
　よていこんだてひょう　　
館山市学校給食センター

に よ
う エネルギー たんぱくしつ ししつ しょくえん

ち び (きいろ) (あか) (みどり) （kcal) (g) (g) (g)

幼 526 25.4 20.6 2.0

4 火 小 633 28.7 22.0 2.2

中 819 35.9 26.7 2.8

幼 591 24.3 23.8 2.4

5 水 小 686 27.6 26.4 2.8 〇
中 869 33.9 31.8 3.6

幼 564 21.4 20.9 2.4

6 木 小 684 24.2 23.2 2.7

中 859 28.2 26.8 3.2

幼 540 18.2 20.1 2.0

7 金 小 662 21.8 23.1 2.4 〇
中 850 27.0 27.6 3.1

幼 512 22.5 17.5 1.4

10 月 小 619 26.2 20.0 1.7

中 785 32.0 23.7 2.1

幼 509 22.2 20.7 1.6

11 火 小 636 26.2 23.9 2.0

中 799 31.6 27.6 2.5

幼 497 23.7 17.3 2.2

12 水 小 595 26.9 18.4 2.6

中 737 31.4 20.6 3.1

幼 515 21.0 15.9 2.1

13 木 小 612 23.8 17.1 2.4

中 792 30.4 20.9 3.1

幼 544 22.0 24.5 2.2

14 金 小 629 24.5 27.3 2.5 〇
中 797 31.3 32.2 3.3

幼 557 29.7 17.9 2.1

17 月 小 664 33.1 19.2 2.3

中 855 42.8 23.2 3.1

幼 531 24.7 19.2 2.0

18 火 小 640 27.4 20.4 2.4

中 833 35.0 25.0 3.1

幼 602 25.3 27.8 3.0

19 水 小 696 29.0 30.8 3.5 〇
中 891 35.9 38.6 4.6

幼 567 27.2 20.1 1.9

20 木 小 667 30.7 21.4 2.2

中 842 36.7 24.6 2.7

幼 619 30.9 23.6 1.8

21 金 小 743 35.4 27.1 2.1 〇
中 923 42.1 32.4 2.6

幼 546 19.9 18.7 1.3

25 火 小 690 25.1 22.4 1.8

中 839 29.7 25.2 2.1

幼 627 23.2 27.5 2.6

26 水 小 718 26.1 30.1 3.1 〇
中 929 32.6 37.6 4.0

幼 526 25.0 19.4 1.5

27 木 小 638 28.7 21.9 1.8

中 835 36.8 26.6 2.3

幼 514 17.5 16.7 2.5

28 金 小 634 21.1 19.2 3.1 〇
中 852 26.2 22.8 4.0

幼 490 15.9～24.5 10.8～16.3

　 小 650 21.1～32.5 14.4～21.6

中 830 26.9～41.5 18.4～27.6

　
　地産地消
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＊ 21日
にち

は、地域
ち い き

の生産者
せいさんしゃ

さんが心
こころ

をこめてつくった食材
しょくざい

を多
おお

く使用
し よ う

した献立
こんだて

です。

館山市
た て や ま し
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します。お楽
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をかみしめるとパワーが出
で

るよ☆

（給食
きゅうしょく

の「ごんじゅう」は、“ごはん”と“ごんじゅうの具
ぐ

”を 　　重
おも

い物
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を持
も
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あ

げる時
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や、ジャンプするために

　　　　　　　　　　　　　　　　　自分
じ ぶ ん

で混
ま

ぜながら食
た

べる形
かたち

で提供
ていきょう

します。） 　かがみ込
こ

む時
とき

、足
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を踏
ふ

んばる時
とき

などに、しっかり奥歯
お く ば

を

　かみしめると、筋肉
きんにく

の活動
かつどう

が高
たか

まるといわれています。

こめ　あぶら　ルウ ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　とうもろこし

あぶら　ドレッシング ぶたにく　ひじき きゅうり　キャベツ　さやいんげん

こめ　さとう ぎゅうにゅう　わかめ

たまねぎ　にんじん　こんにゃく

ごぼう　にんじん　ねぎ　こまつな

れんこん　にんじん

たまねぎ　ほうれんそう

ごま　ごまあぶら

あぶら　ごま さんま　ぶたにく しらたき　えだまめ　

さといも とりにく　とうふ にんじん　だいこん

パン　なまクリーム　ルウ ぎゅうにゅう ブロッコリー　にんじん

令和7年　11月　

おもなしょくひんとそのはたらき えいようりょう

力や体温になる 血や肉になる 体の調子を良くする

こめ　さとう ぎゅうにゅう きりぼしだいこん　ねぎごはん　ぎゅうにゅう

チーズふうソースいりハンバーグ(乳不使用)

ブロッコリーサラダ　クリームシチュー

ヨーグルト なばな　しめじ　しょうが　にんにく

ごま　ドレッシング ぶたにく　 にんにく　きゅうり　れんこん

じゃがいも トマト　ごぼう　りんご

こめ　さとう ぎゅうにゅう

ちくわ　さつまあげ さやいんげん　しめじ

さとう　あぶら　ルウ ぶたにく

ドレッシング　あぶら ぶたにく　とりにく とうもろこし　たまねぎ

じゃがいも　さつまいも グリンピース　

こめ　うどん　こむぎこ ぎゅうにゅう

あぶら　 さば　とりにく こんにゃく　さやいんげん　れんこん

だいこんのみそしる あぶらあげ　みそ しいたけ　だいこん　えのきたけ

こめ　かたくりこ ぎゅうにゅう　こざかな はくさいキムチ　にんじん

あぶら　ごまあぶら たまご　とうふ　なると もやし　たまねぎ　こまつな

かきたまじる　あおのりこざかな はるさめ　こむぎこ ぶたにく　とりにく にら　ねぎ　えのきたけ

こめ　さとう ぎゅうにゅう　 にんじん　たまねぎ

あぶら　じゃがいも あじ　ぶたにく　 こんにゃく　しらたき

ゼリー わかめ さやいんげん　しいたけ

パン　パンこ　さとう ぎゅうにゅう にんじん　キャベツ　もやし

こめ　さとう ぎゅうにゅう にんじん　はくさい　キャベツ

あぶら　 たまご　ぶたにく　 しらたき　えのきたけ　もやし

とうふ　なっとう さやいんげん　こまつな　ねぎ

にんじん　たけのこ

さとう　あぶら　ごまあぶら ぶたにく　とりにく たまねぎ　キャベツ

ごま　さつまいも　じゃがいも なまあげ　かつおぶし しいたけ　こまつな

れんこん　だいこん　ねぎ

かたくりこ あじ　たまご　とりにく　 ほうれんそう　しょうが

こ　ん　だ　て　め　 い

11月分の給食費の振替日は12月1日（月）です。

むぎごはん　ぎゅうにゅう こめ　むぎ ぎゅうにゅう

さんまのみりんぼし　きりぼしだいこんのにもの

さといも さつまあげ　ひじき　とうふ さやいんげん

ポークカレー　かいそうサラダ

ふくじんづけ 　オレンジ

ごはん　ぎゅうにゅう

ごはん　ぎゅうにゅう

ごはん　ぎゅうにゅう

ごはん　ぎゅうにゅう

きんめだいフライ　だいずのいそに

とんじる

いなかじる

ミルクロールパン　ぎゅうにゅう

ハンバーグ　ほうれんそうソテー

ごはん　ぎゅうにゅう

ぶたにくのしょうがに　ひじきサラダ

ごはん　ぎゅうにゅう

ハッシュドポーク　 かみかみサラダ
りんご

ごはん　ぎゅうにゅう

あつやきたまご　すきやきふうに

おひたし　なっとう

わかめごはん　ぎゅうにゅう

あじのさんがやき　にくじゃが

さつまじる

ぼうぎょうざ　キムチいため

さばカレーやき　ちくぜんに

コーンスープ

せわりコッペパン　ぎゅうにゅう
ウインナーケチャップかけ　ツナとわかめのサラダ

マカロニのクリームに

さつまいもパン　ぎゅうにゅう

パン　さとう　ルウ

ス
プ
ー

ン

学校給食
摂取基準

にんじん　ねぎ

あぶら　バター ぶたにく　とりにく キャベツ　とうもろこし

なまクリーム エリンギ　にんじん　プルーン

こめ　パンこ ぎゅうにゅう　ぶたにく

こめ　かたくりこ　こむぎこ ぎゅうにゅう　ひじき

1.5未満

2.0未満

2.5未満

にんじん　たまねぎ　とうもろこし

しょうが　こんにゃく　ふくじんづけ

きゅうり　にんにく　オレンジ　りんご

＊都合により、献立を変更することがあります。　　　　　

★21日
にち

は、千
ち

産
さん

千
ち

消
しょう

デー献立
こんだて

です★

ごはん　ぎゅうにゅう

あじクリスピーフライ　ごんじゅう

きくらげとたまごのとろとろスープ

ぎょうざ（１・２・２）　なまあげのちゅうかに

ひじきふりかけ　スイートポテト（おさつ＆ポテト）

ヨーグルト

ごはん　ぎゅうにゅう

ごはん　ぎゅうにゅう

ちくわのいそべあげ　れんこんのきんぴら

カレーなんばん　

セルフサンド（まるパン・フィッシュフライ・タルタルソース）

ぎゅうにゅう　やさいソテー

ミネストローネスープ

とりにくのレモンソースかけ 　なばなのごまあえ

ラ･フランスゼリー

ほうれんそう　とうもろこし

さとう　なまクリーム とりにく　わかめ　 たまねぎ　マッシュルーム

こめ　かたくりこ ぎゅうにゅう　 なばな　キャベツ　にんにく

さとう　あぶら とりにく　ぶたにく にんじん　だいこん　もやし

さつまいも　ごま とうふ　みそ こんにゃく　ねぎ　レモン

ごはん　ぎゅうにゅう
ほっけのいちやぼし　こうやどうふのたまごとじ

つぼづけ 　ヨーグルト

パン　マカロニ　あぶら ぎゅうにゅう にんじん　キャベツ　きゅうり

あぶら　タルタルソース しろみざかな　ぶたにく ピーマン　たまねぎ　セロリ

じゃがいも　マカロニ ベーコン　チーズ にんにく　トマト　パセリ　

こめ　さとう ぎゅうにゅう　たまご にんじん　たけのこ

あぶら　じゃがいも ほっけ　こうやどうふ えだまめ　たまねぎ

とりにく　ヨーグルト しいたけ　つぼづけ

あぶら　ルウ ぶたにく　かいそう

じゃがいも チーズ

さとう　あぶら　 きんめだい　だいず　みそ だいこん　ごぼう

こめ　さとう ぎゅうにゅう　かつおぶし きくらげ　にんじん

あぶら　クラッカー ぶたにく　あぶらあげ　

ぎゅうにゅう　 たまねぎ　ほうれんそう

ドレッシング　バター　ルウ ウインナー　まぐろ

ななめの文字
も じ

はカミカミメニューです！

11月
がつ

8日
か

は 　　です。

　　健康
けんこう

な歯
は

をめざそう！

ちさんちしょうデー


