
（1群）たんぱく質 （2群）無機質 （3群）カロテン （4群）ビタミンC （5群）炭水化物 （6群）脂質

牛乳・小魚

海藻

ごはん／牛乳
牛乳 米

763 kcal

酢豚
ぶた肉 にんじん,パプリ

カ
しょうが,にんにく,れんこ
ん,玉ねぎ,干ししいたけ

かたくり粉,砂糖 油 しょうゆ,酒,酢,みりん,ケ
チャップ,水

26.7 ｇ

春雨スープ
とりむね肉 にんじん,こまつ

な
玉ねぎ,もやし はるさめ 油 塩,こしょう,酒,しょうゆ,中華

スープのもと,がらスープ,水
21.9 ｇ

果物(バナナ)
バナナ

262 ｍｇ

3
火

プレーンパン／牛乳
牛乳 パン

788 kcal

チンゲンサイ入りペペロ
ンチーノ

ベーコン にんじん,パプリ
カ,チンゲンサイ

にんにく,玉ねぎ,しいたけ,
玉ねぎ

スパゲティ オリーブ油 白ワイン,コンソメ,塩,こしょ
う,がらスープ,水

32.9 ｇ

鶏肉のチーズ焼き
とり肉 チーズ

塩,こしょう,白ワイン,バジル 34.8 ｇ

甘夏サラダ
ハム にんじん,こまつ

な
甘夏みかん(缶詰),キャベツ 砂糖 オリーブ油

酢,塩,こしょう 312 ｍｇ

ごはん／牛乳
牛乳 米

736 kcal

かに玉
たまご,とうふ,か
にかま

にんじん グリンピース,玉ねぎ,きく
らげ

砂糖,かたくり粉 ごま油 塩,酒,しょうゆ,しょうゆ,がら
スープ,水

27.1 ｇ

ビーフン野菜炒め
ぶた肉 にんじん,ピーマ

ン
にんにく,もやし 米粉めん 油 酒,塩,こしょう,しょうゆ,みり

ん,中華スープのもと,水
23.5 ｇ

大根の中華スープ
中華風つくね チンゲンサイ,に

んじん
だいこん,玉ねぎ,しめじ ごま油 酒,塩,こしょう,しょうゆ,中華

スープのもと,がらスープ,水
296 ｍｇ

ごはん／牛乳
牛乳 米

836 kcal

ししゃもフライ
子持ちししゃも
フライ

油
26.0 ｇ

カミカミごぼうサラダ
ツナ にんじん ごぼう,きゅうり,キャベツ 砂糖 アーモンド,く

るみ,マヨネー
ズ

しょうゆ,酢 34.2 ｇ

ほうれん草のみそ汁
とうふ,みそ にんじん,ほうれ

んそう
玉ねぎ,はくさい じゃがいも

にぼし,水 498 ｍｇ

ふりかけ
ふりかけ

ごはん／牛乳
牛乳 米

789 kcal

具だくさんミートローフ
牛ひき肉,ぶたひき
肉,大豆

粉チーズ にんじん 玉ねぎ,えだまめ かたくり粉,パン
粉

マヨネーズ,
油,バター

塩,こしょう,赤ワイン,ナツメグ,デミグラスソー
ス,ケチャップ,ソ－ス,水 29.5 ｇ

コーンサラダ
ツナ にんじん キャベツ,とうもろこし,

きゅうり
砂糖 オリーブ油

酢,塩,こしょう 29.6 ｇ

豆乳スープ
とり肉,みそ,豆乳 にんじん,チンゲ

ンサイ
玉ねぎ,だいこん,しめじ ごま油 塩,酒,こしょう,しょうゆ,コン

ソメ,がらスープ,水
322 ｍｇ

ごはん／牛乳
牛乳 米

709 kcal

ヤンニョムチキン
とり肉 にんにく,しょうが かたくり粉,小麦

粉,砂糖
油,ごま 塩,こしょう,酒,ケチャップ,コ

チュジャン,しょうゆ,酢,水
25.4 ｇ

青のりポテト
あおのり じゃがいも オリーブ油

塩,こしょう 26.3 ｇ

ビーフンスープ
ぶた肉 にんじん,チンゲ

ンサイ
玉ねぎ,もやし,きくらげ ビーフン 油 酒,塩,こしょう,しょうゆ,中華

スープのもと,がらスープ,水
272 ｍｇ

11
水

ゆかりごはん／牛乳
しらす干し，牛
乳

米 ごま油
ゆかり 823 kcal

豚肉のマスタード焼き
ぶた肉 にんにく はちみつ,かたく

り粉
マヨネーズ 粒入りマスタード,しょうゆ,酒,

塩,こしょう
31.7 ｇ

さといもの白和え
とうふ,みそ ほうれんそう,に

んじん
さといも,こん
にゃく,砂糖

ごま
しょうゆ 28.5 ｇ

まろやかみそ汁
みそ,豆乳 にんじん,だいこ

ん葉
はくさい,だいこん,ごぼう さつまいも

酒,塩,にぼし,水 446 ｍｇ

ごはん／牛乳
牛乳 米

785 kcal

さんまのみぞれ煮 さんまのみぞれ煮 29.3 ｇ

肉豆腐
ぶた肉,焼き豆腐 にんじん,グリン

ピース
しょうが,しめじ,玉ねぎ 砂糖 油

酒,しょうゆ,みりん,水 27.9 ｇ

のっぺ汁
とり肉 にんじん,こまつ

な
干ししいたけ,だいこん,ご
ぼう

さといも,かたく
り粉

油 塩,酒,しょうゆ,みりん,にぼし,
水

451 ｍｇ

そぼろごはん／牛乳
ぶたひき肉 牛乳 にんじん ごぼう,えだまめ 米,砂糖 油

塩,酒,しょうゆ,みりん,だし汁 722 kcal

さつま芋の天ぷら
さつまいも,小麦
粉,米粉

油
塩,水 23.2 ｇ

わかめとツナの酢の物
ツナ わかめ にんじん きゅうり,もやし 砂糖

しょうゆ,酢 24.7 ｇ

山内野菜のあったか汁
とり肉,厚あげ にんじん,チンゲ

ンサイ
しょうが,だいこん,はくさ
い

油 塩,酒,しょうゆ,みりん,かつお
節,水

299 ｍｇ

ごはん／牛乳
牛乳 米

793 kcal

ちくわのパクパク磯辺揚
げ

ちくわ あおのり パクチー 米粉,かたくり粉 油
水 28.5 ｇ

豚肉とれんこんの梅ごま
和え

ぶた肉,みそ にんじん れんこん,きゅうり,グリン
ピース

砂糖 ねりごま,ごま
酒,ねりうめ,しょうゆ,みりん 26.2 ｇ

白菜のそぼろ汁
とりひき肉 にんじん,チンゲ

ンサイ
しょうが,干ししいたけ,は
くさい,玉ねぎ

油 塩,酒,しょうゆ,みりん,かつお
節,水

307 ｍｇ

ミルクパン／牛乳
牛乳 ミルクパン

783 kcal

秋の味覚のクリームシ
チュー

とり肉,豆乳 牛乳 にんじん,グリン
ピース

にんにく,玉ねぎ,しめじ,
マッシュルーム

さつまいも,じゃ
がいも

オリーブ油 塩,こしょう,白ワイン,コンソ
メ,シチュールウ,がらスープ,水

28.8 ｇ

コロコロサラダ
チーズ にんじん きゅうり,えだまめ,とうも

ろこし
ドレッシング

24.3 ｇ

果物(りんご)
りんご

406 ｍｇ

18
水

10
火

12
木

13
金

16
月

17
火

2
月

4
水

5
木

9
月

6
金

日
・
曜

献立

おもにからだをつくる（赤）おもに体の調子をととのえる（緑）おもにエネルギーのもとになる（黄）

魚・肉・卵・
大豆製品

色の濃いやさい 色の薄いやさい・きのこ・果物 穀類・いも類・さとう 油脂・種実

★☆　給食ありません（テスト）☆★

文化の日

学 校 給 食 献 立 表
１１月の給食目標

郷土の味にふれよう 山内中学校

調味料

栄養価

エネルギー（Kcal)

たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）

カルシウム（㎎）

11月8日はいい歯の日

たけおパクパク！献立 武雄産!香りが特徴のある野菜をつかっています！



黒米ごはん／牛乳
牛乳 米,黒米

853 kcal

若楠ポークのとんかつ
ぶた肉 小麦粉,パン粉 油

塩こうじ,こしょう,水 32.7 ｇ

大根の塩昆布和え
ハム 塩こんぶ にんじん きくらげ,だいこん,きゅう

り
ごま油

しょうゆ 33.6 ｇ

武雄産野菜の呉汁
油あげ,大豆,みそ にんじん,チンゲ

ンサイ
れんこん,ごぼう,玉ねぎ,し
いたけ

にぼし,水 399 ｍｇ

1食とんかつソース とんかつソース

ごはん／牛乳
牛乳 米

673 kcal

アジの塩麹焼き
あじ にんにく

塩こうじ,みりん 32.4 ｇ

野菜のごま和え
油あげ にんじん はくさい,もやし,きゅうり 砂糖 ごま,ねりごま

しょうゆ 18.8 ｇ

鶏肉と卵のスープ
たまご,とり肉 こまつな,にんじ

ん
干ししいたけ,玉ねぎ かたくり粉 酒,しょうゆ,塩,こんぶ,かつお

節,水
364 ｍｇ

23
月

ごはん／牛乳
牛乳 　　　　　　米

762 kcal

さばの紅葉焼き
さば,みそ にんじん マヨネーズ

酒,塩,みりん 33.6 ｇ

油揚げとチンゲン菜の煮
びたし

油あげ にんじん,チンゲ
ンサイ

しょうが,もやし,キャベツ,
えのき

砂糖
酒,しょうゆ,みりん,水 29.0 ｇ

かきたま汁
たまご,とりむね肉 ほうれんそう しいたけ,はくさい,玉ねぎ かたくり粉 酒,しょうゆ,塩,こんぶ,かつお

節,水
320 ｍｇ

プレーンパン／牛乳
牛乳 パン

847 kcal

ちゃんぽん
ぶた肉,いか,かま
ぼこ,えび,豆乳

にんじん しょうが,玉ねぎ,きくらげ,
もやし,キャベツ

ちゃんぽん麺 油 酒,塩,ねぎ,中華スープのもと,しょうゆ,こしょ
う,鶏豚湯,がらスープ,水 32.3 ｇ

ギョーザ
ギョーザ

34.5 ｇ

バンバンジーサラダ
とり肉 にんじん はくさい,きゅうり 砂糖 ねりごま,ごま

油
しょうゆ,酢 346 ｍｇ

みかん（さが美人）
みかん

さつまいもごはん／牛乳
牛乳 米,さつまいも 油,黒ごま

塩 765 kcal

鶏肉とれんこんの甘酢炒
め

とり肉 パプリカ しょうが,にんにく,れんこ
ん,玉ねぎ

かたくり粉,砂糖 ひまわり油,油 しょうゆ,酒,酢,みりん,ケ
チャップ

27.0 ｇ

大根と里芋のみそ汁
厚あげ,みそ にんじん,ほうれ

んそう
だいこん,ごぼう さといも

にぼし,水 27.0 ｇ

361 ｍｇ

麦ごはん／牛乳
牛乳 米,麦

773 kcal

秋の実りたっぷりカレー
とり肉 チーズ にんじん,グリン

ピース
しょうが,にんにく,玉ねぎ,
れんこん,まいたけ,りんご

じゃがいも,さと
いも

油 塩,カレー粉,赤ワイン,ケチャップ,ソ－ス,カレ
－ルウ，がらスープ,水 23.3 ｇ

ハムきゅうりサラダ
ハム にんじん キャベツ,とうもろこし,

きゅうり
クリーミーフレンチドレ 22.0 ｇ

手作りココアプリン
牛乳 プリンの素

371 ｍｇ

ごはん／牛乳
牛乳 米

685 kcal

すき焼き風煮
ぶた肉,とうふ にんじん しめじ,はくさい,玉ねぎ 砂糖,こんにゃ

く,マロニー
油

塩,しょうゆ,酒,みりん,ねぎ,水 26.5 ｇ

３色あえ
かにかま チンゲンサイ もやし,きゅうり 砂糖 ごま油

しょうゆ 18.8 ｇ

手作りそぼろふりかけ
とりひき肉 ひじき だいこん葉 しょうが 砂糖 油

酒,塩,しょうゆ,みりん 322 ｍｇ

27
金

30
月

★☆　勤労感謝の日　☆★

20
金

19
木

24
火

26
木

25
水

まるごと武雄給食の日

◆秋は実りの季節！新米をはじめ、旬の魚や野菜、くだものなどが一段とそのおいしさを増す

季節です。11月19日には『まるごと武雄給食の日』を実施します。この日は、

武雄市産の新米に、若楠ポーク、武雄市産の野菜など、この時期に武雄で手に入る旬の食

材を使った給食を実施します。若楠ポークは、杵島地区畜産振興協議会の方からのご支援

（助成）のおかげで、今年度も給食に使用することができます。

この機会に改めて、自分たちの身近でとれる農作物に関心を持ち、農家や生産者の方々、

自然の恵みに感謝していただきましょう。

【11月19日は】
★おうちのひとと いっしょに よみましょう！

さばのもみじ焼き

● 材料 ５人分 ●

さば・・・・・・５切 マヨネーズ・・・・・大さじ３

塩・・・・・・ひとつまみ みそ・・・・・・・・・・10g(約大さじ2.5)
酒・・・・・・・大さじ１ みりん・・・・・・・・・５ｇ（約小さじ１）

にんじん（すりおろす）・・３５ｇ（訳大さじ２）

● 作り方 ●
①さばに塩と酒をまぶし、５分くらいおいておく。
クッキングシートで水気をふきとる。
②たれの材料を混ぜ合わせる。
③魚の上にたれをかける。
④オーブンや魚焼きグリルで焼く。

★すりおろしたにんじんを入れずに、みそマヨ焼きでもおいしいです！
さばだけでなく、いろんな魚、肉にも合うたれです！

★オーブンや魚焼きグリルを使わずに、

アルミホイルで包んで、５㎜くらいの高さまで水をはったフライパンで

蒸し焼きにしてもおいしいです。野菜も一緒にアルミホイルにつつんで
蒸し焼きにすると、野菜の栄養もとれてGOOD！

日本には春・夏・秋・冬の四季があり、地域によって異なる気候風土のもとに、さまざまな食文化が

育まれてきました。中でも、微生物の働きによって保存性やおいしさを高めた「発酵食品」は

和食に欠かせないもので、各地で食べ継がれてきた地域特有の食品が多くあります。

ごはん 武雄産野菜の
呉汁 武雄でとれたチンゲン菜や里芋、

れんこんやしいたけ、さらに
すりつぶした大豆が入った、
体もあたたまる汁ものです。

山内でとれた大根を使った和え物です。

給食では年に２回だけ！

「若楠ポーク」を使ったとんかつです！

若楠ポークのとんかつ

大根の塩昆布和え

武雄でとれた新米です！

「ひなたまる」という品種です！

11月19日のこんだて

た

れ

まるごと武雄給食の日
山内でとれた黒米、武雄産の若くすポーク、

れんこん、チンゲンサイ、だいこん、しいたけを使います！

いい日本食の日 11月24日は「いい日本食の日」です。日本の文化を味わおう！










