
                                      

小名浜学校給食共同調理場

日 曜 献　立　名 体の組織をつくる食品 体の調子を整える食品 エネルギーになる食品 エネルギー たんぱく質 脂質
食塩

相当量

麦ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　豚肉（県産） にんじん ごはん（いわき産）　大麦　

いわし土佐煮 いわし こんにゃく　玉ねぎ 米油　じゃがいも 789 32.9 20.9 2.4

肉じゃが かつお節 さやいんげん 砂糖　でん粉 kcal g g g

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　 干ししいたけ　にんじん　大根 ごはん　

ハンバーグ　シャリアピンソースかけ 豚肉（県産） 玉ねぎ　みつば　にんにく ノンエッグマヨネーズ 743 33.9 16.5 2.0

沢煮わん　みかん 大豆 レモン　みかん　長ねぎ 砂糖　でん粉 kcal g g g

かおりごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　 青しそ　ごぼう　にんじん ごはん　米油

レバーの南蛮漬け 豆腐　みそ　油揚げ こんにゃく　大根　長ねぎ じゃがいも　でん粉 830 33.4 21.5 3.1
みそけんちん汁　みかん とりレバー しょうが　みかん 砂糖　ごま kcal g g g

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　とり肉 にんじん　玉ねぎ　にら ごはん　でん粉

ビビンバ 豆腐　卵（卵） しょうが　にんにく　ぜんまい 米油　砂糖 737 32.9 18.6 2.4

にらたま汁（卵）　アセロラゼリー 豚肉 もやし　小松菜　アセロラ　りんご ごま油　ごま kcal g g g

カレーうどん（麦）〈ソフトめん(麦）＋カレー南蛮（麦）〉 牛乳（乳）　豚肉 にんにく　干ししいたけ ソフトめん（麦）　米油

牛乳（乳） 大豆　青のり にんじん カレールウ（麦）　砂糖　水あめ 940 32.2 21.1 3.1

大学いも　フィッシュビーンズ 煮干し 玉ねぎ　 さつまいも　ごま　でん粉　 kcal g g g

ごはん　牛乳（乳） 　　　　　　　　　牛乳（乳）　みそ 　　　　　  　玉ねぎ　長ねぎ　ごぼう ごはん　豆ふ（麦）
めひかりのから揚げ②　豚肉とごぼうの炒め 　　　　　　　　　豆腐　わかめ 　　　　　　　にんじん　こんにゃく 米油　砂糖 734 31.3 18.2 2.2
わかめと麩のみそ汁(麦） 　　　　　　　　　豚肉　めひかり 　　　　　　　 しょうが でん粉　米粉 kcal g g g
コッペパン（乳,麦）　マーシャルビーンズ(乳）　牛乳（乳） 牛乳（乳）　ベーコン にんじん パン（乳,麦）　マーシャルビーンズ（乳）

とり肉のバジル焼き チーズ（乳）　スキムミルク（乳） 玉ねぎ　小松菜 米油　じゃがいも　シチュールウ（乳,麦） 889 35.8 37.8 2.6
青菜のシチュー(乳,麦) とり肉 にんにく　 生クリーム（乳）　オリーブオイル kcal g g g

麦ごはん　納豆　牛乳（乳） 牛乳（乳）　納豆　 玉ねぎ　白菜　小松菜　こんにゃく ごはん　大麦　
切干大根のふくめ煮 油揚げ　みそ　豆腐 にんじん　切干大根　干ししいたけ じゃがいも　でん粉 812 34.1 19.1 2.8
白菜のみそ汁　みかん とり肉　さつま揚げ さやいんげん　みかん 米油　砂糖 kcal g g g

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　 干ししいたけ　しいたけ（いわき産） ごはん
厚焼き卵（卵） 焼き豆腐 こんにゃく　白菜 米油 730 31.7 21.0 2.4
すき焼き 豚肉（県産）　卵（卵）（県産） 長ねぎ（いわき産） 砂糖　 kcal g g g

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　みそ 大根　玉ねぎ　小松菜 ごはん
豚カツ(麦） ソース 青菜の煮びたし 豆腐（県産）　豚肉（県産） 長ねぎ　にんじん　キャベツ 米油 757 28.5 21.2 2.8
なめこと大根のみそ汁　 かまぼこ ほうれん草（県産）　なめこ（いわき産） パン粉（麦） kcal g g g

1 火

2 水

木

 魚食給食 　いわき市では毎月7日を「魚食の日」と制定しました。給食でも毎月「常磐もの」を給食に取り入れていきます。今日はいわき市の魚「めひかり」です。

8 火

4 金

♪中央台南中学校リクエストメニュー♪　メッセージ♬「いろいろ話し合いながら、みんなの好きな物を入れたり、栄養も考えたりして献立をたてました。」

7 月

☆一汁二菜の日☆　主食（ごはん）、主菜（魚・肉・卵・豆のおかず）、副菜（主に野菜料理）、汁物がそろった一汁二菜の献立です。

9 水

※ アレルギー物質を含む献立・食品の場合は、名称のうしろに(　)で表記してあります。　たまご…(卵)・牛乳…(乳)・小麦…(麦)・えび…(え)・かに…(か)

※ 学校給食では［そば・落花生］を使用しておりません。※食材は、安全を確認したものを使用します。そのため食材がそろわない時には、献立や使用食材を変更する場合があります。

☆一汁二菜の日☆　主食（ごはん）、主菜（魚・肉・卵・豆のおかず）、副菜（主に野菜料理）、汁物がそろった一汁二菜の献立です。

14

10

☆一汁二菜の日☆　主食（ごはん）、主菜（魚・肉・卵・豆のおかず）、副菜（主に野菜料理）、汁物がそろった一汁二菜の献立です。

火

金

15

11

月

◎ 今月の食育目標「地域の産物を知ろう」 令和４年11月分 学校給食予定献立表 （中学校）



日 曜 献　立　名 体の組織をつくる食品 体の調子を整える食品 エネルギーになる食品 エネルギー たんぱく質 脂質
食塩

相当量

ビーフカレーライス（乳,麦） 牛乳（乳）　 にんにく　にんじん　玉ねぎ　とうもろこし　 ごはん　米油　じゃがいも
牛乳（乳） 牛肉（県産）　ウインナー（県産） ブロッコリー（県産）　りんご（県産） カレールウ（麦）　ハヤシルウ（麦） 882 28.0 26.3 3.3
ブロッコリーソテー　ブルーベリーゼリー チーズ（乳）　スキムミルク（乳） ブルーベリー（県産） トマト（いわき産） 砂糖 kcal g g g
食パン（乳,麦）　なしジャム　牛乳（乳） 牛乳（乳）　白いんげん豆 にんにく　にんじん　セロリ　玉ねぎ パン（乳,麦）　
メンチカツ（麦） ソースかけ ベーコン（県産）　大豆 キャベツ（県産）　さやいんげん（県産） じゃがいも　小麦粉（麦）　砂糖 804 28.0 26.4 3.3
ミネストローネ 豚肉　（県産） トマト（いわき産）　なし（いわき産） パン粉（麦）　でん粉　米油 kcal g g g
ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　油揚げ　干しひじき　 にんじん　大根　玉ねぎ ごはん　じゃがいも　
とりつくね（麦）② 大豆（県産）　豚肉（県産）　寒天 長ねぎ　レモン でん粉　小麦粉（麦） 765 31.1 22.9 1.9
呉汁　一口りんごゼリー とり肉（県産）　豆腐（県産）　みそ　 りんご（県産）　　 さとう　パン粉（麦） kcal g g g

ごはん　おかかふりかけ　牛乳（乳） 牛乳（乳）　のり　かつお節 干ししいたけ　にんじん　大根 ごはん　でん粉　砂糖
かじ〇コロッケ（麦） 豚肉　豆腐 こんにゃく　玉ねぎ　長ねぎ じゃがいも　油　ラード 736 24.8 18.4 2.0
豚汁　みかん みそ　かじき 青しそ　みかん パン粉（麦）　米油　 kcal g g g
あんかけラーメン<中華ソフトめん（麦）+あんかけスープ> 牛乳（乳）　豚肉 にんにく　しょうが 中華ソフトめん（麦）
牛乳（乳）　 なると　 にんじん　玉ねぎ 米油　でん粉 826 32.9 14.5 2.8
焼きいも　ヨーグルト（乳） ヨーグルト（乳） たけのこ　白菜　小松菜 さつまいも kcal g g g
食パン（乳,麦）　スライスチーズ（乳）　牛乳（乳） 牛乳（乳）　スライスチーズ（乳） にんじん パン（乳,麦）　じゃがいも
レバーメンチカツ（麦） とり肉　 玉ねぎ 小麦粉（麦）　でん粉 794 36.0 27.5 3.2
とり肉とじゃがいものスープ とりレバー 小松菜 砂糖　パン粉（麦）　米油 kcal g g g

ごはん　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とり肉　 ごぼう　にんじん　長ねぎ ごはん　じゃがいも　
常磐ひらめの磯辺揚げ 油揚げ　ひらめ　 しめじ　しいたけ　なめこ でん粉　さとう 787 34.9 21.7 2.4
れんこんと豚肉のみそ炒り あおさ　豚肉 えのきたけ　しょうが　こんにゃく 米油 kcal g g g
とりつくね入りきのこ汁　お茶豆乳プリン みそ　豆乳 れんこん　さやいんげん　

チャーハン　牛乳（乳）　 牛乳（乳）　豚肉 干ししいたけ　にんじん　玉ねぎ ごはん　はるさめ

ポーク焼売（麦）② 豆腐　大豆　ほたて ほうれん草　しょうが　にんにく 小麦粉（麦）　でん粉 746 30.5 19.1 2.7

春雨スープ とり肉　焼き豚 長ねぎ　むき枝豆 砂糖　ラード　米油 kcal g g g
ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　豚肉 しょうが　にんにく　にんじん ごはん　米油
さばの昆布しょうゆ焼き 豆腐　みそ もやし　とうもろこし　長ねぎ じゃがいも　バター（乳） 809 30.7 27.3 1.8
どさんこ汁（乳）　みかん さば　昆布 トマト　みかん 砂糖　水あめ kcal g g g

ごはん　牛乳（乳）コーヒー 牛乳（乳） 干ししいたけ　にんじん ごはん　ワンタン（麦）
とり肉のアップルソースかけ 豚肉 玉ねぎ　もやし　小松菜 でん粉 800 28.6 24.7 2.5
ワンタンスープ（麦） とり肉 にんにく　りんご　レモン 砂糖 kcal g g g

金

11月（中学校） 小名浜学校給食共同調理場

17 木

29 火
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30 水
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月

金

 ♪小名浜第一小学校リクエストメニュー♪　メッセージ♬　「おいしいごはんに合うように、とリ肉のアップルソースかけと、野菜が入ったワンタンスープにしました。残さず食べてほしいです。」

　☆地元料理人による「和食給食」献立☆　～だしで味わう和食の日～　　 魚食給食

 魚食給食 　常磐ものの「かじき」が入った「かじ〇コロッケ」です。湯本高校の生徒が考えました。「かじき」のほかに、いわき市の伝統野菜の「おくいも」も入っています。

給食回数 ２０回 平均栄養価：エネルギー796kcal たんぱく質31.6ｇ 脂質22.2ｇ カルシウム405ｍｇ 食塩相当量2.6ｇ

「和食は世界に誇れるすばらしい食文化 

です。 もっと和食を好きになってほしい 

です。」 鈴木さん より 

和食の基本は「だし」です。だしを味わう本格的な和食の献立を、いわき市平にある和食料理店「田町平安」の鈴木伸明さんが 

考えました。秋が旬のきのこを取り入れた、とりつくね入りきのこ汁は、昆布・かつお節のだしを使っています。 

また、今日の魚食給食は、ひらめの磯辺揚げです。  


