
(kcal)

ごはん こめ

ポークしゅうまい ポークしゅうまい 541
ピーマンの細切り炒め ぶた肉　ごま油　酒　しょうが　しいたけ　玉ねぎ　たけのこ　にんじん　ピーマン　かき油　しょうゆ　かたくり粉 664
ちゅうかコーンスープ クリームコーン　ほうれん草　ごま油　玉ねぎ　えのき　コーン　長ねぎ　がらスープ　塩　こしょう　ルゥ 914
ごはん　/　味付きのり こめ　/　のり

さつまいもの天ぷら さつまいもの天ぷら　油 569
ごま和え ほうれん草　きゅうり　もやし　にんじん　きび糖　ごま　しょうゆ　キャベツ　だし 689
おでん にんじん　厚あげ　ちくわ　大根　じゃがいも　だし　こんぶ　こんにゃく　つみれ　しょうゆ　あげボール 872
ごはん　/　おさつチップス こめ　/　おさつチップス

トマトオムレツ トマトオムレツ 504
小松菜ソテー 小松菜　にんじん　ウインナー　コーン　キャベツ　塩　油　ワイン　こしょう　コンソメ 620
ポークシチュー にんじん　玉ねぎ　じゃがいも　トマトピューレ　デミグラスソース　枝豆　しょうが　にんにく　ルゥ　油　ぶた肉 837
ごはん　/　りんごゼリー こめ　/　りんごゼリー

サバのごまみそがけ サバ文化ぼし　みそ　きび糖　ごま　しょうゆ　みりん 513
こんぶ和え 塩こんぶ　きゅうり　キャベツ　小松菜　しょうゆ　ごま油　塩　こしょう　もやし　にんじん 621
いもけんちん汁 削り節(だし用)　さつまいも　ほうれん草　とうふ　油あげ　大根　にんじん　えのき　長ねぎ　しょうゆ　塩　みりん　ごま油　酒 835

こめ　ぶた肉　カレー粉　ワイン　玉ねぎ　じゃがいも　にんじん　トマトピューレ　チャツネ

にんにく　しょうが　ローリエ　コンソメ　ルゥ　油　しめじ　いんげん 530
チーズサラダ チーズ　キャベツ　きゅうり　コーン　にんじん　とり肉　ほうれん草　ドレッシング 685
オレンジ オレンジ 912
ごはん こめ

イカのチリソースがけ イカ　かたくり粉　こめ粉　油　ケチャップ　きび糖　しょうゆ　玉ねぎ　　長ねぎ　チリソース 483
まごわやさしい和え 納豆　にんじん　ほうれん草　キャベツ　もやし　だし　ちりめん　のり　ごま　しらたき　えのき　しょうゆ 610
ぎょうざスープ ぎょうざ　はくさい　にんじん　コーン　玉ねぎ　ニラ　塩　こしょう　しょうゆ　がらスープ　酒　しいたけ 826
ごはん こめ

サケのタルタルやき サケ　タルタルソース　塩　こしょう 517
ブロッコリーのみそ炒め ブロッコリー　れんこん　玉ねぎ　コーン　ごま　みそ　しょうゆ　にんにく　しょうが 642
とん汁 削り節(だし用)　みそ　大根　ぶた肉　にんじん　里いも　玉ねぎ　とうふ　こんにゃく 847
ごはん こめ

キャベツメンチ キャベツメンチ　油　ソース 540
大豆の磯煮 大豆　いんげん　しいたけ　ひじき　とり肉　さつまあげ　にんじん　こんにゃく　油　はちみつ　きび糖　しょうゆ　だし 648
なめこ汁 削り節(だし用)　みそ　なめこ　厚あげ　大根　長ねぎ　ほうれん草 884
ごはん こめ

サバのみりんぼし サバみりんぼし 525
たくあん和え たくあん　ごま　きゅうり　もやし　にんじん　ほうれん草　しょうゆ 629
すいとん汁 削り節(だし用)　みそ　すいとん　小松菜　大根　しいたけ　れんこん　油あげ　えのき　長ねぎ 869
ごはん こめ

おろしハンバーグ ハンバーグ　大根　えのき　玉ねぎ　きび糖　しょうゆ　レモン　みりん　だし　ワイン 496
ツナサラダ ツナ　キャベツ　にんじん　大根　きゅうり　ひじき　ドレッシング 627
コーンポタージュ クリームコーン　玉ねぎ　バター　牛乳　コーン　ルゥ　塩　こしょう 875

こめ　パプリカ　ズッキーニ　かぼちゃ　玉ねぎ　にんじん　ルゥ　にんにく　しょうが　油

ソース　コンソメ　トマトピューレ　デミグラスソース　りんご　ワイン　ぶた肉　エリンギ 529
ブロッコリーサラダ ブロッコリー　コーン　にんじん　いんげん　とり肉　ドレッシング 677
ワインゼリー ワインゼリー 895
ごはん　/　りんご こめ　/　りんご

棒ぎょうざ 棒ぎょうざ 511
キャベツの辛みそ炒め キャベツ　にんじん　ピーマン　玉ねぎ　ぶた肉　れんこん　にんにく　しょうが　しょうゆ　テンメンジャン　みそ　ごま　ごま油　豆板醬 602
ちゅうかスープ はくさい　にんじん　コーン　玉ねぎ　ニラ　わかめ　塩　こしょう　しょうゆ　がらスープ　酒　ごま油 851
ごはん　/　みかん こめ　/　みかん

くじらのなんばんづけ くじら　かたくり粉　こめ粉　油　長ねぎ　しょうゆ　酢　きび糖 506
しゃきしゃき和え れんこん　にんじん　きゅうり　コーン　キャベツ　大根　ドレッシング 626
里の香汁 削り節(だし用)　みそ　里いも　しいたけ　さつまいも　玉ねぎ　小松菜　とうふ 857
ごはん こめ

とりのからあげ煮 とり肉　酒　にんにく　塩こうじ　こめ粉　かたくり粉　油　しょうゆ　酢　きび糖　レモン　みりん 529
即席づけ 大根　きゅうり　にんじん　しょうゆ　酢　カツオ節　塩　キャベツ 635
じゃがいもとわかめのみそ汁 削り節(だし用)　みそ　わかめ　玉ねぎ　じゃがいも　油あげ　とうふ 853
ごはん　/　黒糖ビーンズ こめ　/　黒糖ビーンズ

肉だんご 肉だんご 513
ほうれん草のカレーソテー ほうれん草　にんじん　ウインナー　えのき　枝豆　キャベツ　塩　油　カレー粉　ワイン　コンソメ 630
こめ粉のクリームスープ こめ粉　牛乳　クリームコーン　にんじん　玉ねぎ　ブロッコリー　さつまいも　バター　コンソメ　塩　こしょう　ルゥ 857
ごはん　/　おこめのムース こめ　/　おこめのムース

イワシフライ イワシフライ　ソース　油 525
いりどうふ とうふ　とり肉　ごぼう　油　にんじん　枝豆　しらたき　しいたけ　玉ねぎ　いんげん　きび糖　しょうゆ　みりん　だし 666
しじみのみそ汁 削り節(だし用)　みそ　赤だししじみ　ほうれん草　長ねぎ　えのき　わかめ　大根　油あげ 881
ごはん こめ

とり肉のみそ焼き とり肉　みそ　ねり梅　みりん　きび糖　塩こうじ　しょうゆ 521
きんぴられんこん ごま油　れんこん　とり肉　枝豆　だし　きび糖　みりん　しょうゆ　にんじん　ごま　こんにゃく　はちみつ 655
カレーなんばん汁 削り節(だし用)　大根　にんじん　玉ねぎ　長ねぎ　しめじ　トマトピューレ　ルゥ　油あげ　しょうゆ　小松菜 872
ごはん こめ

イカのたつたあげ イカ　かたくり粉　こめ粉　油　しょうゆ　しょうが　にんにく　ワイン　塩こうじ　塩 484
大根と白菜の照り煮 とり肉　酒　しょうが　塩こうじ　大根　はくさい　きび糖　しょうゆ　酒　みりん　だし　油　かたくり粉 611
つみれ汁 削り節(だし用)　みそ　酒　みりん　つみれ　小松菜　ごぼう　にんじん　長ねぎ 828

こめ　ぶた肉　とり肉　にんにく　しょうが　みそ　ごま油　きび糖　しょうゆ　みりん

大豆　ごま　玉ねぎ　もやし　キャベツ　にんじん　きゅうり　ドレッシング 524
ピリ辛みそ汁 削り節(だし用)　みそ　白菜キムチ　ニラ　ぶた肉　大根　にんじん　こんにゃく　長ねぎ 654
ヨーグルト ヨーグルト 861
ごはん こめ

カツオフライ カツオフライ　ソース　油 516
のりサラダ のり　とり肉　にんじん　ブロッコリー　キャベツ　大根　しょうゆ　酢　きび糖　ドレッシング 621
かぼちゃのみそ汁 削り節(だし用)　みそ　かぼちゃ　小松菜　こんにゃく　しいたけ　玉ねぎ　小松菜　油あげ 841

ポークカレーライス

今日
き ょ う

は和食
わしょ く

の日
ひ

です。和食
わしょ く

文化
ぶ ん か

の大切
たいせつ

さを再認識
さいにんしき

するきっかけとして、いい日本
にほんしょ

食
く

と読
よ

める１１月
がつ

２４日
にち

を和食
わしょ く

の日
ひ

と定
さだ

めました。ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

になっ

ている和食
わしょ く

を伝
つた

えていけるように、みなさんも毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

に興味
きょうみ

を持
も

ってほしい

です。

れんこんは、和田
わ だ

産
さん

のものを使
つか

っています。れんこんには病気
びょ うき

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ栄養
えいよう

がたくさん入
はい

っています。ビタミンCやポリフェノール、食物
しょくもつ

せんいなどです。

かみごたえもあるので、食
た

べすぎを防
ふせ

いでくれます。よくかんで食
た

べましょう。

１１月
がつ

もそろそろ終
お

わりになります。本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に近
ちか

づきますね。体調
たいちょう

を崩
く ず

す人
ひと

が増
ふ

えますが、寒
さむ

さ対策
たいさく

だけではなく、乾燥
かんそう

対策
たいさく

も必要
ひつよう

です。ウイルスなどが乾
かん

燥
そう

したノドにつかないように、鼻
はな

呼吸
こきゅう

を意識
い し き

してください。

ハヤシライス

今月
こんげつ

のキャベツは丸山
まるやま

産
さん

のものを使
つか

っています。キャベツにはビタミンUが含
ふ く

ま

れ、胃
い

の病気
びょ うき

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。ビタミンUは葉
は

っぱよりも芯
しん

に多
おお

いので、芯
しん

ご

と食
た

べてしまうのがおすすめです。

今日
き ょ う

は特
と く

に南房総産
みなみぼうそうさん

の食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

になっています。くじら・みか

ん・れんこん・キャベツ・大根
だいこん

・みそ・里いも・しいたけ・さつまいも・小松菜

です。おいしい地元
じ も と

の恵
めぐ

みを味
あじ

わいましょう。

カツオ節
ぶし

は、鴨川
かもがわ

のものを使
つか

っています。カツオ節
ぶし

は世界一
せ か い い ち

固
かた

い食
た

べ物
もの

と

して有名
ゆうめい

です。カビの効果
こ う か

で、カツオから水分
すいぶん

がなくなり、くさりにくく

なります。微生物
び せ い ぶ つ

を利用
り よ う

した昔
むかし

からの保存食
ほぞんし ょ く

です。

こめ粉
こ

は丸山
まるやま

産
さん

です。給食
きゅうしょく

の揚
あ

げ物
もの

の衣
ころも

には、かたくり粉
こ

とまぜて使
つか

っていま

す。粉
こな

をつけてもべちゃっとしないので、使
つか

いやすいです。今日
き ょ う

は、とろみづけ

に利用
り よ う

しました。クッキーやケーキなど小麦粉
こ む ぎ こ

の代
か

わりにもなります。

肉そぼろ丼

30 かぼちゃは丸山
まるやま

産
さ ん

のものを使
つか

っています。ビタミンACE
え ー す

が多
おお

く、老化
ろ う か

を防
ふせ

ぐといわれています。ACE
え ー す

はそのままビタミンA、ビタミンC、ビタミンE

のことです。きれいな色
いろ

も食欲
しょくよく

をそそります。

28

火

29

水

木

つみれは千葉県
ち ば け ん

の料理
り ょ う り

として有名
ゆうめい

です。今日
き ょ う

は銚子
ち ょ う し

で作
つ く

られたものを出
だ

し

ました。小骨
こ ぼ ね

や皮
かわ

ごと包丁
ほうちょう

などでミンチにしているので、栄養
えいよう

がたくさん

含
ふ く

まれています。しょうがやみそを入
い

れて、くさみを抑
お さ

えています。

13

月

27

今月
こんげつ

のブロッコリーは丸山
まるやま

産
さん

のものを使
つか

っています。ビタミンCが多
おお

く、免疫力
めんえきりょく

アップや美肌
び は だ

作
づ く

りに加
く わ

え、鉄
てつ

の吸収
きゅうしゅう

を高
たか

め、ストレスから体
からだ

を守
まも

る効果
こ う か

もありま

す。太
ふと

い茎
く き

にも栄養
えいよう

がつまっているので、捨
す

てずに使
つか

っています。

ひじきは、白浜
しらはま

の産物
さんぶつ

として有名
ゆうめい

です。とれたては、みどりががった茶色
ちゃいろ

をして

います。さっとゆでるとみどり色
いろ

になり、やわらかくするために数時間
す う じ か ん

煮
に

ます。

煮
に

る時
とき

に鉄
てつ

鍋
なべ

を使
つか

うと鉄分
てつぶん

とひじきのタンニンが結
むす

び付
つ

き、真
ま

っ黒
く ろ

に仕上
し あ

がりま

す。

10

金

※給食費１１月分の振替は１１月３０日（木）です。振替日の前日までに残高確認をお願いいたします。（幼稚園・小学校4500円、中学校5200円）

ひ　と　く　ち　メ　モ

15

水

16

木

17

金

水

22

月

14

火

※材料の都合により、献立を変更することがあります。　◆学校給食エネルギー摂取基準→幼稚園：490kcal　小学校(中学年)：650kcal　中学校：830kcal

水

金

1

24

外房学校給食センター

日
曜日

献　　　　立　　　　名
※牛乳は毎日つきます。

使用食材　料理ごとにわけています。
エネルギー

令　和　5　年　１１　月　予　定　献　立　表

20

月

21

火

しゅうまいのぶた肉
に く

は千葉県
ち ば け ん

産
さん

です。千葉県
ち ば け ん

の北東
ほく と う

部
ぶ

では養豚
ようとん

が盛
さか

んです。エサ

としてさつまいもやしょうゆやイワシのしぼりかすなどが使
つか

われていたことか

ら、養豚
ようとん

の盛
さか

んな地域
ち い き

とさつまいも・しょうゆ・イワシの産地
さ ん ち

は同
おな

じ地域
ち い き

になっ

ています。

サバは千倉
ち く ら

のものを使
つか

っています。みりん干
ぼ

しは、魚
さかな

をさばいて開
ひら

いたら、塩
しお

を

して水分
すいぶん

を出
だ

します。さっと水洗
みずあら

いをしたら、しょうゆとみりんに漬
つ

け込
こ

みま

す。その後
ご

、干
ほ

してできあがり。手間
て ま

のかかる干物
ひ も の

ですが、ごはんが進
すす

みます。

今月
こんげつ

の大根
だいこん

は三芳
み よ し

のものを使
つか

っています。大根
だいこん

は加熱
か ね つ

すると体
からだ

を温
あたた

めてくれるの

で、カゼ予防
よ ぼ う

に最適
さいてき

！辛味
か ら み

を感
かん

じることもありますが、辛味
か ら み

の成分
せいぶん

が血液
けつえき

をサラ

サラにしたり、肝臓
かんぞう

の解毒
げ ど く

作用
さ よ う

を高
たか

めたりして病気
びょ うき

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。

今日
き ょ う

はボジョレーヌーボーというワインを全
ぜん

世界
せ か い

の人
ひと

が一斉
いっせい

に飲
の

み始
はじ

める日
ひ

で

す。外国
がいこく

ではお祭
まつ

りのようになっています。朝
あさ

のニュースなどで見
み

た人
ひと

も多
おお

いの

ではないでしょうか。みなさんも楽
たの

しい気分
き ぶ ん

をゼリーで味
あじ

わってください。

2

木

6

月

7

のりは、富津
ふ っ つ

や船橋
ふなばし

などで育
そだ

て、作
つ く

られています。千葉
ち ば

県
けん

では年間
ねんかん

で３億枚
おくまい

、金
きん

額
が く

にすると３０億
お く

円
えん

分
ぶん

が作
つ く

られているそうです。しかし、海水温
かいすいおん

が高
たか

くなり育
そだ

ち

にくくなっていたり、魚
さかな

に食
た

べられてしまったり、貴重
きち ょ う

なものになっています。

小松菜
こ ま つ な

は丸山
まるやま

で作
つ く

られたものです。ビタミンだけではなく、カルシウムや鉄分
てつぶん

が

野菜
や さ い

の中
なか

では豊富
ほ う ふ

です。成長期
せいちょうき

にしっかりとりたい栄養
えいよう

がつまっています。今月
こんげつ

は地域
ち い き

の産物
さんぶつ

に注目
ちゅうもく

してもらえるように、紹介
しょうかい

していきたいと思
おも

います。

さつまいもは、千葉県
ち ば け ん

を代表
だいひょう

する産物
さんぶつ

です。８代
だい

将軍
しょうぐん

徳川
とくがわ

吉宗
よしむね

の命
めい

により、飢饉
き き ん

を救
すく

うためにさつまいもの栽培
さいばい

が青木
あ お き

昆陽
こんよう

によって千葉
ち ば

県
けん

で始
はじ

まりました。栽培
さいばい

は成功
せいこう

し、全国
ぜんこく

の飢
う

える人
ひと

たちを救
すく

ったそうです。偉業
いぎょう

をたたえ、昆陽
こんよう

神社
じんじゃ

が建
た

てられています。

今月
こんげつ

のしょうがは千倉
ち く ら

産
さん

です。しょうがが主役
しゅやく

になることはあまりありません

が、料理
り ょ う り

には欠
か

かせません。辛味
か ら み

はもちろん、魚
さかな

や肉
に く

の臭
く さ

み消
け

しにも役立
や く だ

ちま

す。体
からだ

を温
あたた

めるので、カゼ予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があります。

今日
き ょ う

は『かむこと』を意識
い し き

してもらうためのカミカミ献立
こんだて

です。昨日
き の う

８日
にち

は、い

い歯
は

の日
ひ

でした。一斉
いっせい

研
けん

であわただしいと思
おも

い、日
ひ

にちをずらしています。よく

かむことで消化
し ょ うか

を助
たす

け、歯
は

の病気
びょ うき

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。よくかんで食
た

べましょう。

火

8

水

9

木


