
1 2 3 4

ごはん 　牛乳 ソフトフランスパン 牛乳 ミニこくとうパン　牛乳

マーボーどうふ

約エネルギー 670kcal 870kcal 630kcal 820kcal 650kcal 850kcal 710kcal 920kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

約エネルギー 650kcal 850kcal 650kcal 850kcal 660kcal 860kcal 580kcal 750kcal 710kcal 920kcal

あか

き

みどり

ミニバターパン　　牛乳 ごはん 牛乳

約エネルギー 700kcal 910kcal 600kcal 780kcal 650kcal 850kcal 680kcal 880kcal 630kcal 820kcal

あか

き

みどり

約エネルギー 600kcal 780kcal 670kcal 870kcal 690kcal 890kcal 720kcal 930kcal

あか

き

みどり

ごもくみそしる たまごスープ

約エネルギー 640kcal 830kcal 600kcal 780kcal

あか

き

みどり

小学生 中学生

エネルギー 650kcal 850kcal

たんぱく質 25.8g 33.5g

脂質 21.6g 28.1g

ごぼう　人参　えのき　キャベツ　きゅう
り

おうとう

ごはん　油

味噌　鶏肉　豆腐　油揚げ　昆布　牛乳

ごはん　栗　油

鶏肉　油揚げ　味噌　鮭　大豆　さきいか
牛乳

油揚げ　鶏肉　牛乳

たまごやき

さけのさいきょうやき

さきいかのカミカミサラダ

牛乳　大豆　豚肉 豚肉　牛乳　脱脂粉乳

ごはん　じゃが芋　白滝　油

豚肉　かまぼこ　焼売　牛乳

くろまいごはん　　牛乳

麻婆豆腐は、中国の四川料理のひと
つです。豆腐と挽肉に唐辛子味噌や
甘味噌(甜麺醤)などで味付けしたも
のをいいます。

レタスの成分の９０％以上が水分
で、エネルギーは100gあたり
12kcalと低カロリーな野菜です。

トマトは加熱すると甘みがぐっと増
します。これは、うまみ成分のグル
タミン酸が茹でたり焼いたりするこ
とで、増加するためです。

ベーコン　豆腐  　豚肉　鶏肉　牛乳

ごはん　さつま芋

パン　うどん　ジャム　油

ほうれんそうのみそしる

さけのしおやき

人参　玉ねぎ　りんご　福神漬　キャベツ
きゅうり

ごはん　　　　　牛乳

じゃがいものそぼろいため

メンマ　長ねぎ　玉ねぎ　ほうれん草　もや
し

生揚げ　鮭　豚肉　牛乳

豚肉のビタミンB１は、食品の中でも
トップクラスで、牛肉の８～１０倍
も含まれています。
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ラーメン　ゼリー　油 ごはん　じゃが芋　油

スパゲッティナポリタン　牛乳

はくさいとにくだんごのスープ

さつまいもむしパン

ミニフィッシュ

人参　ごぼう　大根　いんげん　長ねぎ
椎茸

豚肉　脱脂粉乳　牛乳

ごはん　油　バター　白玉

栄養
メモ

栄養
メモ

りんごの表面がヌルヌルとしている
ことがあります。これは、熟成する
ことによって、増えるオレイン酸と
リノール酸などの不飽和脂肪酸によ
るものです。

まるわりパン　　牛乳

パン　油　タルタルソース

ほうれん草　長ねぎ　えのき　キャベツ
人参

油揚げ　鯖　牛乳 卵　えびカツ　ツナ

献立
さばのみそに

きりぼしだいこんのサラダ

ごはん　　　　　牛乳

えびカツ(タルタルソース)

ツナサラダ

切干大根は、大根を細く切って重な
らないように広げ、日のあたる場所
で乾燥させてつくります。昔の人の
保存の知恵から生まれた食材です。

えびは、高たんぱく、低脂肪な食材で
す。殻に含まれるキチン質には、抗が
ん作用や腸内環境を正常化させる働き
があります。

火 水 金木
5

さっぱりあえ

ぶたじる

とりのからあげ

はくさいとこんぶの

ごはん　　　　　牛乳

9

つぶつぶコーンスープ

たこやき

いちごジャム ふくしんづけ

おさつスティック

文化
ぶんか

の日
ひ

つくね　えび　ベーコン　チーズ　牛乳

パン　スパゲッティ　バター　おさつス
ティック

キャベツ　人参　玉ねぎ　ブロッコリー　ト
マト　マッシュルーム　しめじ　えのき

令和3年度
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ごぼう　人参　大根　長ねぎ　白菜

鶏の唐揚げに使うもも肉は、鶏肉の
中でも脂肪の量も程よく、コクがあ
り様々な料理に使用されます。

たてわれパン　　牛乳
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ごはん　じゃが芋　こんにゃく　油

とりごぼうじる

ぶどうゼリー

かんさいふううどん

11
ミニコッペパン　　牛乳

とりとかぼちゃのあまがらめチリコンカン

豚肉　豆腐　味噌　昆布　鶏肉　牛乳

福島町学校給食センター

ポークカレーぐだくさんじる

1１　月
が つ

　給
きゅう

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう

献立

献立

栄養
メモ

月

8

献立

栄養
メモ

　　　　　ツナのサラダ
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けんちんじる

ブロッコリーと

かぼちゃは夏から秋にかけて収穫さ
れます。収穫後、貯蔵されることに
よって、熟成が進み糖分が増えて甘
く粘質になりやすいといわれていま
す。

かにクリームコロッケ（ソース）

わかめのみそしる
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はくさいとベーコンのスープ

11月８日は、いい歯の日です。将
来、健康な歯になるためにはどのよう
なことが大切でしょうか？ 詳しくは
食育だよりに載っているので、読んで
みてくださいね。

福島こんぶのにもの とりとくりのかんろに

チキンみそかつ

しょうゆごもくラーメン

あげしゅうまい

関西風うどんの出汁の特徴は、透明
感のあるだしが特徴です。かつお節
や昆布を使用して出汁をとります。

チリコンカンは、大豆やひき肉、玉
ねぎなどの具材を、トマトベースで
煮込んだアメリカ発祥とされる料理
です。今日は、パンにはさんで食べ
てみてくださいね。

17
こくとうパン　　　牛乳

15

ふりかけ

栄養
メモ

人々が卵を食するようになったのは、江
戸時代の頃とされています。当時は、高
栄養で非常に高価なものでした。安価に
食べられるようになったのは、昭和に
入ってからでした。

ごはん　　　　牛乳

キーマカレー

フルーツポンチ

ふくしんづけ

日本は、世界でも有数のエビ消費国
です。国内でも養殖されています
が、輸入されているものも多く、ア
ジア諸国からの輸入も多いです。

さつま芋は、煮たり揚げたり蒸した
りと様々な調理方法で楽しめます。
今日は、さつま芋を使った蒸しパン
です。お楽しみに！

キーマカレーの「キーマ」とは、ヒ
ンディー語で、細切り肉やひき肉を
意味します。これらの肉を使ったカ
レーなので、キーマカレーといわれ
ています。

豚肉　ヨーグルト　牛乳

献立

ふのり　豚肉　焼き豆腐

玉ねぎ　人参　茄子　ピーマン　トマト　り
んご　桃　みかん　パイン　福神漬

じゃが芋に含まれるビタミンＣは、
加熱によってでんぷんが糊化し、ビ
タミンＣが溶けだすのを防ぐので、
加熱による損失が少ないといわれて
います。

ごはん　春雨　ごま スパゲッティ　さつま芋　油　バター　春雨

人参　玉ねぎ　ピーマン　マッシュルーム
白菜　長ねぎ　しめじ

チンゲン菜　長ねぎ　人参　もやし　ほう
れん草　山菜

ベーコン　えび　ミートボール　粉チーズ
ミニフィッシュ　牛乳

今月
こんげつ

の平均
へいきん

栄養価
えいようか

ごはん　　　牛乳
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30

23 24

あおりんごゼリー

フレンチサラダ

ごはん　じゃが芋　バターパン　バター　じゃが芋　油　ゼリー

ほうれん草　しめじ　筍　人参　玉ねぎ　椎
茸

22
ごはん　　　　　牛乳

ふのりのみそしる

すきやきに

29

長ねぎ　えのき　生椎茸　玉ねぎ　人参
りんご

りんご

ごはん　白滝　油

大根　しめじ　長ねぎ　切干大根　きゅう
り 人参

はるさめスープ

フルーツあんにん

ブラウンシチュー

かぼちゃチーズフライ(ソース)

レタスとチキンのサラダ

つみれとやさいのスープ

エビときのこの

　トマトスパゲッティ
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レタス　玉ねぎ　人参　ブロッコリー
きゅうり　コーン

ごはん　こんにゃく　油

パン　コロッケ　油

わかめ　味噌　卵　鶏肉　牛乳

コーン　玉ねぎ　トマト　人参

りんごは、生食はもちろんのこと、
お菓子やジュース、りんご酢やソ
テーのソースなど様々な料理で楽し
むことが出来ますね。

ベーコン　ツナ　牛乳

長ねぎ　ほうれん草　椎茸

ごはん　春雨　ごま油　杏仁豆腐　みかん
缶

人参　長ねぎ　筍　チンゲン菜

豚肉　チーズ　ささみ　牛乳

パン　じゃが芋　バター　油

人参　玉ねぎ　マッシュルーム　グリン
ピース　かぼちゃ　レタス　赤ピーマン
ブロッコリー

ごはん　　　　牛乳

チンゲンサイとえびのスープ

ビビンバどん

ヨーグルト

鶏肉　なると　たこ　油揚げ　牛乳

人参　ごぼう　大根　いんげん　長ねぎ
南瓜　黄桃

昆布の表面のネバネバしている成分
は、水溶性食物繊維のアルギン酸や
フコイダンといいます。

かには、日本国内だけでも約８００
種類が生息しているとされていま
す。北海道では、毛ガニやタラバガ
ニがよく獲れますね。

えのき　長ねぎ　人参   筍　小松菜

～ 今月の福島町の食材 ～

しいたけ こんぶ くろまい



ポイントなどを紹介
しょうかい

したいと思
おも

います！

　　みなさんは、コンビニで食事
しょくじ

を買
か

う場合
ばあい

どのようなことを気
き

にして選
えら

んでいますか？ 今月
こんげつ

は、コンビニで食事
しょくじ

を選
えら

ぶ時
とき

の

　みなさんは、歯
は

を大切
たいせつ

にしていますか？　食事
しょくじ

の後
あと

の歯
は

みがきも大切
たいせつ

ですがよく噛
か

んで食
た

べることや、意識
いしき

してかたいものを

食
た

べたりすることも大切
たいせつ

です。今月
こんげつ

は、いつもよりも噛
か

む回数
かいすう

を意識
いしき

して食事
しょくじ

をしてみてはいかがでしょうか？


