
令和3年 (2021年) 11月の給食

エネルギー (kcal)

たんぱく質 (g) 

１群
主にたんぱく質

魚・肉・卵
豆・豆製品

２群
主に無機質
牛乳・乳製品
小魚・海藻

３群
主にカロテン
緑黄色野菜

４群
主にビタミンC

その他の野菜・果物

５群
主に炭水化物
穀類・いも類

砂糖

６群
主に脂質

油脂

脂質
エネルギー

比
(%)

※地場産物（小郡市三井郡でとれる食材）を太字で示しています。給食で使用する予定です。

※入荷の都合により献立および材料の一部を変更することがあります。

☆１９日は食育の日。（家庭や学校で食べ物や食について考える日です。）
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なたね油

772

29.5

22.0

738 kcal

769 kcal

31.4 g

20.8 %

白ごはん
ししゃもフライ
れんこんの金平
さつま芋のみそ汁

☆
鶏肉　みそ
厚揚げ

牛乳
ししゃもフライ

人参　葱
こんにゃく　れんこん
えのきたけ　キャベツ

精白米　砂糖
さつま芋

ごま
なたね油

803 kcal

24.4 g

25.3 %

なたね油

849 kcal

33.0 g

28.9 %

チーズパン
ジャーマンポテト
クリーミースープ

☆
ベ―コン
白いんげん豆
鶏肉

牛乳 人参　パセリ
玉葱　にんにく
コーン

チーズパン
じゃが芋
マカロニ

オリーブオイル
なたね油

857 kcal

34.0 g

30.8 %

なたね油
ごま

784 kcal

31.9 g

24.6 %

ぶどうパン
ちゃんぽん
ブロッコリーのサラダ

☆
豚肉　あさり
ロースハム

牛乳 人参　ブロッコリー
もやし　枝豆　きくらげ
生姜　にんにく　白菜
玉葱　キャベツ　コーン

ぶどうパン
チャンポン麺
砂糖

なたね油
オリーブオイル

734 kcal

28.8 g

25.9 %

なたね油
ごま　ごま油

795 kcal

30.5 g

25.8 %

麦ごはん
カレー
フルーツ杏仁

☆
ひよこ豆　豆乳
鶏肉

牛乳 人参
枝豆　にんにく　玉葱
パイン缶　みかん缶
黄桃缶　りんごピューレ

精白米　麦
蜂蜜　じゃが芋
カット杏仁

なたね油

801 kcal

22.4 g

18.7 %

オリーブオイル
なたね油

794 kcal

34.0 g

35.7 %

さつま芋ごはん
ホキ天玉揚げ
金平ごぼう
ジョアマスカット

☆
ホキ
天ぷら

牛乳　青さ
ジョアマスカット

人参
枝豆　椎茸
こんにゃく　ごぼう

さつま芋
α化米　小麦粉
砂糖　でん粉

なたね油
ごま　ごま油

710 kcal

25.5 g

26.5 %

764 kcal

26.9 g

26.0 %

白ごはん
大豆の磯煮
かぼす和え
かなぎ佃煮

☆
鶏肉　大豆
厚揚げ

牛乳　ひじき
かなぎ佃煮

人参
こんにゃく　枝豆
大根　キャベツ
かぼす果汁

精白米　砂糖
じゃが芋

なたね油
ごま

792 kcal

29.5 g

21.1 %

862 kcal

32.7 g

31.2 %

コッペパン
ポークビーンズ
ツナサラダ

☆
豆乳　大豆
豚肉　ツナ

牛乳 人参　ほうれん草
グリンピース　玉葱
キャベツ　レモン果汁

コッペパン
じゃが芋

なたね油

750 kcal

32.9 g

29.8 %

枝豆　コーン
玉葱

食パン
りんごジャム
じゃが芋
マカロニ

なたね油

2

(火)

4

808 kcal

32.9 g

25.4 %

枝豆　切干し大根
しめじ

精白米　麦
砂糖　じゃが芋

なたね油

麦ごはん
さんまの塩焼き
切干し大根の炒め煮
じゃが芋のみそ汁

☆
さんま　天ぷら
油揚げ　みそ
厚揚げ

牛乳　若布 人参　葱
1

(月)

食パン　りんごジャム
トマトオムレツ
じゃが芋のソテー
豆のポタージュスープ

☆

トマトオムレツ
ベ―コン
白いんげん豆
鶏肉

牛乳　チーズ
スキムミルク

人参　パセリ

日付
曜日

献　　立　　名
牛
乳

使われている食品と体内での主な働き
主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

中 学 校 小郡市立学校給食センター

食事のマナーを考えよう
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【指導目標】　会食の基本的なマナーを知り、マナーに気をつけて楽しく食べることができるようにする。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【指導内容】　①会食のマナー(姿勢･食事に適した会話･食べる速さ)
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ②正しい箸の持ち方

(木)

白ごはん
厚揚げの中華煮
茎わかめの酢の物

☆
厚揚げ　豚肉
うずらの卵

牛乳　茎若布 人参
白菜　生姜　玉葱
きゅうり　キャベツ
きくらげ

精白米　砂糖
でん粉

なたね油
ごま　ごま油

5

(金)

8

(月)

ワンローフパン　スライスチーズ
照り焼きパティ
ゆで野菜
じゃが芋と卵のスープ

☆
チキン照焼パティ
ベ―コン
うずらの卵

牛乳　チーズ 人参　ブロッコリー
キャベツ　きゅうり
レモン果汁　玉葱

ワンローフパン
じゃが芋

9

(火)

10

(水)

黒糖パン
あさりときのこの和風スパゲッティ
チーズサラダ

☆
ベ―コン
あさり

牛乳　チーズ ほうれん草　人参

玉葱　エリンギ　しめじ
えのきたけ　にんにく
きゅうり　キャベツ
コーン　レモン果汁

黒糖コッペパン
スパゲッティ

11

(木)

12

(金)

麦ごはん
マーボー豆腐
卵入り中華和え

☆

豚肉　鶏肉　大豆
レバーそぼろ　豆腐
錦糸卵　赤出しみそ
ロースハム

牛乳 人参　葱
生姜　椎茸　玉葱
筍　にんにく
キャベツ　きゅうり

精白米　麦
でん粉　砂糖

15

(月)

16

(火)

白ごはん
さばのごま味噌煮
ひじきの炒め煮
のっぺい汁

☆
さば　みそ
大豆　油揚げ
鶏肉　豆腐

牛乳　ひじき 人参　葱
枝豆　こんにゃく
椎茸　ごぼう

精白米　砂糖
おわらふ
でん粉　米粉
じゃが芋

17

(水)

18

(木)

白ごはん
筑前煮
小松菜ののり和え
納豆

☆
高野豆腐
鶏肉　納豆

牛乳　のり 人参　小松菜
椎茸　れんこん
こんにゃく　ごぼう
もやし

精白米　里芋
砂糖

19

(金)

22

(月)

白ごはん
ひじき入り厚焼き卵
ツナとわかめの酢の物
けんちん汁

☆
ひじき入り厚焼玉子
ツナ　鶏肉
油揚げ　豆腐

牛乳　若布 人参　葱
レモン果汁　白菜
きゅうり　椎茸
こんにゃく　ごぼう

精白米　砂糖
でん粉

24

(水)

25

(木)

白ごはん
飛鳥鍋
ほうれん草と鮭の和え物
原宿ドッグ

☆
みそ　鶏肉　豆腐
ミートボール
鮭ﾌﾚｰｸ

牛乳 人参　ほうれん草
ごぼう　えのきたけ
白菜　深葱　生姜
もやし　レモン果汁

精白米
原宿ドッグ

26

(金)

コッペパン
さつま芋のクリーム煮
キャベツとツナのサラダ

☆
鶏肉
白いんげん豆
ツナ

牛乳　チーズ ブロッコリー　人参
しめじ　玉葱　コーン
キャベツ　きゅうり
りんごピューレ

コッペパン
さつま芋
砂糖

29

(月)

ワンローフパン　ココアクリーム
丸天うどん
白菜のじゃこ和え

☆
油揚げ　丸天
鶏肉

牛乳　若布
ちりめん

人参　葱
椎茸　玉葱　キャベツ
白菜

ワンローフパン
ココアクリーム
うどん　砂糖

30

(火)

麦ごはん
小松菜しらす厚焼き卵
じゃが芋のそぼろ煮
豆乳みそ汁

☆

小松菜しらす厚焼玉子
鶏肉　豆腐
レバーそぼろ
豆乳　みそ

牛乳 人参　葱
グリンピース　生姜
玉葱　えのきたけ
大根

精白米　麦
じゃが芋
砂糖　でん粉

奈良県

奈良県の郷土料理 「飛鳥鍋」
あすか なべ

「飛鳥鍋」は、鶏肉、野菜を牛乳とだし汁で煮込んだ奈良県の郷土料理です。飛鳥
時代に唐から奈良へやってきた使者が乳製品を伝え、孝徳天皇へ献上したところ大変
喜ばれ、乳牛が宮中で飼育されるようになりました。これが日本における牛乳飲用の
はじまりになったといわれています。その当時、牛乳は、大変なぜいたく品で貴族の
飲み物でしたが、僧侶たちも密かに飲むようになり、そのうち飼っていた鶏の肉を牛
乳で煮て、食べていたものが「飛鳥鍋」のはじまりといわれています。その後、庶民
の間にも、ヤギの乳を使った飛鳥鍋が広まり、昭和初期に明日香の名物料理として牛
乳を使った現在の「飛鳥鍋」のかたちが考案されました。現在では、牛乳の代わりに
豆乳を使った「大和鍋」という新しい郷土料理も食べられるようになっています。普
段とは一味違う牛乳を使った「飛鳥鍋」を食べて、体を温めてくださいね。

奈良県 郷土料理

11月24日は和食の日
日本には豊かな自然があり、各地で地域に

根差した多様な食材が用いられています。そ
して一汁三菜を基本とした
栄養バランスのよい食事で
自然の美しさや季節を表現
し、年中行事とも深くかか
わっています。

和食の日 献立

食育の日 献立

福岡県 郷土料理

朝ごはん

おすすめ献立


