
赤色のグループ 黄色のグループ 緑色のグループ その他 赤色のグループ 黄色のグループ 緑色のグループ その他

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

1 パン 9 米
こめ

（火） 鶏肉
とりにく

じゃがいも 人参
にんじん

・玉
たま

ねぎ 鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

（水） 鶏肉
とりにく

里芋
さといも

人参
にんじん

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

キャベツ 塩
しお

・こしょう 赤
あか

みそ 白菜
はくさい

玉
たま

ねぎ コンソメ 白
しろ

みそ ごぼう

パセリ 淡口
うすくち

しょうゆ しめじ

豚肉
ぶたにく

バター トマト（缶
かん

）・にんにく 塩
しお

・こしょう 青
あお

ねぎ

砂糖
さとう

玉
たま

ねぎ・しめじ 酒
さけ

鮭
さけ

塩
しお

さつまいも みりん 大根
だいこん

酢
す

砂糖
さとう

・水
みず

あめ 塩
しお

淡口
うすくち

しょうゆ

なたね油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

2 米
こめ

10 パン

（水） 鶏肉
とりにく

じゃがいも 人参
にんじん

こんにゃく （木） あさり じゃがいも 人参
にんじん

棒
ぼう

天
てん

ぷら 砂糖
さとう

大根
だいこん

濃口
こいくち

しょうゆ ベーコン シチュールウ 玉
たま

ねぎ

厚揚
あつあ

げ いんげん豆
まめ

みりん ※アレルギーフリー パセリ

削
けず

り節
ぶし

サラダ油
あぶら

ちりめんじゃこ 砂糖
さとう

キャベツ 濃口
こいくち

しょうゆ 鶏肉
とりにく

砂糖
さとう

玉
たま

ねぎ 塩
しお

・こしょう

きゅうり サラダ油
あぶら

ブロッコリー トウバンジャン

人参
にんじん

ケチャップ

生姜
しょうが

酢
す

・酒
さけ

・コンソメ

濃口
こいくち

しょうゆ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

4 米
こめ

11 米
こめ

（金） 卵
たまご

玉
たま

ねぎ 鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

（金） 鶏肉
とりにく

ごぼう 淡口
うすくち

しょうゆ

鶏肉
とりにく

ニラ 淡口
うすくち

しょうゆ 豆腐
とうふ

人参
にんじん

・小松菜
こまつな

塩
しお

・みりん

豆腐
とうふ

人参
にんじん

塩
しお

きざみのり 青
あお

ねぎ 削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

もやし コンソメ 豚肉
ぶたにく

砂糖
さとう

大根
だいこん

濃口
こいくち

しょうゆ

豚肉
ぶたにく

パン粉
こ

玉
たま

ねぎ 塩
しお

・こしょう サラダ油
あぶら

いんげん豆
まめ

酒
さけ

・みりん

鶏肉
とりにく

米油
こめあぶら

青
あお

ピーマン 濃口
こいくち

しょうゆ 蒸
む

しパンミックス

砂糖
さとう

赤
あか

ピーマン 酢
す

砂糖
さとう

でんぷん ヤングコーン サラダ油
あぶら

サラダ油
あぶら

さつまいも

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

7 米
こめ

14 米
こめ

（月） 鶏肉
とりにく

ビーフン 白菜
はくさい

・玉
たま

ねぎ 塩
しお

・こしょう・コンソメ （月） 卵
たまご

青
あお

ねぎ 削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

人参
にんじん

・筍
たけのこ

淡口
うすくち

しょうゆ 鶏肉
とりにく

えのき 淡口
うすくち

しょうゆ

青
あお

ねぎ 鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

人参
にんじん

塩
しお

・みりん

厚揚
あつあ

げ サラダ油
あぶら

小松菜
こまつな

・玉
たま

ねぎ 塩
しお

・こしょう・酒
さけ

玉ねぎ

豚肉
ぶたにく

砂糖
さとう

人参
にんじん

・エリンギ 濃口
こいくち

しょうゆ 豚肉 砂糖 生姜 酒

オイスターソース サラダ油 キャベツ 濃口しょうゆ

煎
い

り米
ごめ

・ひえ 青菜
あおな

・モロヘイヤ 塩
しお

青ピーマン

砂糖
さとう

・じゃがいも トマト・かぼちゃ 削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

赤ピーマン

でんぷん・キヌア とうもろこし

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

8 パン 15 パン

（火） 豚肉
ぶたにく

中華
ちゅうか

麺
めん

椎茸
しいたけ

・人参
にんじん

鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

（火） ベーコン 白菜
はくさい

淡口
うすくち

しょうゆ

かまぼこ 玉
たま

ねぎ 淡口
うすくち

しょうゆ 玉
たま

ねぎ 鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

うずら卵
たまご

（中学
ちゅうがく

のみ） キャベツ みりん 人参
にんじん

塩
しお

・こしょう

青
あお

ねぎ コンソメ 青
あお

ねぎ コンソメ

白
しろ

ごま 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

淡口
うすくち

しょうゆ もやし

砂糖
さとう

きゅうり 鶏肉
とりにく

マーマレード 塩
しお

・こしょう

マヨネーズ 人参
にんじん

酒
さけ

※卵
たまご

なし 濃口
こいくち

しょうゆ

和
あ

えています ブロッコリー

マーガリン
エネルギー たんぱく質 脂肪 ナトリウム カルシウム マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB１ ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維
(kcal) （％） （％） （食塩相当量：ｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （UgRAE) （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｇ）

4.5以上

11月平均栄養量 618 14 30 2 295 76 2.3 204

50 3 200 0.4 0.4 25

0.6 0.5 25 4.3

学校給食摂取基準 650 摂取エネルギー
の13～20％

摂取エネルギー
の20～30％

2未満 350

サラダ マーマレード焼
や

き

マーガリン ブロッコリー

ちゃんぽん麺
めん

白菜
はくさい

スープ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の 鶏肉
とりにく

の

パン パン

野菜
やさい

と雑穀
ざっこく

の

かみかみふりかけ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

厚揚
あつあ

げの 豚肉
ぶたにく

の

オイスターソース炒
いた

め しょうが炒
いた

め

ビーフンスープ かき卵汁
たま　じる

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

ご飯
はん

さつまいもの

蒸
む

しケーキ

日
本

に

ほ

ん

の
味あ

じ

巡め
ぐ

り

（
島
根
県

し

ま

ね

け

ん

）

（海苔
のり

入
い

りのすまし汁
じる

）

肉団子
にくだんご

の

大根
だいこん

のべっこう煮
に

甘酢
あまず

和
あ

え

ご飯
はん

ご飯
はん

ニラ玉
たま

スープ のりふで

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

※ちりめんじゃこは、えび・かにが混ざる漁法で捕獲しています。

関東
かんとう

煮
に

クラムチャウダー

キャベツの 鶏肉
とりにく

の

スイートポテト

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

しらす和
あ

え チリソース炒
いた

め

コンソメスープ 野菜
やさい

汁
じる

ご飯
はん

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン ご飯
はん

献立表（こんだてひょう）
2022年11月発行

岬町教育委員会 岬町立学校給食センター

日 献立
こんだて

名
めい 材料名（ざいりょう名） 日 献立

こんだて

名
めい 材料名（ざいりょう名）

豚肉
ぶたにく

の 鮭
さけ

の塩焼
しおや

き

トマトソースがけ

大根
だいこん

おろし



材料名（ざいりょう名）
赤色のグループ 黄色のグループ 緑色のグループ その他 赤色のグループ 黄色のグループ 緑色のグループ その他

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

16 米
こめ

24 パン

（水） 油揚
あぶらあ

げ 赤
あか

みそ しめじ・えのき 削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

（木） さつまいも

豆腐
とうふ

白
しろ

みそ 椎茸
しいたけ

・人参
にんじん

鶏肉
とりにく

うどん 人参
にんじん

・大根
だいこん

淡口
うすくち

しょうゆ

大根
だいこん

・青
あお

ねぎ 豆乳
とうにゅう

ほうれん草
そう

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

ホキ でんぷん 玉
たま

ねぎ 削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

白
しろ

みそ 玉
たま

ねぎ 塩
しお

米油
こめあぶら

人参
にんじん

淡口
うすくち

しょうゆ 牛肉
ぎゅうにく

砂糖
さとう

ごぼう こんにゃく

砂糖
さとう

れんこん 酢
す

豚肉
ぶたにく

白
しろ

ごま 人参
にんじん

みりん

黄
き

ピーマン ちくわ サラダ油
あぶら

濃口
こいくち

しょうゆ

すだち果汁
かじゅう

ひじき 酒
さけ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

17 パン 25 鶏肉
とりにく

米
こめ

ごぼう 淡口
うすくち

しょうゆ

（木） 豚肉
ぶたにく

かぶ・玉
たま

ねぎ 塩
しお

・こしょう （金） サラダ油
あぶら

人参
にんじん

・椎茸
しいたけ

塩
しお

・削
けず

り節
ぶし

人参
にんじん

・キャベツ コンソメ わかめ・油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

・小松菜
こまつな

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

セロリ 淡口
うすくち

しょうゆ 赤
あか

みそ・白
しろ

みそ 青
あお

ねぎ

鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

エビ でんぷん れんこん 塩
しお

・こしょう

ウインナ― サラダ油
あぶら

玉
たま

ねぎ ケチャップ 豆腐
とうふ

ごま油
あぶら

玉
たま

ねぎ

人参
にんじん

ウスターソース 米油
こめあぶら

いんげん豆
まめ

青
あお

ピーマン 塩
しお

人参
にんじん

チーズ みかん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

18 米
こめ

28 米
こめ

（金） 豚肉
ぶたにく

さつまいも 玉
たま

ねぎ デミグラスソース （月） 鶏肉
とりにく

ごぼう こんにゃく

カレールウ ごぼう ウスターソース 豆腐
とうふ

大根
だいこん

・人参
にんじん

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

※アレルギーフリー 人参
にんじん

濃口
こいくち

しょうゆ 青
あお

ねぎ 淡口
うすくち

しょうゆ

サラダ油
あぶら

れんこん 塩
しお

・こしょう 濃口
こいくち

しょうゆ

りんごピューレ みりん・酒
さけ

ドレッシング コーン さんま 砂糖
さとう

生姜
しょうが

濃口
こいくち

しょうゆ

※卵
たまご

なし きゅうり 昆布
こんぶ

酢
す

・酒
さけ

　別
べつ

付
づ

け キャベツ 砂糖
さとう

ぶどう果汁
かじゅう

ゲル化
か

剤
ざい

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

21 米
こめ

29 パン

（月） 豆腐
とうふ

麩
ふ

えのき・人参
にんじん

淡口
うすくち

しょうゆ （火） 鶏肉
とりにく

じゃがいも 人参
にんじん

ウスターソース

かまぼこ 大根
だいこん

・青
あお

ねぎ 塩
しお

・みりん ハヤシルウ 玉ねぎ 濃口しょうゆ

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

サラダ油 マッシュルーム 塩・こしょう

鶏肉
とりにく

金時
きんとき

豆
まめ

・砂糖
さとう

人参
にんじん

塩
しお

トマト（缶）

ひじき 白
しろ

いんげん豆
まめ

玉
たま

ねぎ 濃口
こいくち

しょうゆ エビ ドレッシング きゅうり

大豆
だいず

・枝
えだ

豆
まめ

でんぷん・サラダ油
あぶら

酒
さけ

・みりん たこ ※卵なし キャベツ

キャベツ 　別
べつ

付
づ

け

ゆかり（赤
あか

しそ）

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

22 パン 30 米
こめ

（火） 豚肉
ぶたにく

パン粉
こ

玉
たま

ねぎ 塩
しお

・こしょう （水） 豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

こんにゃく

鶏肉
とりにく

じゃがいも 人参
にんじん

コンソメ 厚揚
あつあ

げ 白菜
はくさい

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

キャベツ 淡口
うすくち

しょうゆ 赤
あか

みそ もやし

セロリ 鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

白
しろ

みそ ごぼう

削
けず

り節
ぶし

ドレッシング 白菜
はくさい

青
あお

ねぎ

※卵
たまご

なし きゅうり さつまいも 人参
にんじん

淡口
うすくち

しょうゆ

別
べつ

付
づ

け 人参
にんじん

天
てん

ぷら粉
こ

ニラ 塩
しお

米油
こめあぶら

・砂糖
さとう

〇材料（8～10個） 〇作り方

（つくね） （照り焼きタレ） ①人参、玉ねぎをみじん切りにする。

　タレの調味料をあわせる。

②つくねの材料をボウルに入れこねる。

③食べやすい大きさに丸める。

（お好みの豆で） ④フライパンにサラダ油を熱し、③を焼く。

⑤肉に火が通ったら、タレを加えからめる。

（焼き用）

・塩：少々 ・サラダ油：適量
・片栗粉：大さじ2

・濃口しょうゆ：大さじ２

・酒：大さじ１

・砂糖：大さじ２

・みりん：大さじ１

がね

白菜
はくさい

の和風
わふう

サラダ （さつまいものかき揚
あ

げ）

和
食

わ
し
ょ
く

献
立

こ
ん
だ
て

給食
きゅうしょく

は、11月
がつ

21日
にち

に和食
わしょく

献立
こんだて

を提供
ていきょう

します！☆レシピ紹介
しょうかい

☆

子
こ

どもに食
た

べてほしい食材
しょくざい

「豆類
まめるい

・海藻
かいそう

類
るい

」入
い

り＜鶏
とり

つくねの照
て

り焼
や

き＞

・ミックスビーンズ：40ｇ

・鶏ミンチ：300ｇ

・ひじき：　4ｇ

・人参：　1/5本

・玉ねぎ：大1/2個

パン ご飯
はん

ミートボールの 豚
ぶた

汁
じる

日
本

に

ほ

ん

の
味あ

じ

巡め
ぐ

り

（
鹿
児
島
県

か

ご

し

ま

け

ん

）（ゆずドレッシング）

コンソメ煮
に

キャベツのゆかり和
あ

え

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏
とり

つくねの

照
て

り焼
や

き イタリアンサラダ

（イタリアンドレッシング）

すまし汁
じる

チキンとトマトの

シチュー

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

パン

ぶどうゼリー

けんちん汁
じる

コーンサラダ

（バンバンジードレッシング） さんまの筒
つつ

煮
に

秋
あき

野菜
やさい

の ご飯
はん

カレーライス

チーズ みかん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ウインナ―の れんこんの

ケチャップ炒
いた

め 落
お

とし揚
あ

げ

ご飯
はん

さつまいもパン

パン 鶏
とり

ご飯
はん

コロコロ豚
ぶた

のポトフ みそ汁
しる

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

日 献立
こんだて

名
めい

日 献立
こんだて

名
めい 材料名（ざいりょう名）

きのこ汁
じる

豆乳
とうにゅう

クリームうどん日
本

に

ほ

ん

の
味あ

じ

巡め
ぐ

り

（
徳
島
県

と
く
し
ま
け
ん

）

白身魚
しろみざかな

の 五目
ごもく

きんぴら

すだち南蛮
なんばん

漬
づ

け

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

日本
にほん

の食文化
しょくぶんか

は、ユネスコ無形
むけい

文化
ぶんか

遺産
いさん

に登録
とうろく

されています。

この「和食
わしょく

」とは、料理
りょうり

のことだけではなく、「自然
しぜん

の尊重
そんちょう

」という

日本人
にほんじん

が昔
むかし

から大切
たいせつ

にしてきた精神
せいしん

や慣習
かんしゅう

も意味
いみ

しています。


