
日 曜 こ　ん　だ　て　名 体をつくる食品 体のちょうしをととのえる食品 エネルギーのもとになる食品 エネルギー たんぱく質 脂質 食塩

相当量

4 火
ごはん　牛乳(乳)
ししゃものあまずかけ②
どさんこ汁(乳)　　ぶどうゼリー

牛乳(乳)　ぶた肉　とうふ
みそ　ししゃも

にんじん　しょうが　にんにく　もやし
とうもろこし　長ねぎ　玉ねぎ
ピーマン　ぶどう

ごはん　じゃがいも　バター(乳)
でんぷん　こめ油　さとう

616
kcal

22.8
g

19.5
g

2.2
g

5 水
こくとうパン(乳,麦)　牛乳(乳)
とり肉とマカロニのクリーム煮(乳,麦)
ポトフスープ　りんご

牛乳(乳)　ウインナー
とり肉
スキムミルク(乳)

にんじん　玉ねぎ　かぶ
キャベツ　ブロッコリー
パセリ　りんご

パン(乳,麦)　くろざとう
じゃがいも　こむぎこ(麦)
こめ油　パーム油　マカロニ(麦)

675
kcal

25.5
g

22.2
g

2.1
g

一
いち

汁
じゅう

二
に

菜
さい

献立
こんだて

むぎごはん　牛乳(乳)
まぐろかつ(麦)　ねぎの油みそ
さわ煮わん

牛乳(乳)　ぶた肉　だいず
まぐろ　ほたてエキス
みそ　かつおぶし

ごぼう　ほししいたけ　にんじん
だいこん　玉ねぎ　みつば
しょうが　長ねぎ

ごはん　おおむぎ　こむぎこ(麦)
でんぷん　さとう
パンこ(麦)　こめ油

557
kcal

21.3
g

18.6
g

1.9
g

7 金
まぜこみチャーハン＜ごはん＞　牛乳(乳)
はるまき(麦)
ちゅうかコーンスープ

牛乳(乳)　とり肉　だいず
ぶた肉

にんじん　玉ねぎ　エリンギ
とうもろこし　こまつな　キャベツ
しょうが　ほししいたけ　長ねぎ

ごはん　はるさめ　こむぎこ(麦)
でんぷん　さとう　ラード　こめこ
だいず油　こめ油

646
kcal

18.9
g

25.5
g

2.1
g

10 月
ごはん　牛乳(乳)
けんさんだいずなっとう　もやしとぶた肉の油いため　
おくいもとこまつなのみそ汁

牛乳(乳)　油あげ　とうふ
みそ　ぶた肉　なっとう

長ねぎ　こまつな　にんじん　もやし
キャベツ　にら

ごはん　おくいも
こめ油　さとう

562
kcal

27.7
g

16.9
g

2.2
g

11 火
はつがまいいりごはん　やきのり　牛乳(乳)
けんさんあつやきたまご(卵,麦)
すきやき(麦)

牛乳(乳)　ぶた肉
やきどうふ　のり
たまご(卵)

しいたけ　しらたき　はくさい
しゅんぎく　長ねぎ

ごはん　はつがまい
こめ油　さとう　油ふ(麦)
こむぎこ(麦)

591
kcal

27.2
g

20.8
g

1.9
g

12 水

ごはん　牛乳(乳)
けんさんキャベツメンチカツ(麦)・ソースがけ
ミニトマト①
けんさんこめこワンタンスープ

　　　　牛乳(乳)　ぶた肉
ほししいたけ　にんじん
玉ねぎ　もやし　　キャベツ
ほうれん草　ミニトマト

ごはん　でんぷん　こめこ
こむぎこ(麦)　さとう
パンこ(麦)　こめ油

594
kcal

19.4
g

20.7
g

2.0
g

13 木
肉うどん＜ソフトめん(麦)+かけ汁＞
牛乳(乳)
あおのりポテト　みそだいず

牛乳(乳)　ぶた肉　油あげ
あおのり　だいず　みそ

しょうが　玉ねぎ　ほししいたけ
ほうれん草　長ねぎ

ソフトめん(麦)　こめ油　さとう
とうにゅうバター　おくいも

569
kcal

26.8
g

15.6
g

2.2
g

14 金
ごはん　牛乳(乳)
けんさんとりつくね(麦) こんにゃくのきんぴら
もやしとなまあげのみそ汁

牛乳(乳)　なまあげ　みそ
だいず　ひじき　とり肉
ぶた肉　さつまあげ

もやし　長ねぎ　こまつな　玉ねぎ
にんじん　こんにゃく

ごはん　おくいも　こむぎこ(麦)
でんぷん　さとう　パンこ(麦)
ごま油　ごま

558
kcal

24.6
g

18.7
g

2.1
g

17 月

ごはん　　牛乳(乳)
かつおのトマトこうみだれ
いわききのこときりぼしだいこんの油いため
いわきいっぱいぶた汁　　ひとくちりんごゼリー

牛乳(乳)　ぶた肉　とうふ　みそ
とり肉　かつお
かんてん

　こんにゃく　にんじん　だいこん　きりぼしだいこん
　あおパパイヤ　長ねぎ　なめこ　エリンギ　
　ほししいたけ　ごぼう　しょうが　こまつな
　にんにく　トマト　りんご　レモン

ごはん　さとう　
たいはく（さつまいも）
こめ油　でんぷん

646
kcal

30.6
g

19.2
g

2.0
g

       令和７年１１月分学校給食予定献立表（小学校）
今月
こ ん げ つ

の食
し ょ く

育
い く

目標
も く ひ ょ う

感謝
か ん し ゃ

して食
た

べよう（感謝
か ん し ゃ

の心
こ ころ

・郷土愛
き ょ う ど あ い

）

一
いち

汁
じゅう

二
に

菜
さい

は、ごはんなどの主食
しゅしょく

に、主菜
しゅ さい

(肉
に く

や魚
さかな

などのおかず)・副菜
ふ くさい

(やさいのおかず)・汁物
しるもの

を組
く

み合
あ

わせた栄養
えいよう

のバランスのとりやすい献立
こんだて

です。

6 木

＜和食給食だより＞

平南部学校給食共同調理場

福島
ふくしま

県
けん

やいわき市
し

産
さん

の食材
しょくざい

（地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

）を多
おお

く使
つか

った献立
こんだて

になっています。（地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

の食材
しょくざい

を太字
ふ と じ

で表示
ひょうじ

しています。）ぜひ味
あじ

わって食
た

べてください。

　和食
わしょく

はユネスコ無形文化遺産
む け い ぶ ん か い さ ん

にも登録
とうろく

された世界
せ か い

に誇
ほ こ

る日本
に ほ ん

の食文化
しょくぶんか

です。本格的
ほんかくてき

な和食給食
わしょくきゅうしょく

の献立
こんだて

をいわき市
し

平
たいら

にある

和食料理店
わしょくりょうりてん

「福
ふ く

いる」の塩井
し お い

大輝
だ い き

さんが考
かんが

えました。常磐
じょうばん

もののかつお・いわき市
し

産
さ ん

きのこ・いわき昔
むかし

野菜
や さ い

や地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

など、

いわき市
し

産
さ ん

の食材
しょくざい

をたっぷり使
つ か

っています。いわき市
し

の海
う み

の幸
さ ち

と山
や ま

の幸
さ ち

を探
さ が

しながら、和食
わしょく

のよさを意識
い し き

して食
た

べましょう。

                           　☆地元料理人
じ も と り ょ う り に ん

による「和食給食
わしょくきゅうしょく

」献立
こ ん だ て

☆　～魚食給食
ぎょしょくきゅうしょく

「かつお」～

地場
じ ば

産
さん

物
ぶつ

活用
かつよう

週間
しゅうかん

（11月
がつ

10日
と お か

～11月
がつ

14日
にち

）

ミニトマトは口
くち

に 

入
い

れたら、すぐによく 

かんで食
た

べましょう。 

りんごは、今
いま

が 

おいしい果物
くだもの

です。 

１１月の地場産物(予定)：ごはん・はつがまい・こめこ・牛乳・たまご・ぶた肉・とり肉・かつお・とうふ・なまあげ・油あげ・こんにゃく・なっとう・たいはく（さつまいも） 

・おくいも・あおパパイヤ・もやし・なめこ・エリンギ・しいたけ・ほししいたけ・長ねぎ・めごにんにく・ほうれん草・こまつな・にら・みつば・トマト・りんご 

よくかむメニュー

一汁二菜献立

 四
よつ

倉町
くらまち

で 

栽培
さいばい

されて 

います。 

「和食
わ し ょ く

は食材
しょくざい

の良
よ

さを引
ひ

き出
だ

す料理
り ょ う り

です。 

いわきの食材
しょくざい

の豊
ゆ た

かさを味
あ じ

わってほしい 

です。」      福
ふ く

いる 塩井
し お い

さんより 

よくかむメニュー

よくかむメニュー

よくかむメニュー

よくかむメニュー

一汁二菜献立

一汁二菜献立



日 曜 こ　ん　だ　て　名 体をつくる食品 体のちょうしをととのえる食品 エネルギーのもとになる食品 エネルギー たんぱく質 脂質 食塩

相当量

　全国
ぜんこく

の郷土料理
きょうどりょうり

献立
こんだて

　＊　山梨
やまなし

県
けん

　＊

まぜこみかおりごはん　牛乳(乳)
あげだしどうふ(麦)・そぼろあんかけ
ほうとう(麦)

牛乳(乳)　ぶた肉　油あげ
みそ　とうふ　とり肉

しそ　にんじん　かぼちゃ　はくさい
長ねぎ　ほししいたけ　こねぎ

ごはん　ほうとうめん(麦)
こむぎこ(麦)　でんぷん
こめ油　さとう

584
kcal

20.5
g

17.7
g

2.1
g

19 水
ナン(乳,麦)　牛乳(乳)
キーマカレー(麦)
ブロッコリーソテー

牛乳(乳)　とり肉
とうにゅう
ひよこまめ　ベーコン

にんにく　にんじん　玉ねぎ　セロリ
マッシュルーム　トマト　かぼちゃ
とうもろこし　ブロッコリー

ナン(乳,麦)　こめ油　さとう
カレールウ(麦)

650
kcal

28.7
g

26.1
g

2.8
g

ムリなくおいしく減塩献立
げんえんこんだて

ごはん　牛乳(乳)
さばのみそ煮
おでん(麦)　　みかん

牛乳(乳)　こんぶ　ちくわ(麦)
だいず　とり肉　さば　みそ

にんじん　だいこん
こんにゃく
玉ねぎ　みかん

ごはん　さとう　さといも
じょうしんこ　ごま　油　でんぷん
ラード　パンこ(麦)　コーンスターチ

613
kcal

22.0
g

18.1
g

1.7
g

21 金
ごはん　牛乳(乳)
マーボーあつあげ　
ちゅうかたまごスープ(卵)　いもけんぴ小魚

牛乳(乳)　とり肉　たまご(卵)
ぶた肉　みそ　あつあげ　いわし

にんじん　玉ねぎ　長ねぎ　にら
にんにく　しょうが　ほししいたけ　たけのこ

ごはん　でんぷん　はるさめ
ごま油　さとう　さつまいも
水あめ　こめ油

567
kcal

22.8
g

17.4
g

2.1
g

25 火
ごはん　ざっこくふりかけ　牛乳(乳)
ごもくさつまあげ・ねぎソースがけ
すいとん汁(麦)

牛乳(乳)　とり肉　油あげ
だいず　たら　こんぶ

ごぼう　にんじん　だいこん　はくさい　長ねぎ
さやいんげん　玉ねぎ　とうもろこし　にんにく
しょうが　かぼちゃ　トマト　ひろしまな
モロヘイヤ　きょうな　だいこん葉

ごはん　すいとん(麦)　じゃがいも
でんぷん　さとう　ラード　こめ油
ごま油　ごま　水あめ　ひえ　キヌ
ア

577
kcal

19.9
g

17.0
g

2.1
g

26 水
コッペパン(乳,麦)　牛乳(乳)
ハンバーグ・ケチャップソースがけ
はくさいたっぷりクラムチャウダー(乳,麦)

牛乳(乳)　とり肉　あさり　白花豆
チーズ(乳)　ほたてエキス
ぶた肉　スキムミルク(乳)　だいず

にんじん　玉ねぎ
マッシュルーム　はくさい

パン(乳,麦)　こめ油　こむぎこ(麦)
じゃがいも　さとう　パーム油　
なまクリーム(乳)　でんぷん　ラード

603
kcal

27.3
g

21.1
g

2.2
g

リクエストメニュー　★　中央
ちゅうおう

 台
だい

北
きた

小学校
しょうがっこう

　★

しおラーメン
＜ちゅうかソフトめん(麦)+しおラーメンスープ＞
牛乳(乳)
あげぎょうざ②(麦)　ヨーグルト(乳)

牛乳(乳)　ぶた肉
ヨーグルト(乳)

にんにく　しょうが　にんじん　ほししいたけ
もやし　はくさい　とうもろこし　長ねぎ
にら　キャベツ　玉ねぎ

ちゅうかソフトめん(麦)　こめ油
こむぎこ(麦)　でんぷん　さとう
ラード

630
kcal

24.2
g

20.8
g

1.6
g

まぜこみツナごはん　牛乳(乳)
とり肉のバジルやき
ベーコンとやさいのたまごスープ(卵)

牛乳(乳)　ベーコン
たまご(卵)　まぐろフレーク
とり肉

ほししいたけ　にんじん　玉ねぎ
キャベツ　ほうれんそう　にんにく　バジル

ごはん　でんぷん
さとう
オリーブオイル

577
kcal

32.2
g

18.8
g

2.2
g

　　　＊給食回数１８回　　　　　　　＊平均栄養価　　エネルギー：６０１kcal　　たんぱく質：2４.６ｇ　　脂質：1９.７ｇ　　カルシウム：3７６mｇ　　食塩：2.1ｇ　

　※いわき市
し

の学校
がっこう

 給食
きゅうしょく

では、そば・落花生
らっかせい

・くるみを含
ふく

む食品
しょくひん

は使用
し よ う

していません。また、アレルギー物質
ぶっしつ

を含
ふく

む献立
こんだて

・食品
しょくひん

には、名前
なまえ

の後
うし

ろに（　）で記載
きさい

しています。卵
たまご

  (卵
たまご

)　牛乳
ぎゅうにゅう

   (乳
にゅう

)　小麦
こむぎ

(麦
むぎ

)　えび（え）　かに（か）

おでんの具材
ぐ ざ い

の昆布
こ ん ぶ

や野菜
や さ い

からうまみが出
で

て、少
すく

ない調味料
ちょうみりょう

でもおいしく食
た

べることができます。おでんから出
で

るだしのおいしさを味
あじ

わってください。

20 木

「栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えたので、残
のこ

さずおいしく食
た

べてください。」(豊間
と よ ま

中
ちゅう

より)、「よくかんでおいしく食
た

べてください。」(藤間
ふ じ ま

中
ちゅう

より)
リクエストメニュー　★豊間

と よ ま

中学校
ちゅうがっこう

・藤間中学校
ふじまちゅうがっこう

★

　※海
かい

そう類
るい

は、海洋
かいよう

 生物
せいぶつ

 （小
ちい

さなえび・かに）等
とう

が混
ま

じる可能性
かのうせい

があります。　　　□　魚食
ぎょしょく

　給食
きゅうしょく

の魚
さかな

の代金
だいきん

は市
し

が負担
ふたん

しています　□

11月(小学校) 平南部学校給食共同調理場

　※はしは忘
わす

れずに持
も

ち帰
かえ

り、清潔
せいけつ

なものを使
つか

いましょう。また、はしの長
なが

さが短
みじか

すぎる児童
じ ど う

が見
み

られます。成長
せいちょう

に伴
ともな

い、はしの長
なが

さを見直
みなお

しましょう。

今日
き ょ う

は中央
ちゅうおう

台
だい

北
き た

小
しょう

のリクエストメニューです。「みんなが好
す

きなめんにしました。残
の こ

さず食
た

べてみてください。」(中
ちゅう

 央
お う

台
だい

北
き た

小
しょう

より)

豊間中
とよまちゅう

と藤間
ふ じ ま

中
ちゅう

のリクエストを組
く

み合
あ

わせて実施
じ っ し

します。

27 木

28 金

ほうとうは、山梨
やまなし

県
けん

を中心
ちゅうしん

とした地域
ち い き

で作
つく

られている郷土料理
きょうどりょうり

です。平打
ひ ら う

ちめんにかぼちゃやきのこ、季節
き せ つ

の野菜
や さ い

、肉
にく

などの具材
ぐ ざ い

を加
くわ

えて、みそ仕立
じ た

ての汁
しる

で煮込
に こ

んだ料理
りょうり

です。

18 火

夕食はうす味にしましょう。

すいとんは、口
くち

に入
い

れたら 

すぐにかんで食
た

べましょう。

 

みかんは、 

今
いま

がおいしい 

果物
くだもの

です。 

よくかむメニュー

よくかむメニュー

よくかむメニュー


