
令和6年度 １１　月　献　立　予　定　表

『あか』のたべもの 『みどり』のたべもの 『きいろ』のたべもの

ちやにくやほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ねつやちからになるもの

ごもくとりめし 535 kcal ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　ごぼう　ピーマン ごはん　あぶら　さとう しょうゆ　みりん

ぎゅうにゅう 23.9 g あぶらあげ　ツナ キャベツ　ほうれんそう 卵不使用マヨネーズ かつおぶし（だし）

ごぼうサラダ 19.9 g とうふ たまねぎ ごま こくもつす　さけ

すましじる 2.5 g
☆朝ごはんモデル献立☆ 616 kcal ぎゅうにゅう　さかな（さけ） キャベツ　もやし　ぶなしめじ むぎごはん　あぶら　かたくりこ さけ　しょうゆ

むぎごはん　ぎゅうにゅう 26.9 g さつまあげ　とうふ にんじん　しょうが　ねぎ じゃがいも　バター こしょう

さけのしおこうじやき　やさいいため 18.0 g ぶたにく　こんぶ　みそ ホールコーン しおこうじ

どさんこじる 1.9 g かつおぶし（だし）

☆教科書こんだて(かたちあそび)☆ 602 kcal ぎゅうにゅう　がんもどき だいこん　にんじん　キャベツ ごはん　ぎゅうにゅう かつおぶし（だし）

ごはん　ぎゅうにゅう 23.7 g なまあげ　さつまあげ　ちくわ もやし　みかん さといも　こんにゃく　さとう しょうゆ　さけ

たまごなしおでん　みそドレッシングサラダ 18.8 g こんぶ　とりにく　みそ あぶら　ごまあぶら　ごま みりん　しお

みかん 1.8 g こくもつす

ソフトめん　ぎゅうにゅう 654 kcal ぎゅうにゅう たまねぎ　しょうが　にんにく ソフトめん　じゃがいも カレールー　しお

カレーうどんのしる 25.9 g ぶたにく　ツナ にんじん　ねぎ　ほうれんそう あぶら　さとう トマトケチャップ

ブロッコリーサラダ 19.1 g ヨーグルト カットトマト　キャベツ しょうゆ　こくもつす

ヨーグルト 2.5 g ブロッコリー こしょう

むぎごはん　ぎゅうにゅう　　※地産地消・朝食調査 589 kcal ぎゅうにゅう
キャベツ　にんじん　あおじそごはんの
もと

むぎごはん　ごま　ごまあぶら しちみとうがらし

いわしのみそに 25.4 g いわしのみそに ねぎ　ごぼう　だいこん さけ

あおじそづけ 16.5 g とりにく　なまあげ　みそ かつおぶし（だし）

なんばんじる 2.0 g
ごはん　ぎゅうにゅう 588 kcal ぎゅうにゅう にら　にんじん　ねぎ　しょうが ごはん　あぶら　かたくりこ しょうゆ　さけ

マーボーどうふ 27.2 g にらまんじゅう　ぶたにく　とう
ふ

ほうれんそう　キャベツ ごま　ごまあぶら　さとう ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

にらまんじゅう 17.2 g だいずミート　みそ ラーゆ　しお

ほうれんそうのナムル 1.5 g こくもつす　こしょう

ごはん　ぎゅうにゅう 606 kcal ぎゅうにゅう　だいず にんじん　キャベツ　たまねぎ むぎごはん　じゃがいも さけ　みりん

まめみそ 25.2 g ひじき さやいんげん あぶら　いとこんにゃく しょうゆ

ひじきいりおひたし 16.0 g ぶたにく　みそ ごまあぶら　さとう こくもつす

にくじゃが 1.7 g
こくとうパン　ぎゅうにゅう 633 kcal ぎゅうにゅう　とりにく キャベツ　にんじん　ホールコーン こくとうパン　コーンドレッシング しお　こしょう

コーンサラダ 23.3 g カリフラワー　ブロッコリー じゃがいも　あぶら しろワイン

カリフラワーのクリームに 18.9 g たまねぎ　りんご ベシャメルソース

りんご 1.9 g
☆七五三おいわいこんだて☆ 569 kcal ぎゅうにゅう　たまごやき たまねぎ　ぶなしめじ ごはん　あぶら　バター　さとう ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　しお

オムライス（ﾁｷﾝﾗｲｽ　たまごやき　ｹﾁｬｯﾌﾟ） 23.9 g とりにく　だいずミート トマトペースト　パセリ じゃがいも　オレンジゼリー こしょう　しろﾜｲﾝ

ぎゅうにゅう　やさいスープ 16.4 g ベーコン ホールコーン　ほうれんそう ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ

オレンジゼリー 2.6 g ナツメグ

☆教科書のおはなしこんだて(たぬきの糸車)☆ 547 kcal ぎゅうにゅう　とりにく しょうが　こまつな　にんじん ごはん　さとう　あぶら さけ　みりん

ごはん　ぎゅうにゅう 26.8 g いとかまぼこ　きざみのり もやし　ねぎ こんにゃく しょうゆ

とりにくのしょうがやき　いとかまぼこののりあえ 12.0 g あぶらあげ　さつまあげ かつおぶし（だし）

たぬきじる 2.0 g
☆食育の日・福島健康応援メニューこんだて☆ 594 kcal ぎゅうにゅう　ほうれんそうオム

レツ
カリフラワー　ブロッコリー こめこパン　オリーブゆ しお　こしょう

こめこパン　ぎゅうにゅう 25.8 g とりにく　みそ ホールコーン　あかピーマン さとう　あぶら りんごす　カレーこ

ほうれんそうオムレツ　かさいサラダ 20.4 g かぼちゃ　たまねぎ　キャベツ けんさんなしジャム だしのもと

ｷｬﾍﾞﾂととりにくのｶﾚｰﾐﾙｸｽｰﾌﾟ　けんさんなしｼﾞｬﾑ 1.9 g にんにく

むぎごはん　ぎゅにゅう 608 kcal ぎゅうにゅう たまねぎ　しょうが　にんにく むぎごはん　あぶら しお　こしょう　さけ

とりにくのチリソースかけ 25.9 g とりにく　ぶたにく もやし　チンゲンサイ　ねぎ かたくりこ　さとう スープストック

もやしスープ 16.1 g ひじきのつくだに にんじん　たけのこ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　こくもつ
す

ひじきのつくだに　かき 2.2 g かき しょうゆ　みりん

ちゅうかめん　ぎゅうにゅう 575 kcal ぎゅうにゅう にんじん　キャベツ　たまねぎ ちゅうかめん　ごまあぶら しお　こしょう

とんこつラーメンスープ 23.8 g ぶたにく　しそぎょうざ きくらげ　ホールコーン あぶら　さとう　はるさめ とんこつ（だし）

しそぎょうざ 15.8 g なると　ちゅうかくらげ ごま こくもつす

ちゅうかサラダ 2.4 g しょうゆ

☆和食の日こんだて☆ 581 kcal ぎゅうにゅう ブロッコリー　にんじん ごはん　さとう しょうゆ　さけ

ごはん　ぎゅうにゅう 24.2 g さかな（さけ） ホールコーン　はくさい じゃがいも かつおぶし（だし）

さけのちゃんちゃんやき　あさづけ 16.7 g わかめ　あぶらあげ まがりねぎ しお　みりん

まがりねぎのみそしる 2.3 g みそ

ひじきごはん 580 kcal ぎゅうにゅう　ひじき にんじん　ほししいたけ　えだまめ ごはん　あぶら　さとう しょうゆ　みりん

ぎゅうにゅう 21.7 g あぶらあげ　かつおぶし ブロッコリー　ホールコーン　キャベツ 卵不使用マヨネーズ かつおぶし（だし）

ブロッコリーおかかマヨあえ 17.2 g さかな（さけ）　みそ ねぎ　はくさい　ごぼう じゃがいも　こんにゃく さけ　しお

いしかりじる 1.9 g
ピザトースト 596 kcal ぎゅうにゅう　チーズ たまねぎ　トマトペースト あつぎりしょくパン ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　こしょう

ぎゅうにゅう 26.4 g ベーコン　ミックスビーンズ だいこん　にんじん　きゅうり あぶら　さとう しお　ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ

コロコロサラダ 19.8 g とりにく キャベツ　こまつな　ホールコーン ﾊﾞｼﾞﾙ　こくもつす

あおなとコーンのスープ 2.6 g しょうゆ　ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ

※４年生・ひまたん４年生おべんとうの日 653 kcal ぎゅうにゅう ごぼう　にんじん　えだまめ むぎごはん　あぶら　さとう みりん　しょうゆ

※５年生・ひまたん５年生おべんとうの日 23.2 g さばのみそに　さつまあげ かぼちゃ　たまねぎ こんにゃく かつおぶし（だし）

むぎごはん　ぎゅうにゅう　さばのみそに 22.2 g あぶらあげ　みそ えのきたけ

こんにゃくのきんぴら　かぼちゃのみそしる 2.4 g
※６年生・ひまたん６年生おべんとうの日 600 kcal ぎゅうにゅう ねぎ　しょうが　だいこん ごはん　あぶら　ごま さけ　こくもつす

ごはん　ぎゅうにゅう 26.8 g ぶたにく　かつおぶし にんじん　ホールコーン さとう　こんにゃく しお　こしょう

ぶたにくのさんみやき　あまずあえ 16.3 g なまあげ　みそ ごぼう　にんじん さといも かつおぶし（だし）

さといものみそしる　あじつきのり 1.9 g あじつきのり

☆教科書のおはなしこんだて(アンパンマンの勇気)☆ 597 kcal ぎゅうにゅう こまつな　もやし　にんじん ごはん　あぶら パックソース

ごはん　ぎゅうにゅう　コロッケ　ﾊﾟｯｸｿｰｽ 16.9 g やさいコロッケ　しらすぼし キャベツ　だいこん　さやいんげん アンパンマンムース しょうゆ　しお

さんしょくおひたし 19.7 g しいたけ　しょうが さけ

やなせたかしさんのやさいｽｰﾌﾟ　ｱﾝﾊﾟﾝﾏﾝﾑｰｽ 1.7 g スープストック
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そのた食塩相当量

 

 

11 月の 
平均栄養 

摂取量 
（本校） 

 エネルギー たんぱく質 脂 肪 カルシウム 鉄 ビ  タ  ミ  ン 食塩相当量 

文科省基準 ６５０kcal １３～２０％ ２０～30％ ３５０mg 3.0mg Ａ 

ﾚﾁﾉｰﾙ 

当量 

200μg 

Ｂ1 

0.40mg 

Ｂ2 

0.40mg 

Ｃ 

20mg 2g 以下 

平均摂取量 ５９６kcal 16.5％ 26.7% ３５３mg 2.4mg 252μｇ 0.63mg 0.59mg 29mg 2.1g 

☆ 給食に使用している野菜は食中毒防止のため、すべて 加熱調理しています。また、直接食べる果物（ﾄﾏﾄ・ﾐﾆﾄﾏﾄも含む)は、流水で３回以上洗浄しています。

☆ 食材価格の変動・学校行事・業者の都合により、 献立内容を変更する場合がございますのでご了承下さい。

郡山市では給食の米に
「あさか舞」を使用しています。



１（金） ぎゅうにゅう
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