
 
エネルギーたんぱく質

ちやにくになる ねつやちからになる からだのちょうしをととのえる （ｋｃａｌ） （ｇ）

ごはん・牛乳 牛乳 ごはん

ツナごはんのぐ まぐろ さとう・ごま にんじん

ぎょうざ（小２個・中３個） とり肉・ぶた肉・大豆
小麦粉・ごま油・でんぷん・
さとう

キャベツ・たまねぎ・にら

小松菜のみそ汁 油あげ・みそ じゃがいも 小松菜・たまねぎ・にんじん・長ねぎ

ごはん・牛乳 牛乳 ごはん

あじフライ あじ サラダ油・パン粉・小麦粉

キャベツのとさあえ かつお節 ごま油・さとう キャベツ・もやし・きゅうり・にんじん

和風しょうがスープ とり肉 ごま油・さとう
だいこん・にんじん・ごぼう・干しいたけ・白菜・
しょうが

ごはん・牛乳 牛乳 ごはん

いばらき鶏のみそフライ とり肉・みそ
サラダ油・パン粉・さとう
小麦粉

れんこんのきんぴら ぶた肉 サラダ油・さとう れんこん・にんじん・こんにゃく・枝豆

もやしと油あげのみそ汁 油あげ・みそ もやし・ほうれん草・白菜・にんじん・長ねぎ

ソフトめん・牛乳 牛乳 ソフトめん

きつねうどん汁 とり肉・油あげ サラダ油
たまねぎ・にんじん・白菜・ほうれん草・
長ねぎ

さつまいもの天ぷら
サラダ油・さつまいも・
小麦粉・でんぷん

ごまずあえ ごま・さとう もやし・小松菜・にんじん

ごはん・牛乳 牛乳 ごはん

れんこん肉団子（小２個・中３個） とり肉・鶏卵 パン粉・さとう・でんぷん れんこん・たまねぎ

白菜ともやしのゆかりあえ 白菜・もやし・にんじん・きゅうり・赤しそ

豚汁
ぶた肉・油あげ・とうふ・
みそ サラダ油・じゃがいも だいこん・にんじん・ごぼう・長ねぎ

ごはん・牛乳 牛乳 ごはん

スタミナ焼き ぶた肉
サラダ油・ごま油・ごま・
さとう

たまねぎ・にんにく

こまツナサラダ まぐろ 香味塩ドレッシング キャベツ・小松菜・もやし

わかめスープ わかめ・とうふ サラダ油 たまねぎ・白菜・にんじん・長ねぎ

コッペパン・牛乳 牛乳 コッペパン

デミグラスソースハンバーグ とり肉
サラダ油・さとう・パン粉・
小麦粉

たまねぎ・マッシュルーム・トマト・しょうが・にんにく

ほうれん草のソテー ハム サラダ油 ほうれん草・キャベツ・とうもろこし・にんにく

さつまいものシチュー とり肉・牛乳
サラダ油・さつまいも・
小麦粉・でんぷん・バター

たまねぎ・にんじん・しめじ・小松菜

ごはん・コーヒー牛乳 コーヒー牛乳 ごはん

とり肉のからあげ（小２個・中３個） とり肉
サラダ油・小麦粉・でんぷん・
さとう

ブロッコリーのでんぶあえ かつお節 さとう ブロッコリー・にんじん・もやし

えび団子のスープ スケソウダラ・えび・とうふ さとう・でんぷん 白菜・にんじん・小松菜

ごはん・牛乳 牛乳 ごはん

ポークカレー ぶた肉
サラダ油・じゃがいも・
小麦粉・さとう

たまねぎ・にんじん・グリンピース・トマト・にんにく・
しょうが

もやしサラダ サラダ油・さとう もやし・ほうれん草・にんじん・とうもろこし

茨城県産くりのムース くりのムース

ごはん・牛乳 牛乳 ごはん

さばの塩焼き さば サラダ油

細切り昆布の炒め煮 ぶた肉・ちくわ・こんぶ サラダ油・さとう にんじん

じゃがいもとわかめのみそ汁 わかめ・みそ じゃがいも たまねぎ・長ねぎ
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令和５年11月分献立予定表
エネルギー量とたんぱく質量：上段は小学生・下段は中学生

日 こ　ん　だ　て　め　い
お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　う
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エネルギーたんぱく質

ちやにくになる ねつやちからになる からだのちょうしをととのえる （ｋｃａｌ） （ｇ）

食パン・はっこう乳（プレーン） はっこう乳 食パン

りんごジャム りんごジャム

コロッケ
サラダ油・じゃがいも・
パン粉・小麦粉・さとう

にんじん・たまねぎ・グリンピース

ブロッコリーのガーリックソテー ベーコン オリーブ油 ブロッコリー・にんじん・しめじ・にんにく

ABCスープ ウインナー
サラダ油・じゃがいも・
マカロニ

たまねぎ・にんじん・マッシュルーム・
にんにく・パセリ

ごはん・牛乳 牛乳 ごはん

ぶた肉のしょうがレモンいため ぶた肉 サラダ油・さとう しょうが・たまねぎ・レモン

おかかマヨネーズあえ かつお節 ノンエッグマヨネーズ ブロッコリー・きゅうり・にんじん・もやし

まごわやさしいみそ汁
わかめ・油あげ・
ちくわ・みそ

じゃがいも・ごま
だいこん・かぼちゃ・ごぼう・ほうれん草
長ねぎ・しめじ

ソフトめん・牛乳 牛乳 ソフトめん

けんちんうどん汁 ぶた肉・油あげ サラダ油・里いも だいこん・にんじん・白菜・小松菜・長ねぎ

やきいも さつまいも

ほうれん草のごまあえ ちくわ ごま・さとう ほうれん草・にんじん・もやし

ごはん・牛乳 牛乳 ごはん

納豆 納豆

ヤーコンとぶた肉のいためもの ぶた肉 サラダ油・さとう ヤーコン・にんじん・たまねぎ

茨城のめぐみたっぷりみそ汁 油あげ・とうふ・みそ ごはん もやし・白菜・にんじん・長ねぎ・ほうれん草

丸パン・牛乳 牛乳 丸パン

れんこんとひき肉の合わせあげ ぶた肉・とり肉
サラダ油・でんぷん・
パン粉・小麦粉・さとう

れんこん・たまねぎ

ほうれん草とチーズのサラダ チーズ たまねぎドレッシング ほうれん草・キャベツ・もやし・にんじん

ポークビーンズ ぶた肉・大豆 サラダ油・じゃがいも・さとう
にんじん・たまねぎ・しめじ・トマト・にんにく・
パセリ

中華めん・牛乳 牛乳 中華めん

ピリ辛しょうゆラーメンスープ ぶた肉・なると サラダ油
しょうが・たまねぎ・もやし・にんじん・長ねぎ・
ほうれん草・にんにく・しょうが

たまごドーナツ 牛乳・鶏卵
サラダ油・小麦粉・さとう・
でんぷん

中華あえ くらげ ごま もやし・きゅうり・にんじん

ごはん・牛乳 牛乳 ごはん

ポークしゅうまい（小２個・中３個） ぶた肉
小麦粉・パン粉・でんぷん・
さとう たまねぎ・しょうが

豚キムチいため ぶた肉・こんぶ ごま油・さとう
白菜・たまねぎ・にんじん・にら・だいこん・長ねぎ
にんにく・しょうが

ワンタンスープ サラダ油・小麦粉 たまねぎ・もやし・にんじん・長ねぎ・ほうれん草

麦いりごはん・牛乳 牛乳 ごはん・麦

ガパオライスのぐ とり肉 サラダ油・さとう
たまねぎ・ピーマン・赤ピーマン・しめじ・バジル・
にんにく

目玉焼き 鶏卵 サラダ油

白菜と肉団子のスープ ぶた肉・とうふ・とり肉 パン粉・さとう・でんぷん
たまねぎ・にんじん・ほうれん草・えのきたけ・
白菜・長ねぎ・しょうが

 ★★ 平均 ★★
647
829

23.9
29.8

＊材料の都合により献立を変更する場合もありますので、ご了承ください。
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高萩市立学校給食センター　ＴＥＬ（２３）７４１２
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今月のごはんと長ねぎ、にんじんの一部は、高萩産です。※太字（下線）は高萩産です。



　




