
エネルギー

こめ　とり肉　玉ねぎ　にんじん　しらたき　たまご　えだまめ　しいたけ　油

しょうゆ　きび糖　酒　だし　みりん 519
はっと汁 削り節(だし用)　こんぶ　みそ　じゃがいも　にんじん　大根　えのきたけ　葉大根　すいとん　 659
みかんゼリー みかんゼリー 871
ごはん　/　ヨーグルト こめ　/　ヨーグルト

棒ぎょうざ 棒ぎょうざ 533
キャベツのみそ炒め ぶた肉　キャベツ　にんじん　にら　玉ねぎ　長ねぎ　にんにく　しょうが　厚あげ　かたくり粉　ごま油　ごま　テンメンジャン　ホイコーローの素　しょうゆ 643
春雨スープ ぶた肉　春雨　しいたけ　えのきだけ　玉ねぎ　にんじん　チンゲン菜　ごま油　酒　ガラスープ　しょうゆ　塩　こしょう 939

こめ　ぶた肉　とり肉　玉ねぎ　にんにく　しょうが　大豆　みそ　ごま油　きび糖　酒　

しょうゆ　みりん　ごま　もやし　キャベツ　にんじん　こまつな　ドレッシング 477
削り節（だし用）　とり肉　とうがん　にんじん　さといも　ごぼう　しいたけ　こんにゃく 616
葉大根　しょうゆ　酒　塩　こめ粉 826

ごはん　 こめ　

サケのチーズ焼き サケ　塩　こしょう　ワイン　チーズ　マヨネーズ　パセリ　 531
わかめサラダ むしどり　わかめ　きゅうり　キャベツ　ごま油　しょうゆ　塩　レモン　こしょう　酢　きび糖　ごま 671
さつまいものとん汁 削り節（だし用）　こんぶ　みそ　ぶた肉　大根　にんじん　ごぼう　長ねぎ　こんにゃく　さつまいも　とうふ　油あげ 909
ごはん こめ

オムレツのきのこソース オムレツ　玉ねぎ　トマト　にんにく　マッシュルーム　バター　デミグラスソース　ワイン　ソース　プルーン　しょうゆ　きび糖　生クリーム 533
グリーンサラダ ハム　こまつな　キャベツ　きゅうり　玉ねぎ　コーン　油　酢　しょうゆ　塩　こしょう　からし　きび糖 650
和風カミカミシチュー とり肉　玉ねぎ　にんじん　さといも　れんこん　こんにゃく　パセリ　バター　ワイン　ルゥ　牛乳　ローレル粉　こしょう　コンソメ　しょうゆ 878
ごはん こめ

シイラフライ シイラフライ　油　ソース 504
肉じゃが ぶた肉　じゃがいも　玉ねぎ　にんじん　こんにゃく　いんげん　油　だし　酒　きび糖　しょうゆ　みりん 615
青菜のみそ汁 削り節 (だし用)　こんぶ　みそ　長ねぎ　こまつな　大根　葉大根　油あげ　とうふ 845
ごはん　/　りんごゼリー こめ　/　りんごゼリー

ぶた肉のしょうが煮 ぶた肉　しょうが　にんにく　酒　しょうゆ　玉ねぎ　にんじん　こんにゃく　きび糖 494
キャベツと塩こんぶの和えもの むしどり　こまつな　キャベツ　きゅうり　にんじん　こんぶ　ごま油　しょうゆ　塩　こしょう　ごま 627
けんちん汁　 削り節 (だし用)　とり肉　とうふ　大根　ごぼう　長ねぎ　しいたけ　しょうゆ　酒　みりん　ごま油　塩 831
ごはん　 こめ　

サバのおろしだれかけ サバ一　酒　きび糖　しょうゆ　みりん　すだち　大根　かたくり粉 501
のりサラダ のり　キャベツ　にんじん　こまつな　きゅうり　とり肉　ドレッシング　酢　しょうゆ　きび糖　ごま油　ごま 608
じゃがいもとわかめのみそ汁 削り節 (だし用)　こんぶ　みそ　とうふ　わかめ　じゃがいも　玉ねぎ　長ねぎ 812
ごはん　/　アーモンドこざかな こめ　/　アーモンドこざかな

とりのからあげ とり肉　しょうゆ　しょうが　にんにく　酒　塩こうじ　塩　かたくり粉　こめ粉　油 596
りんご入りポテトサラダ ハム　じゃがいも　にんじん　きゅうり　りんご　マヨネーズ　塩　こしょう 721
ほうれんそうとたまごのスープ ベーコン　とうふ　にんじん　玉ねぎ　ほうれんそう　たまご　油　コンソメ　塩　こしょう　かたくり粉 975

こめ　むぎ　ぶた肉　玉ねぎ　じゃがいも　にんじん　マッシュルーム　しょうが　にんにく　油　　

ワイン　ルゥ　ソース　コンソメ　こしょう　トマト　デミグラスソース　りんご 533
チーズサラダ チーズ　キャベツ　ズッキーニ　パプリカ　コーン　きゅうり　にんじん　とり肉　ドレッシング　しょうゆ 707
オレンジ オレンジ 928
ごはん　/　チーバくんデザート こめ　/　チーバくんデザート

クジラのたつたあげ クジラ　かたくり粉　こめ粉　油 550
ひじきの炒り煮 ぶた肉　油あげ　ひじき　にんじん　こんにゃく　えだまめ　きび糖　しょうゆ　だし　酒　油 674
さつまいものみそ汁 削り節 (だし用)　こんぶ　みそ　ぶた肉　さつまいも　大根　にんじん　長ねぎ　葉大根 933

こめ　ぶた肉　しょうが　にんにく　長ねぎ　ごま油　きび糖　酒　しょうゆ　トウバンジャン

ごま　たまご　にんじん　もやし　こまつな　 489
ぶた肉　にんにく　しょうが　にんじん　はくさい　キムチ　とうふ　しいたけ　えのきだけ 627
にら　みそ　酒　ガラブイヨン　油　ガラスープ　しょうゆ　塩　ごま油 839

ごはん こめ

ハンバーグ ハンバーグ　ケチャップ　ソース　きび糖　デミグラスソース　しょうゆ 512
ごぼうサラダ ハム　ごぼう　こまつな　きゅうり　コーン　ごま　しょうゆ　マヨネーズ　塩　こしょう 630
コンソメスープ ウインナー　じゃがいも　玉ねぎ　にんじん　パセリ　油　ワイン　コンソメ　塩　こしょう 904
ごはん　/　りんご こめ　/　りんご

かぼちゃフライ かぼちゃフライ　油 557
れんこんときのこのきんぴら ぶた肉　れんこん　にんじん　えのきだけ　エリンギ　しいたけ　さつまあげ　えだまめ　きび糖　しょうゆ　酒　みりん　油　ごま油 675
とん汁 削り節 (だし用)　こんぶ　みそ　ぶた肉　大根　にんじん　ごぼう　長ねぎ　こんにゃく　さといも　とうふ　油あげ　　 917
ごはん こめ

とり肉のみそづけ焼き とり肉　にんにく　ごま　みそ　とうがらし　ごま油　しょうゆ　みりん　こしょう　酢　きび糖 517
こまつなとツナの和えもの ツナ　レモン　こまつな　キャベツ　きゅうり　きび糖　しょうゆ 640
かきたま汁 削り節 (だし用)　たまご　なると　にんじん　えのきだけ　長ねぎ　とうふ　わかめ　酒　みりん　しょうゆ　塩　かたくり粉 874
ごはん　 こめ　

サバのみそだれかけ サバ　酒　みそ　きび糖　みりん　しょうが　ごま　かたくり粉 538
れんこんサラダ ハム　れんこん　きゅうり　にんじん　みそ　しょうゆ　きび糖　酢　ごま油　 647
大根のそぼろ汁 削り節 (だし用)　ぶた肉　大根　にんじん　葉大根　こんにゃく　しょうゆ　ごま油　酒　みりん　塩　こめ粉　　 894
ごはん こめ

イカのレモン煮 イカ　酒　塩　かたくり粉　こめ粉　油　きび糖　しょうゆ　レモン 520
なっとう和え なっとう　こまつな　きゅうり　キャベツ　カツオ節　しょうゆ　からし 647
とうにゅうじたてのみそ汁 削り節（だし用）　こんぶ　みそ　ぶた肉　大根　れんこん　にんじん　油あげ　長ねぎ　豆乳 882
ごはん　/　ヨーグルト こめ　/　ヨーグルト

マーボーひじき ぶた肉　とうふ　長ねぎ　れんこん　にんじん　玉ねぎ　たけのこ　ひじき　しいたけ　にんにく　しょうが　ごま油　酒　マーボーの素　しょうゆ　かたくり粉 512
春雨サラダ 春雨　ハム　たまご　きゅうり　もやし　塩　ごま油　ごま 640
わかめスープ とり肉　えのきだけ　玉ねぎ　にんじん　にら　コーン　葉大根　わかめ　ごま油 854
ごはん　/　みかん こめ　/　みかん

ササミフライ ササミフライ　油　ソース 522
きんぴらごぼう ごぼう　にんじん　こんにゃく　さつまあげ　ごま　きび糖　しょうゆ　みりん　ごま油 638
なめこ汁 削り節(だし用)　こんぶ　みそ　長ねぎ　とうふ　油あげ　大根　なめこ　葉大根 852

こめ　むぎ　ぶた肉　玉ねぎ　じゃがいも　にんじん　にんにく　しょうが　トマト　チャツネ　

ルゥ　油　カレー粉　ローレル粉　ワイン　ソース 513
ひじきサラダ キャベツ　にんじん　きゅうり　コーン　ひじき　とり肉　ドレッシング　しょうゆ 687
福神漬け 福神漬け 906

※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

※給食費11月分の振替は、12月2日（月）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）

28 南房総
みなみぼうそう

中
ちゅう

学校
がっ こ う

1年生
ねんせい

が考
かんが

えた給食
きゅうしょく

です。季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

である“みかん”を

使
つか

っています。また、みかんはこの時期
じ き

、市内
し な い

でとれたものを食
た

べること

ができます。今回
こんかい

は千倉
ち く ら

でとれたものです。木

29 給食
きゅうしょく

の「ひじき」は白浜
しらはま

でとれたものです。春
はる

の大潮
おおしお

の時
と き

に収穫
しゅうかく

され、ゆ

でてから乾燥
かんそう

させます。乾燥
かんそう

後
ご

に状態
じょうたい

のよくないものを１つ１つピンセッ

トで取
と

り除
のぞ

いているそうです。1本
ほん

1本
ほん

大事
だ い じ

に食
た

べてください。金

ポークカレー

26 南
みなみ

房総
ぼ うそ う

地区
ち く

は温
あたた

かいのでレモンが作
つ く

られています。今日
き ょ う

のイカのレモン煮
に

のタレは南
みなみ

房総
ぼ うそ う

地区
ち く

でとれたレモンの果汁
か じ ゅ う

で作
つ く

りました。甘
あま

みと酸味
さ ん み

の絶
ぜつ

妙
みょう

なバランスを感
かん

じて食
た

べてください。火

27 給食
きゅうしょく

のマーボーどうふには白浜
しらはま

地区
ち く

でとれた「ひじき」が入
はい

っています。

南
みなみ

房総
ぼ うそ う

のひじきは太
ふと

くてツヤがあり、味
あ じ

が濃
こ

いのが特徴
とくちょう

です。「房
ぼ う

州
しゅう

製
せい

法
ほ う

」と呼
よ

ばれる伝統的
でん と う てき

な製法
せいほう

で作
つ く

られています。水

22 11月
がつ

24日
か

は“いい日本
に ほ ん

食
しょく

”で「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」です。給食
きゅうしょく

では「だしで味
あ じ

わ

う和食
わ し ょ く

の日
ひ

」として、だしが効
き

いているかがよくわかる“かき玉
たま

汁
じ る

”にし

ました。給食
きゅうしょく

の汁
し る

物
もの

はカツオ節
ぶし

・サバ節
ぶし

・昆布
こ ん ぶ

でだしをとっています。金

25 安房
あ わ

拓心
た く し ん

高校
こ う こ う

の生徒
せ い と

が作
つ く

った“みそ”でサバのタレを作
つ く

りました。みそは

大豆
だ い ず

にこうじ・塩
し お

を加
く わ

えて約
や く

1年
ねん

かけて作
つ く

ります。高校生
こ う こ う せい

が心
こころ

を込
こ

めて

作
つ く

ったみそです。大事
だ い じ

に食
た

べてください。月

20 給食
きゅうしょく

にはよく「こまつな」が登場
とうじょう

します。こまつなは丸山
まるやま

地区
ち く

にある「た

んぽぽファーム」が納
おさ

めてくれます。ビタミン・ミネラルがたっぷり含
ふ く

ま

れています。食
た

べないともったいないですよ。水

21 嶺南
れいなん

中
ちゅう

学校
がっ こ う

の給食
きゅうしょく

部
ぶ

が考
かんが

えた献立
こんだて

です。夏休
なつやす

みに部員
ぶ い ん

それぞれが考
かんが

え、9

月
がつ

にまとめました。旬
しゅん

や地産地消
ち さ ん ち し ょ う

を意識
い し き

した献立
こんだて

です。市内
し な い

でとれる“れ

んこん”をたくさん使
つか

ってきんぴらを作
つ く

りました。木

18 千
ち

産
さん

千
ち

消
しょう

デー献立
こんだて

です。南
みなみ

房総
ぼ うそ う

市
し

でとれたクジラ・ひじき・さつまいも・

葉
は

大根
だいこん

・みそ・米粉
こ め こ

を使
つか

っています。漁業
ぎょぎょう

が盛
さか

んな南
みなみ

房総
ぼ うそ う

市
し

ではクジラ漁
りょう

やひじき漁
りょう

が大切
たいせつ

に受
う

け継
つ

がれています。月

19 キムチは漬
つ

け物
もの

の１つです。漬
つ

け物
もの

は発酵
はっ こ う

食品
しょくひん

として注目
ちゅうもく

されています。

それは「腸活
ちょうかつ

」によいからです。発酵
はっ こ う

食品
しょくひん

には「乳酸菌
にゅうさんきん

」が含
ふ く

まれてい

て、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える手
て

助
だす

けをしてくれます。火

ビビンバ丼　

キムチスープ

14 南房総
みなみぼうそう

中
ちゅう

学校
がっ こ う

1年生
ねんせい

が考
かんが

えた給食
きゅうしょく

です。季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

を使
つか

った、少
すこ

し違
ちが

う

料理
り ょ う り

として「りんご入
い

りポテトサラダ」を考
かんが

えてくれました。より色
いろ

鮮
あざ

や

かなポテトサラダになりました。木

15 給食
きゅうしょく

では「市
し

産
さん

市
し

消
しょう

」に力
ちから

を入
い

れています。南
みなみ

房総
ぼ うそ う

市
し

でとれた地場
じ ば

産
さん

物
ぶつ

を

給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れることで、市
し

内
ない

の食文化
し ょ くぶ んか

への理解
り か い

を深
ふか

めたり、食
た

べ物
もの

を

作
つ く

っている地域
ち い き

の方
かた

たちに感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを持
も

ってほしいと願
ねが

っています。金

ハヤシライス

12 千葉県
ち ば け ん

では全国
ぜん こ く

で5番目
ば ん め

に多
おお

く豚肉
ぶたにく

を作
つ く

っています。なんと江戸
え ど

時代
じ だ い

から

豚
ぶた

を飼育
し い く

していました。“里見
さ と み

和
わ

豚
ぶた

”や“元気
げ ん き

豚
ぶた

”“いもぶた”など、と

てもおいしくてブランドになる豚肉
ぶたにく

もあります。火

13 千葉
ち ば

でとれたサバを千倉
ち く ら

にある水産
すいさん

加工
か こ う

会社
がいしゃ

に加工
か こ う

してもらいました。千
ちば

葉県
け ん

ではマサバとゴマサバがとれます。今日
き ょ う

のサバはゴマサバです。模様
も よ う

を確認
かくにん

してみてください。水

8 今日
き ょ う

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。よく噛
か

んで食
た

べると、だ液
えき

がたくさん出
で

て、

むし歯
ば

や歯周
し し ゅ う

病
びょう

を防
ふせ

ぎます。また消化
し ょ う か

を助
たす

け、栄養
えいよう

の吸収
きゅうしゅう

がよくなりま

す。さらに脳
の う

が活性化
か っ せ い か

して、集中力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まります。金

11 千倉
ち く ら

でとれたシイラをフライにしました。シイラは、ハワイでは“マヒマ

ヒ”、英語
え い ご

では“ドルフィンフィッシュ”、スペイン語
ご

では“ドラド（金
きん

色
いろ

）”とよばれます。金色
きんいろ

をしています。月

6 市内
し な い

でとれた「とうがん」を使
つか

ってのっぺい汁
じ る

を作
つ く

りました。とうがんは

冬
ふゆ

の瓜
う り

と書
か

きます。夏
なつ

にとれますが、冬
ふゆ

までとっておくことができる野菜
や さ い

です。ツルツルとした食感
しょっかん

を味
あ じ

わってください。水

7 南
みなみ

房総
ぼ うそ う

中
ちゅう

学校
がっ こ う

1年生
ねんせい

が考
かんが

えた給食
きゅうしょく

です。季節感
き せ つ か ん

を意識
い し き

して、「サケ」や

「さつまいも」を取
と

り入
い

れています。いつもの豚汁
と ん じる

にさつまいもが入
はい

って

います。安房
あ わ

拓心
た く し ん

高校
こ う こ う

の生徒
せ い と

たちが育
そだ

てたものです。木

肉そぼろ丼

のっぺい汁

1 「はっと汁
じ る

」は東北
と う ほ く

地方
ち ほ う

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。小麦粉
こ む ぎ こ

からつくった“すいと

ん”が入
はい

っているのが特徴
とくちょう

です。お米
こめ

が食
た

べられなかった時代
じ だ い

にお米
こめ

の代
だい

用食
ようしょく

として食
た

べられたのが始
はじ

まりです。金

5 南
みなみ

房総
ぼうそう

市
し

のお米
こめ

は100％市内
し な い

産
さん

です。丸山
まるやま

地区
ち く

にある「かざぐるまファー

ム」、三芳
み よ し

地区
ち く

にある「岡本
おかもと

農園
のうえん

」と「三芳
み よ し

村
むら

蛍
ほたる

まい研究会
けんきゅうかい

」のみなさんが

食
しょく

の安全
あんぜん

に配慮
はいりょ

した千葉
ち ば

エコ米
まい

を納
おさ

めてくれています。火

親子丼

令　和　６　年　11　月　予　定　献　立　表 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。 ひ　と　く　ち　メ　モ(kcal)
幼稚園
小学校
中学校

栄養
えいよう

バランスがよくなるように「主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁
しる

物
もの

」を考
かんが

えて作成
さくせい

されています。7日
か

（木
もく

）、1 4日
にち

（木
もく

）、2 8日
にち

（木
もく

）は南房総
みなみぼうそう

中学校
ちゅうがっこう

1年生
ねんせい

が考
かんが

えた給食
きゅうしょく

です。

2 1日
にち

（木
もく

）は嶺南
れいなん

中学校
ちゅうがっこう

給食
きゅうしょく

部
ぶ

が考
かんが

えた献立
こんだて

です。 嶺南
れいなん

中
ちゅう

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

部
ぶ

は自分
じぶん

たちが育
そだ

てた野菜
やさい

などを給食
きゅうしょく

に提供
ていきょう

してくれています。

1 1月
がつ

8日
か

（金
きん

）　「いい歯
は

の日
ひ

献立
こんだて

」

「い（１）い（１）歯
は

（８）」の語呂
ごろ

合
あ

わせから、

日本
にほん

歯科
しか

医師
いし

会
かい

が定
さだ

める記念日
きねんび

です。

よくかんで食
た

べると、

体
からだ

によいことがたくさんあります。

地産地消
ちさんちしょう

の“地
ち

”を

千葉県
ちばけん

の“千
ち

”に代
か

えて、

南
みなみ

房総
ぼうそう

市
し

や千葉県
ちばけん

で

とれるものを

中心
ちゅうしん

にした献立
こんだて

です。

地域
ちいき

の魅力
みりょく

を

発見
はっけん

する

きっかけに

してください。

1 1月
がつ

1 8日
にち

（月
げつ

）　「千
せん

産
さん

千
ち

消
しょう

デー献立
こんだて

」 1 1月
がつ

2 2日
にち

（金
きん

）　「和食
わしょく

の日
ひ

献立
こんだて

」

1 1月
がつ

2 4日
か

は「い（１）い（１）にほん（２）しょく（４）」で“和食
わしょく

の日
ひ

”です。

日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

について見直
みなお

し、和食
わしょく

文化
ぶんか

の保護
ほご

・継承
けいしょう

の大切
たいせつ

さに

ついて考
かんが

える日
ひ

になっています。和食
わしょく

と聞
き

くと何
なに

をイメージしますか？

教室
きょうしつ

や家庭
かてい

でぜひ話
はな

し合
あ

ってみてください。


