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11月1日

11月6日

レーズンについて
　パンやお菓子

か し

によく使
つか

われる、甘
あま

くておいし

いレーズン。レーズンは、乾燥
かんそう

させたぶどうの

実
み

です。ぶどうを皮
かわ

ごと乾燥
かんそう

 させているので、

ミネラルや食物
しょくもつ

せんいなどのほかに、ポリフェ

ノールを多
おお

く含
ふく

んでいます。

はっちゃんめしについて

　　「はっちゃんめし」とは、「さつまいもごはん」の

ことです。諫早
いさはや

では、さつまいものことを「はっちゃ

ん」と呼
よ

ぶことがあります。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、お

なかの掃除
そうじ

をしてくれます。今日
きょう

は、米
こめ

といっしょ

に塩
しお

を加
くわ

えて炊
た

きこんでいます。

11月7日 11月8日

11月21日 11月22日

11月15日11月14日

11月25日 11月26日 11月27日 11月28日

カルシウムについて
　カルシウムは丈夫

じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るのに欠
か

か

せない栄養素
えいようそ

です。牛乳
ぎゅうにゅう

が毎日
まいにち

でるのは、カ

ルシウムが多
おお

く含
ふく

まれているからです。成長
せいちょ

期
うき

のみなさんには、特
とく

にたくさんとってほしい

栄養素
えいようそ

です。

根菜
こ ん さ い

について
　根菜
こんさい

とは、土
つち

の中
なか

で成長
せいちょう

する根
ね

や茎
くき

を食
た

べる野
や

菜
さい

のことです。今日
きょう

は、その根菜
こんさい

を使
つか

 ったカレー

です。にんじん、だいこん、れんこん、ごぼうが入
はい

っています。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれているの

で、おなかの調子
ちょうし

をよくしてくれます。

茎
く き

わかめについて
　わかめの旬

しゅん

は３月
がつ

～５月
がつ

です。わかめには食物
しょくもつ

せ

んいや鉄分
てつぶん

などが含
ふく

まれており、おなかやからだの

調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。生
なま

わかめは、茶色
ちゃいろ

ですが、火
ひ

を通
とお

すときれいな緑色
みどりいろ

になります。今日
き ょ う

は、茎
くき

の部
ぶ

分
ぶん

を酢
す

の物
もの

に入
い

れています。

食事
し ょ く じ

のマナーについて
　みなさんは、口

くち

の中
なか

に食
た

べ物
もの

が入
はい

ったままお

しゃべりをしたり、ひじをついて食
た

べたりしていま

せんか？正
ただ

しい姿勢
し せ い

や食事
しょ くじ

をするときのマナーに

ついて考
かんが

え、周
まわ

りにいる人
ひと

も気持
き も

ちよく食
た

べること

ができるように気
き

をつけましょう。

文化
ぶ ん か

の日
ひ

振替休日
ふ り か え き ゅ う じ つ

11月4日 11月5日

11月29日

11月20日11月19日

　高野豆腐
こうやどうふ

は、昔
むかし

は、薄
うす

く切
き

った豆腐
とうふ

を寒
さむ

い冬
ふゆ

の夜
よる

に外
そと

で凍
こお

らせ、日
ひ

に干
ほ

し、乾燥
かんそう

させて作
つく

る

という手間
て ま

のかかるものでした。今
いま

は、機械
きかい

を

使
つか

って大量
たいりょう

に作
つく

ることができます。たんぱく質
しつ

やカルシウムが多
おお

く、消化
しょうか

もよい食
た

べ物
もの

です。

ごはんの栄養
え い よ う

について
　ごはんには、エネルギーのもとになる炭水

たんすい

化
か

物
ぶつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。その他
ほか

にも、たんぱ

く質
しつ

やビタミン類
るい

、食物
しょくもつ

せんいなどが含
ふく

まれて

います。日本人
にほんじん

の食生活
しょくせいかつ

には欠
か

かせないごは

んです。残
のこ

さずしっかり食
た

べましょう。

地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

推進
す い し ん

週間
しゅうかん

について

　１１月
がつ

１８日
にち　

 から２４日
か

 は「地場産物使用
じばさんぶつしよう

推
すい

進
しん

週間
しゅうかん

」です。身近
みぢか

な地域
ちいき

でとれたものをその

地域
ちいき

で消費
しょうひ

 しようと勧
すす

められている１週間
しゅうかん　

で

す。米
こめ

や魚
さかな

 、肉
にく

 、卵
たまご

 、牛乳
ぎゅうにゅう

、　米粉
こめこ

パンの米
こめ

粉
こ

や、みかんも長崎県産
ながさきけんさん

です。

宮崎県
み や ざ き け ん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

について

（郷土料理
きょうどりょうり

の資料
しりょう

をご覧
らん

ください。）

卵
た ま ご

について

11月13日11月12日

11月18日

11月11日

レバーについて
　レバーには鉄分

てつぶん

が多
おお

く含
ふ く

まれています。

鉄分
てつぶん

は体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

です。血液
けつえき

のもとに

なり体中
からだじゅう

に酸素
さ ん そ

を運
はこ

び、毎日
まいにち

の健康
けんこう

と成長
せいちょう

に

は欠
か

かせません。レバーが苦手
に が て

な人
ひと

もいるか

もしれませんが、がんばって食
た

べましょう。

ししゃもについて マカロニについて ヨーグルトについて かみかみメニューについて

  ししゃもは頭
あたま

からしっぽまで丸
まる

ごと食
た

べること

ができるため、骨
ほね

や歯
は

をつくる「カルシウム」を

たくさんとることができます。お店
みせ

でよく売
う

られ

ているものや給食
きゅうしょく

ででるししゃもは「カラフトし

しゃも」という種類
しゅるい

のししゃもです。

　マカロニはパスタの仲間
なかま

です。イタリア

の食
た

べ物
もの

で、スパゲッティやペンネなど、

多
おお

くの種類
しゅるい

があります。今日
きょう

はサラダにし

ています。マヨネーズをかけて、よく混
ま

ぜ

て食
た

べましょう。

　ヨーグルトは、牛乳
ぎゅうにゅう

に乳酸菌
にゅうさんきん

を入
い

れて発酵
はっこう

さ

せたものです。牛乳
ぎゅうにゅう

と  同
おな

じように、たんぱく質
しつ

やカルシウムが多
おお

くふくまれていて、じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

る働
はたら

きがあります。また、乳酸菌
にゅうさんきん

はおなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。

　11月
がつ

8日
ようか

は「いい歯
は

の日
ひ　

」です。いい歯
は

のために

はよく噛
か

むことも大切
たいせつ

です。　今日
きょう

は、食物
しょくもつ

せんい

が多
おお

 くてかみごたえのあるれんこん、ごぼう、さき

いかを入
い

れたかみかみきんぴらを取
と

り入
い

れまし

た。よく噛
か

んで食
た

べましょう。

大根
だ い こ ん

について
　大根

だいこん

には、消化
しょうか

を助
たす

ける働
はたら

きがあります。大
だ

根
いこん

は、下
した

の方
ほう

が辛味
か ら み

が強
つよ

く、葉
は

がある上
うえ

の方
ほう

にいくにつれて甘
あま

くなります。料理
り ょ う り

によって使
つか

う場所
ば し ょ

を変
か

えるとおいしくなります。今日
き ょ う

は、サ

ラダにしています。

高野豆腐
こ う や ど う ふ

について

中華
ち ゅ う か

料理
り ょ う り

について
　中華料理

ちゅうかりょうり

は、世界三大料理
 せかいさんだいりょうり

の一
ひと

つに数
かぞ

えられ

るほど昔
むかし

から工夫
く ふう

されてきた料理
りょうり

です。使う材料
つか ざいりょう

の種類
しゅる い

や調味料
 ちょうみりょう

、香辛料
  こうしんりょう

も多
おお

く、調理方法
ちょうりほうほう

も様々
さまざま

です。地域
ち いき

によって味
あじ

の特徴
  とくちょう

も異
こと

なり、どこで何
なに

を

食
た

べてもおいしいと言
い

われています。

　卵
たまご

は、ひよこがしっかり成長
せいちょう

するように、栄
え

養素
いようそ

がバランスよく含
ふ く

まれている「完全
　かんぜん

栄養
えいよう

食
し ょ

品」
くひん

ともいわれます。「たんぱく質
しつ

」が多
おお

く含
ふ く

ま

れており、その他
ほか

、カルシウムや鉄
てつ

、ビタミン

類
るい

も豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。

みかんについて
　長崎県
ながさきけん

は、みかんの産地
さんち

です。特
とく

に諫早市
いさはやし

の伊木力
い き り き

みかんは、甘
あま

くておいしいみかんとし

て有名
ゆうめい

です。みかんには、ビタミンC
　しー

が多
おお

く含
ふく

まれています。また、食物
しょくもつ

せんいも多
おお

 く、おな

かの調子
ちょうし

をよくしてくれます。

まるごと県産品
け ん さ ん ぴ ん

給食
きゅうしょく

について

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

 は、調味料以外
ち ょ う み り ょ う い が い

は、すべて長
な が

崎
さ き

県
け ん

産
さ ん

の食
た

べ物
も の

を使
つ か

っています。特
と く

に 赤米
あ か ま い

は、

小長井
こ な が い

小学校
しょうがっ こう

 、長里小学校 、遠竹小学校
な が さ と し ょ う が っ こ う と お だ け し ょ う が っ こ う

の

５年生
ね ん せ い

が一生懸命
い っ し ょ う け ん め い

育
そ だ

てたものをいただきまし

た。感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちをもって食
た

べましょう。

むぎごはん

ほうれんそうと
ウインナーのソテー

やきししゃも
（２こ）

むぎごはんちくぜんに
むぎごはん あつあげの

ちゅうかに

ごはん むぎごはん

アーモンドあえ

れんこんいり
ひらつくね（２こ）

むぎごはんこうやどうふの
たまごとじ はっちゃんめし

だいこんサラダ

チキンカツ
（２こ）

ごはん

にくじゃが

むぎごはん

ほうれんそうの
ごまあえ

チキンなんばん

むぎごはん
みそしる

ヨーグルト
カラフルサラダ

しょうコッペパン

あいのコロッケ

やさいソテー

ウインナーと
だいずの
トマトに

レーズンパン

こめこパン

やさいのもみづけ

さかなのこうみやき

ごはん じゃがいもの
そぼろに

むぎごはん

ごまドレッシング
サラダ

むぎごはんこんさいカレー むぎごはん

タルタル
ソース

カレーうどん

ブロッコリーのサラダ

ハンバーグの
ケチャップソースかけ

ポテトスープ

とりにくとレバーの
ケチャップいため

はくさいと
にくだんごの

スープ

マヨネーズ
かみかみきんぴら

ひょっつるのすのもの

きびなごごまフライ

あかまいごはん
ぶたにくと
だいこんの
べっこうに

みかん

みかん

コッペパン

１１月８日は

「いい歯の日」 むぎごはん

レモン
ゼリー

けんちんじる

とりのからあげ

マカロニサラダ

いろどりやさいの
たまごやき

ぶたじる

さばのてりやき

こまつなの
いためもの

チンゲンさいの
スープ

ぶたにくの
しょうがいため

はくさいじる

とりのマスタードやき

ごぼうサラダ

かきたまじる

いわししょうがに

ひじきのあまからに

あきあじ
シチュー

まめとやさいのソテー

だんごじる

ちくわのいそべあげ
（２こ）

くきわかめのきんぴら

ワンタンスープ

はるまき

にらともやしの
いためもの



　　　　　※ハム、ベーコン、はんぺん、揚げかまぼこ、棒天、かまぼこ、ちくわには、卵や乳は含まれていません。

　　　　　※献立の材料は、天候などにより変更することがありますので、ご了承下さい。　　　　　　　　
　　　　　※春巻きやハンバーグなど、加工食品の原料を確認したい方は直接給食センターにお尋ねください。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

エネルギー　kcal

肉・魚・卵・豆
豆製品

牛乳・小魚
海藻

色のこい野菜
色のうすい野菜
くだもの・きのこ

こく類・いも類
さとう

脂質

麦ごはん 米　麦

牛乳 乳 牛乳

白菜と肉団子のスープ 小麦、大豆、鶏肉 ノンフライつくね にんじん
はくさい　たまねぎ
しいたけ

鶏肉とレバーの
ケチャップ炒め

小麦、大豆、鶏肉
レバー竜田揚げ
鶏肉

ピーマン たまねぎ でん粉　さとう 油

レモンゼリー レモンゼリー

麦ごはん 米　麦

牛乳 乳 牛乳

筑前煮 小麦、大豆、鶏肉 鶏肉 にんじん　いんげん
れんこん　ごぼう
たけのこ　こんにゃく
しいたけ

じゃがいも
さとう

油

焼きししゃも 魚 子持ちししゃも

ほうれん草と
ウインナーのソテー

小麦、大豆、豚肉 ウインナー
ほうれんそう
にんじん

たまねぎ　とうもろこし 油

麦ごはん 米　麦

牛乳 乳 牛乳

けんちん汁 小麦、大豆、魚だし 豆腐 にんじん　こねぎ
ごぼう　だいこん
こんにゃく

鶏のから揚げ 小麦、大豆、鶏肉 鶏肉 しょうが でん粉 油

マカロニサラダ 小麦、大豆 にんじん きゅうり　とうもろこし
マカロニ
さとう

一食マヨネーズ 大豆
卵不使用
マヨネーズ

小コッペパン 小麦、乳、大豆 コッペパン

牛乳 乳 牛乳

カレーうどん
小麦、大豆、豚肉
魚、魚だし

ちくわ　豚肉 にんじん　こねぎ たまねぎ うどん

カラフルサラダ 小麦、大豆 赤ピーマン
きゅうり　とうもろこし
えだまめ　レモン

さとう 油

ヨーグルト 乳、ゼラチン ヨーグルト

麦ごはん 米　麦

牛乳 乳 牛乳

厚揚げの中華煮
小麦、ごま、大豆
鶏肉

厚揚げ　鶏肉
チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ　たけのこ
しょうが

さとう　でん粉 ごま油

彩り野菜の卵焼き
小麦、卵、大豆、豚肉
ゼラチン、魚だし

彩り野菜の卵焼き

かみかみきんぴら
小麦、いか、ごま
大豆

さきいか にんじん　いんげん れんこん　ごぼう さとう ごま　油

ごはん 米

牛乳 乳 牛乳

肉じゃが 小麦、大豆、豚肉 豚肉 にんじん　きぬさや たまねぎ　こんにゃく
じゃがいも
さとう

チキンカツ 小麦、大豆、鶏肉 チキンカツ 油

大根サラダ 大豆 にんじん だいこん　きゅうり さとう 油

麦ごはん 米　麦

牛乳 乳 牛乳

高野豆腐の卵とじ
小麦、卵、大豆、鶏肉
魚、魚だし

凍り豆腐　卵
はんぺん　鶏肉

にんじん　キヌサヤ たまねぎ　しいたけ さとう

れんこん入り平つくね
小麦、大豆、鶏肉
魚だし

れんこん入り
平つくね

アーモンドあえ
小麦、大豆、ナッツ
アーモンド

ブロッコリー
にんじん

キャベツ さとう アーモンド

麦ごはん 米　麦

牛乳 乳 牛乳

チンゲン菜のスープ 小麦、大豆、鶏肉 鶏肉 チンゲンサイ
とうもろこし
えのきたけ　たまねぎ

じゃがいも
さとう　でん粉

豚肉のしょうが炒め 小麦、大豆、豚肉 豚肉 にんじん
キャベツ　たまねぎ
しょうが

さとう 油

レーズンパン 小麦、乳、大豆 レーズンパン

牛乳 乳 牛乳

ウィンナーと
大豆のトマト煮

小麦、大豆、鶏肉
豚肉、りんご

ウインナー　大豆 にんじん　トマト たまねぎ　にんにく
じゃがいも
さとう

油

愛のコロッケ
小麦、牛肉、大豆
りんご

愛のコロッケ 油

野菜ソテー 小麦、大豆、豚肉 豚肉 キャベツ　もやし 油

はっちゃん飯 米　さつまいも

牛乳 乳 牛乳

白菜汁
小麦、大豆、魚
魚だし

油揚げ
お野菜つみれ

にんじん
はくさい　たまねぎ
しいたけ

鶏のマスタード焼き
小麦、大豆、鶏肉
豚肉

鶏肉 パセリ
卵不使用
マヨネーズ

ごぼうサラダ 小麦、ごま、大豆
えだまめ　ごぼう
とうもろこし

さとう ごま　油

令和６年度　１１月学校給食予定献立表（中学校）

こ　ん　だ　て　め　い
よ
う
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熱や力のもとになる体の調子をととのえる血や肉のもとになる
含まれるアレルゲン

東部学校給食センター　0957-22-6777

1 金
721
26.4

5 火
717
29.0

6 水
774
27.8

7 木
818
32.1

8 金
833
34.6

11 月
795
31.5

12 火
790
36.9

13 水
742
31.6

14 木
834
30.2

15 金
756
30.2

★材料や分量、アレルギーの表示に

ついては、こちらをご覧ください。



　　　　　※ハム、ベーコン、はんぺん、揚げかまぼこ、棒天、かまぼこ、ちくわには、卵や乳は含まれていません。

　　　　　※献立の材料は、天候などにより変更することがありますので、ご了承下さい。　　　　　　　　
　　　　　※春巻きやハンバーグなど、加工食品の原料を確認したい方は直接給食センターにお尋ねください。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

エネルギー　kcal

肉・魚・卵・豆
豆製品

牛乳・小魚
海藻

色のこい野菜
色のうすい野菜
くだもの・きのこ

こく類・いも類
さとう

脂質

令和６年度　１１月学校給食予定献立表（中学校）
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熱や力のもとになる体の調子をととのえる血や肉のもとになる
含まれるアレルゲン

東部学校給食センター　0957-22-6777

★材料や分量、アレルギーの表示に

ついては、こちらをご覧ください。

ごはん 米

牛乳 乳 牛乳

豚汁 大豆、豚肉、魚だし
豚肉　厚揚げ
みそ

にんじん　こねぎ
だいこん　こんにゃく
ごぼう

さといも

さばの照り焼き 小麦、さば、大豆、魚 さば さとう　でん粉 油

小松菜の炒め物 小麦、大豆 こまつな　にんじん しめじ 油

麦ごはん 米　麦

牛乳 乳 牛乳

みそ汁 大豆、魚だし 油揚げ　みそ わかめ こねぎ たまねぎ さつまいも

チキン南蛮 小麦、大豆、鶏肉 鶏肉 でん粉　さとう 油

一食タルタルソース 大豆
卵不使用
タルタルソース

ほうれん草のごまあえ 小麦、ごま、大豆
ほうれんそう
にんじん

はくさい さとう ごま

麦ごはん 米　麦

牛乳 乳 牛乳

かきたま汁
小麦、卵、大豆
魚だし

卵　豆腐
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　しいたけ でん粉

いわし生姜煮 小麦、大豆、魚 いわし生姜煮

ひじきの甘辛煮 小麦、大豆、鶏肉 鶏肉　油揚げ ひじき にんじん さとう 油

米粉パン 小麦、乳、大豆 米粉パン

牛乳 乳 牛乳

秋味シチュー
小麦、乳、牛肉
大豆、鶏肉

鶏肉
スキムミルク
牛乳　チーズ

にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　しめじ さつまいも　米粉 バター

豆と野菜のソテー 小麦、大豆、豚肉 ベーコン　大豆 えだまめ　キャベツ 油

みかん みかん

赤米ごはん 米　赤米

牛乳 乳 牛乳

豚肉と大根のべっこう煮 小麦、大豆、豚肉 豚肉　厚揚げ にんじん だいこん さとう 油

きびなごごまフライ 小麦、ごま、大豆、魚
きびなご
ごまフライ

油

ひょっつるの酢の物 小麦、大豆 ひょっつる きゅうり さとう

ごはん 米

牛乳 乳 牛乳

じゃがいものそぼろ煮 小麦、大豆、豚肉 豚肉　厚揚げ にんじん
たまねぎ　こんにゃく
グリンピース　しょうが

じゃがいも
でん粉　さとう

魚の香味焼き 小麦、ごま、大豆、魚 あじ しょうが ごま油

野菜のもみ漬け 小麦、大豆 にんじん キャベツ　きゅうり さとう

麦ごはん 米　麦

牛乳 乳 牛乳

根菜カレー　ルウ
小麦、大豆、豚肉
りんご

豚肉 にんじん
たまねぎ　だいこん
れんこん　ごぼう　りんご

じゃがいも 油

ごまドレッシングサラダ 小麦、ごま、大豆
きゅうり　キャベツ
とうもろこし

さとう 油　ごま

みかん みかん

麦ごはん 米　麦

牛乳 乳 牛乳

だんご汁
小麦、大豆、鶏肉
魚だし

鶏肉　油揚げ にんじん
だいこん　ごぼう
深ねぎ　しいたけ

ひとくちいももち
さといも

ちくわの磯辺揚げ 小麦、大豆、魚 竹輪 あおのり 小麦粉 油

茎わかめのきんぴら 小麦、大豆、豚肉、魚
豚肉
揚げかまぼこ

茎わかめ にんじん　いんげん さとう 油

コッペパン 小麦、乳、大豆 コッペパン

牛乳 乳 牛乳

ポテトスープ 小麦、大豆、鶏肉 鶏肉 にんじん　パセリ たまねぎ　セロリ じゃがいも 油

ハンバーグの
ケチャップソースかけ

小麦、大豆、鶏肉
豚肉、りんご

国産ミート
ハンバーグ

さとう　でん粉

ブロッコリーのサラダ 小麦、大豆
ブロッコリー
赤ピーマン

キャベツ さとう 油

麦ごはん 米　麦

牛乳 乳 牛乳

ワンタンスープ
小麦、牛肉、ごま
大豆、鶏肉、豚肉
ゼラチン

鶏肉
ほうれんそう
にんじん

たまねぎ　深ねぎ
きくらげ　にんにく

ワンタン ごま油

春巻き 小麦、大豆、豚肉 春巻き 油

にらともやしの炒め物
小麦、ごま、大豆
豚肉

豚肉 にら もやし ごま油

18 月
747
38.7

19 火
821
28.5

20 水
719
30.5

21 木
852
36.5

22 金
760
31.6

25 月
746
37.4

26 火
763
24.4

27 水
798
31.0

28 木
770
34.0

29 金
740
21.8

★今月の

郷土料理は

「宮崎県」です。


