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日 付 献 ニユ 名

エネルギー

(Kcan
たんぱく質
(g)

[旨肪 (g)
塩分 (g)

お も な 材 料

おもに体をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる

1群
魚、肉、fJ0

豆、豆製品

2群
牛フL乳製品
小魚、海そう

3群

緑黄色野菜

4群
その他の野菜
果物、きのこ

5群
米、バン、めん
いも 砂糖

6群
油、パター

マヨネーズ

1 金
ごはん 牛乳 厚焼き玉子
れんこんサラダ すき焼き風煮

押禦
獅
π

腐豆

肉

き

卵
豚
焼

午
=L

|こんじん  :れんこん
春菊    :きゅうり

:ねぎ 白菜
:1,AF― 養

６き
糖

米
焼

砂

サラタ涸
マヨネーズ
ごま

5 火 墨2多3づ当り
=融
サ響♭
~塁三化ボ_ルスープ

297
330

ハム 人里
まぐろツナ
ミートボール
ベーコン

午
=t

フロッコリ
にんじん

さゆつり
玉ねぎ
ニンニク

′ヽン
じゃがしヽも
マカロニ

ワフタ刈
マヨドレ

6 水
麦ごはん 牛享L さんまみぞれ煮
茎わかめの和え物 肉じゃが

0と 1

282
223

さんま

豚肉

午学L

茎わかめ

にんじん  :千ヤベツ
:きゅうり

大根
…………‐
玉ねぎ

:′ら″ 六   づ |リ ンピース

米

大麦

じゃがいも
Allゝ 望自

ワフタ刈

7 木

食バン とちおとめジャム 牛享L
ほうれん革グラタン もやしとハムのサラダ
焼きそば

290
241
R7

ト

ム
肉

ル

ハ
豚
す

午乳
チース
青のり

|こんL/ん
ほうれん草

もやし
きゅうり
キャベツ

ノヽン
ジャム
じゃがいも
臨宍′ば緬

ワフタ刈
ドレッシング

8 金
ごはん 牛撃L 鶏肉香味焼き
根菜きんぴら 豆腐とわかめのスープ

価３３３和″

婦 肉

豚肉
油揚げ
百 は  藤 瞼

め
れ
か
十
わ ハんげん

イι″しれ
ごぼう
ねぎ

米

砂糖

しま刈

ごま

月
とちぎめし (ごはん。混ぜごはんの具) 牛乳
さば韓国風焼き ゆぱの味噌汁 アセロラゼリー

“

r

321
279

豆
腐
大

豆

は
肉
ぱ

腱

ｏ
鶏

ゆ
藤

午学L

わかめ

にんじん
にら
ほうれん草

かんひょう

ねぎ
こんにゃく
フヤロう

米

砂糖

ゼリー

サラダ)日

12 火
セルフハンバーガー (バンズバン・ハンバーグ) 牛
平L
ブロッコリーとツすのサラダ かばちやのシチユー

rdυ

363
281

ハンノヽ―ク

まぐろツサ

鶏肉
ベーコン

牛子L フロッコリー

にんじん

ほうれん草
かぼスも

土租さ
コーン
リんご

ノヽン

砂糖
じゃがいも

こま刈
マーガリン

13 水 麦
ごはん 牛撃L てんぐにらまんじゅう②
じゃこ入りおひたし マーボー豆腐

r91
331
217

例
腐

噌

豚
豆
味

午学L

ちりめんじoこ
にら
ほうれん草
にんじん

もやし
ねぎ 椎茸
ニンニク
を 圭

粉
麦

ん

米
大

で

こま
サラダ油
ごま油

14 木 バンプキン
パン 牛乳 鮭チーズフライ

かんぴょうサラダ けんちんうどん 冽̈
螂
慾

ムハ
肉
腐
郎

鮭
鶏
豆

油

牛乳
チーズ

にんじん
かぼちゃ

かんひょう
キャベツ
コーン 大根
だぽう ねポ

ノヽン

うどん

,フタ潤
ドレッシング

ご欲

15 金 覇異全卵施勢_ジラ震塞
レ
三享しプリンのいちご和え

257
274
,R

肉

乳

卵
豚
豆

午 乳

チーズ
|こんじん  ュ ねき
ほうれん草 :りんご

:ニンニク

木

じゃがいも
リレウ

サラダ泊

18 月
ごはん 牛孝L ハムステーキ
ツすとわかめのサラダ かんぴょうボールスープ

“邸
２３５
”

ハム

まぐろツす

鶏肉
白 皇 色

午 子L

わかめ

こんじん  :り んこ
」ヽ松菜   :ニ ンニク
がんびよう
…
キャベッ

■け
^声
  養 nら n

糖
雨

木
砂
春

ドレッシング
ごま

19 火
セルフフイッシュバーガ,(バンズバン。自身魚フラ
イ・タルタルソース)牛 手L イタリアンサラダ
ニョッキのスープ

roz
328
277

日 号 黒

ハム

鶏肉
ベーコン

十 子L

チーズ ほうれん草
千ヤベツ
きゅうり
玉ねぎ
ニンニク

バン
じゃがいも

マー万リン
タルタルソース

ドレッシング

20 水 麦
ごはん 牛乳 いわしの味噌煮
三色ごま和え 1家肉と大根の煮物

０騨騨％

しヽわし

豚肉
うずら

'ロ味贈

午乳 :まつrtん早
にんじん

もやし
生姜
大根
言ス,|「 ぬζ

ベ
抄糖

しま

サラダ油

21 木
コッペバン ジャム&マーガリン 牛撃L
ベーコン巻き卵 シーザーサラダ ポークピーンズ

307
342
0^

りJ
ベーコン
ハム
厳 肉  大 百

午 学L フロッコリ
にんじん
トマト

キャベツ
きゅうり
玉ねぎ

バン ジヤム
クルトン

砂鼈
i、 ム1守ム百

マー刀リン
ドレッシング

サラダ油

22 金 わ
かめごはん 牛平し から揚り③
ほうれん革すムル すいとん汁 みかんゼリー

291
316
nR

肉

噌

轟

床 め
乳
か
午
わ

まうれん軍
こんじん

|もやし 大根
|ごぼう 椎資
|みかん
|「 ム,I「 もζ

米

すいとん
ゼリー

ソEフタ
'tEドレッシング

25 月
ごはん 牛乳 ハヤシシチュー
ひじきのサラダ 型抜きレアチーズ (いちご)

昴空率節

月ZKレ

^Uまぐろツす
十 子L

ひじき
チーズ

こんじん  :土ねさ
:ニンニク 生姜

キャベツ  マッシュルーム
lン  いちご たもド肝け

木

じゃがいも
砂糖
ll,■

cま潤
サラダ油
ごま

26 火 食バン キャラメルクリーム 牛子L
チキンチーズ焼き ごぼうサラダ 野菜のポトフ

r測
340
336
3,

鶏 肉

豚肉
ウインす―

チーズ ブロッコリー ]―ン 玉ねぎ
きゅうり

=ゎ
バ ヽヽ′

ノヽニノ

じゃがいも

キャラメルクリーム

マ 」 不
~メ

ごま
サラダ油

27 水 麦
ごはん 牛享L モロのノルウェー風
バンサンスー 小松菜の味噌汁

rvv
317
220 噌

ム
味
ハ
　
ば

］
　
腐
場

ｔ
卵
豆
納

小松菜

さゆつり
玉ねぎ

米 大麦
砂糖

でん粉
蕃雨

サフタ涸
ごま油

28 木 黒
パン 牛平t トマトオムレツ
ピーンズサラダ クリームスパゲテイ

304
307
0,

卵
ハム
大豆
ベーコン

牛予L
チーズ
霊 恨 J書ぶ倉ぢ~つ ~々   L漱 げ ム●

ノヽン
スパグティ
ルウ

ドレッシンク
ごま
マーガリン

29 金
【馬頭小学校 6-1作成 希望献立】
ごはん 牛平L 和風ハンバーグ のり酢禾0え
ピリ辛みそ汁 カットリんご

織噺邸”

ハンプヽ―ク

まぐろツナ

豚肉
略 愴

乳

り

午

の

星曇レ″…1呉慣
ご
ねぎ

~｀ノ~わ   =ム i「 めど

米

砂糖

さといも

ワフタ潤
パター

ごま
マーガ11ン

★中学生の 1食分 学校給食摂取基準量   エネルギー830k c al たんぱ<質270～415g i旨 質184～276g 塩分25g

☆11月の平均栄養量            エネルギー808k c al たんば<質308g    脂質271g    塩分30g

※材料の都合によ り献立の一部を変更する ことがあ ります。

※今月の那IIIBI川町産農産物・・・米、春菊、にら、ねぎ、椎茸
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令和元年度 11月号
那珂川町学校給食センター

ミヽ熱 ぷt静総ふ
'撥
塁Ittξ

`ふ

も

収穫の秋を迎え、たくさんの旬の果物が店頭を賑わせています。現

在は、季節を問わず1年中食べられる物が増えていますが、果物は旬

『 畿 1時 鰹 蹂 じi戦 ヽ

｀

脩 鰍 :駆 訴 鐙
やカロテノイドといつた機能性成分が含まれているものが多く、生活習

慣病予防に役立つ健康的な食べ物です。それぞれ、見た目や味わいが異なるさまざまな品種があります

ので、いろいろと食べ比べてみるのも楽しいですね。

☆「毎日<だもの200グラム推進
全国協議会」では、果物を1日当た
り200g食べることを勧めていま
す。

籍絆篠:輝毒:難寧』

経:黎藩独1轡霧1薫凛

11月 23日 は勤労感謝の日です。

毎日の食事は、生き物の命や自然の恵みをはじめ、多く

の人の支えによつて成り立っています。心を込めて「いた

だきます」や「ごちそうさま」の挨拶をし、食事を大切にいた

だきましょう。

0和食の特徴・

2013年にユネスコ無形文化遺産に登録さ

れた「和食 :日本人の伝統的な食文化」は、

日本人が基礎とする“自然の尊重"と いう精神

にのっとった食に関する社会的慣習が認めら

れたものです。

長寄の秘IIつ ～日本型食生活～
日本が長寿国である理由は、優れた食事内容にあるといわれていま
す。
日本型食生活は、ごはんを中心に魚、肉、野菜、海藻、豆類、果物、
牛乳・手L製品、茶などの多様な食品を組み合わせた食生活のことです。
いつまでも健康にすごすために、食生活を見直してみましょう。

尊螂 醐 蜘 麟 欲 | 多様で新鮮な食材とそ
の持ち味の尊重

鼈
蝙

健康的な食生活を支え

る栄養バランス

自然の美しさや季節の

移ろいの表現

正月などの年中行事と


