁　ミニトマト

さば  　★みそ
さつま揚げ
豆腐
なると
★卵

★牛乳
ひじき

※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。　　　※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。

ほうれん草
人参
さやいんげん
トマト

しょうが
えのきたけ

★米
きび砂糖
しらたき

米油

今月の食育目標について 月平均栄養量 今月の食育（11月15日～19日は地場産物活用週間）
　みなさんは、地域の食材や郷土料理について興味はあります
か？興味があってもなくても、「食べることをしない」という
人はいないのではないでしょうか。
　ふたば未来学園では、未来創造学を通して、双葉郡のことに
ついて調べますね。「食」を通して、地域の歴史を知り、文化
を知ることができます。
　今月は、11月24日に「和食の日」があります。地域や家庭
の「食」を振り返る機会を作りましょう。そこには、必ず新し
い発見があるはずです。

　11月15日～19日は、地場産物活用週間です。この一週間は、福島県の食材
をふんだんに使用したメニューを提供します。献立表の★印の食材は、福島県
産食材です（食材の入荷により使用できない場合もあります）。そのうち、さ
つまいもは、ふたば未来学園の農業の生徒が栽培した広野町産のさつまいもで
す。ふたば未来学園の生徒が栽培した食材を給食で使用するのは、今回が初め
ての取り組みです。
　地場産物を食べることは、食材の輸送距離が短いため環境にも優しく、SDG
ｓの目標達成のためにも重要な要素です。この機会に、福島県の豊かな自然、
生産者の方、調理してくれる方に感謝して食べましょう。

旬の食材

世界へ意識を向けてみよう！

双葉郡で

有名な食

材はど

れ？

中学３－1菅野胡桃さんのお祖父様の農園から直送

のりんご、第2弾です！<”ふじ”という品種です！>

千切りキャベツ

をおいしく食べ

よう！

11/8

いい歯の日

農業科とコラボの

和菓子です。

鹿児島県：

地鶏の煮付け

地

場

産

物

活

用

週

間

★

県

内

産

旬の食材

さばの味噌煮！大人気！

新メニュー！

11/１ 世界ヴィーガンデイ

静岡県では、「え

びす講」といって、

かまどの神様をま

つった時のお供え

物に出していたそ

うです。

鮭は秋が旬です！

宮城県気仙沼で

水揚げされてい

ます。

旬の食材

11/24 和食の日

手作りハンバーグ！


