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こ ん だ て め い し ょ く ひ ん め い 小学校（中学年）
エ
ネ
ル
ギ
ー

kcal

た
ん
ぱ
く
質ｇ

しゅしょく 牛乳 お　　か　　ず
あ
か

主 に 血 や 肉 に
な る も の

み
ど
り

主 に 体 の 調 子 を
整 え る も の

き
い
ろ

主 に 熱 や 力 の
も と に な る も の

主にたんぱく質 主 に 無 機 質 主 に カ ロ テ ン 主 に ビタミン C 主 に 炭 水 化 物 主 に 脂 質

4 火 ご は ん ミ
ル
ク

さんが焼き　 
すだちずあえ 
ひじきのにもの　チーズ

いわしハンバーグ 
大豆　とり肉
油あげ

牛乳　わかめ
ちりめん 
ひじき　チーズ

にんじん 
さやいんげん

キャベツ　きゅうり 
すだち　ごぼう 
ほししいたけ

米　大麦　さとう 
でんぷん
こんにゃく

油 606 25.8

5 水 麦 ご は ん ミ
ル
ク

チキンカレー　 
フルーツあんにん

とり肉
白いんげん豆

牛乳
だっしふん乳 にんじん

たまねぎ　えだまめ 
りんご　みかん
パイン　もも

米　大麦
じゃがいも 
とう乳ゼリー

油 644 21.9

6 木 ご は ん ミ
ル
ク

ぶたの角に　 
さつまいもの天ぷら 
キャベツのおかかあえ

ぶた肉
うずらたまご 
かつおぶし

牛乳 にんじん
ねぎ

たまねぎ　ごぼう 
たけのこ
キャベツ

米　大麦　さとう
でんぷん　さつまいも
天ぷらこ　米粉

油 658 24.6

7 金 ご は ん ミ
ル
ク

てり焼きハンバーグ　 
フレンチサラダ 
とり肉とこんさいの塩こうじスープ

ハンバーグ
とり肉 牛乳 にんじん

たまねぎ　きゅうり 
キャベツ　大根 
れんこん　ごぼう　長ねぎ

米　大麦
さとう 
でんぷん

ドレッシング
ごま油 643 25.5

10 月 ご は ん ミ
ル
ク

さわらのすだち風味 
きゅうりの塩こんぶサラダ 
切りぼし大根のにもの　とう乳プリン

さわら 
かに風味かまぼこ 
とり肉　さつまあげ

牛乳
こんぶ

にんじん 
さやいんげん

すだち　きゅうり 
コーン　ほし大根 
ほししいたけ

米　大麦　さとう
でんぷん　こんにゃく
とう乳プリン

ごま油
油 631 27.0

11 火 麦 ご は ん ミ
ル
ク

Awaベジプルコギ丼 
むししゅうまい 
ナムル

ぶた肉
しゅうまい 牛乳

にんじん
ピーマン 
ほうれん草

なす　たまねぎ 
きくらげ
もやし

米　大麦
さとう 
はるさめ

油
ごま油
ごま

631 26.2

12 水 ご は ん ミ
ル
ク

いかの天ぷら 
キャベツのあまずあえ 
かねんしゅい　パックソース

いか天ぷら
油あげ 
あつあげ

牛乳 にんじん
ねぎ

キャベツ
ほし大根 
大根　たまねぎ

米　大麦　さとう 
いもだんご
里いも

油
ごま 601 20.3

13 木 少なめご はん ミ
ル
ク

チキンナゲット 
ブロッコリーサラダ 
和風きのこスパゲティ　あじつけのり

チキンナゲット 
ベーコン

牛乳
ちりめん
のり

ブロッコリー 
にんじん
小松菜

キャベツ　コーン
あわじ島たまねぎ　しめじ
えのきたけ　しいたけ

米
大麦　 
加古川スパゲティ

ドレッシング
バター 631 25.1

14 金 ピ タ パ ン ミ
ル
ク

とり肉のマーマレード焼き 
ポテトサラダ 
ミルクスープ

とり肉　チキンハム 
ベーコン 
白いんげん豆

牛乳 にんじん
ほうれん草

きゅうり
たまねぎ 
しめじ

ピタパン
マーマレード
でんぷん　じゃがいも

ノンエッグマヨネーズ 619 27.0

17 月 ご は ん ミ
ル
ク

とり肉とだいこんのみそに 
れんこんサラダ 
ワインゼリー

とり肉
うずらたまご 
みそ　チキンハム

牛乳 にんじん
小松菜

大根　たけのこ 
きゅうり
れんこん

米　大麦
こんにゃく　さとう
ワインゼリー

油
ドレッシング 658 24.5

18 火 わかめごはん ミ
ル
ク

ぶた肉のしょうがいため 
とうがんのみそ汁 
みかん

ぶた肉　とうふ
油あげ 
みそ

牛乳
わかめ

にんじん
ねぎ

しょうが　たまねぎ 
とうがん　レタス 
しいたけ　みかん

米　大麦
さとう 
でんぷん

油 611 26.4

19 水 ご は ん ミ
ル
ク

はもフライ 
焼肉風いためもの 
ミニトマト　パックソース

ハモフライ
牛肉 
ぶた肉　みそ

牛乳
にんじん
ピーマン 
ミニトマト

たまねぎ
キャベツ 
しいたけ　りんご

米
大麦
さとう

油
ごま 643 26.9

20 木 カレ ーピラフ ミ
ル
ク

冬野菜の米粉シチュー 
花野菜のサラダ

ぶたひき肉　とり肉
白花豆　白いんげん豆
チキンハム

牛乳
にんじん
小松菜 
ブロッコリー

たまねぎ　コーン　えだまめ
かぶ　はくさい　キャベツ
カリフラワー

米
里いも
米粉

油
バター 
ドレッシング

602 25.4

21 金 コ ッ ペ パ ン ミ
ル
ク

手作りハンバーグ　 
きゅうりのマリネ 
ミネストローネ

ぶたひき肉　牛ひき肉　おから 
ウインナー　えんどう豆　ひよこ豆
レンズ豆　大豆　あずき

牛乳
トマト
にんじん 
パセリ

たまねぎ
きゅうり

コッペパン　でんぷん
さとう　さつまいも
たかきび　大麦

ドレッシング 639 28.0

25 火 お に ぎ り ミ
ル
ク

すき焼き風にこみ 
ごまずあえ 
お米のタルト

牛肉
ぶた肉
ツナ

牛乳 にんじん
大根　はくさい 
ほし大根　長ねぎ 
キャベツ　きゅうり

米　うどん
さとう 
お米のタルト

油
ごま油
ごま

649 22.7

26 水 ご は ん ミ
ル
ク

チャーシャンどうふ 
バンバンジーサラダ 
お魚ふりかけ

ぶたひき肉　大豆 
あつあげ　みそ 
とりささみ

牛乳 ねぎ
にんじん

たまねぎ　しめじ 
グリンピース 
キャベツ　きゅうり

米　大麦
さとう 
でんぷん

油
ドレッシング 637 26.4

27 木 すがたを変える大豆ごはん ミ
ル
ク

さばのみぞれに 
さつまいものいとこに 
すがたを変えるみそ汁

とり肉　油あげ　高野どうふ
大豆　さば　あずき　
とうふ　あつあげ　みそ

牛乳
わかめ

にんじん
ねぎ

ごぼう　ほししいたけ 
えだまめ　はくさい 
たまねぎ　もやし

米
さとう
さつまいも

油 601 29.9

28 金 ご は ん ミ
ル
ク

とりのからあげ 
おひたし 
もち麦汁

とり肉　おから
とうふ 
ちくわ

牛乳
小松菜
にんじん
ねぎ

キャベツ 
ほししいたけ
大根

米　大麦
でんぷん 
さとう　もち麦

油 646 25.0

令和７年

阿波市学校給食センター
ホームページ

〜毎月19日は食育の日です〜

※栄養価については、小学校中学年を基準として、成長段階に応じて分量を設定しています。（中学校は基準の1.3倍）※無断での複製、再配布等はご遠慮ください。
※材料の購入、その他の理由で献立内容を変更する場合があります。ご了承ください。
★13日の加古川スパゲティとあわじ島たまねぎ、味付けのりは、関西広域連合域内農業水産物の事業により、ご提供いただき使用します。

　実りの秋、さまざまな作物が収穫時期を迎えました。豊作
と無事に収穫を終えられたことに感謝し、11月23日には「新
嘗祭」という伝統的な宮中行事が行われます。この日は「勤
労感謝の日」として国民の祝日になっていますが、食べるこ
とは、たくさんの人の勤労に支えられていることを忘れずに、
日々の食事に感謝し、大切にいただきましょう。
　英語には「いただきます」と「ごちそうさま」を直訳でき
る適切な単語がないといわれています。
せっかくこんなすてきな言葉があるの
ですから、ぜひ、心をこめて声に出し
て言ってみてください。体も心も満た
されますよ。

給食の写真が見えるよ！

今月の今月の
「Awa産Our消」「Awa産Our消」
米・里いも・さつまいも・もち麦米・里いも・さつまいも・もち麦

ミニトマト・葉ねぎ・ブロッコリー・なすミニトマト・葉ねぎ・ブロッコリー・なす
小松菜・かぶ・カリフローレ・長ねぎ小松菜・かぶ・カリフローレ・長ねぎ
きゅうり・しょうが・大根・とうがんきゅうり・しょうが・大根・とうがん
キャベツ・白菜・生しいたけ・レタスキャベツ・白菜・生しいたけ・レタス
ほうれん草・ほし大根・きくらげほうれん草・ほし大根・きくらげ
※天候により変更する場合があります。※天候により変更する場合があります。

今月の日本味めぐり（宮崎県）
～かねんしゅい～

　宮崎県都城地域の郷土料理で、「かね」はさつ
まいも、「しゅい」は汁のことをいい、さつまい
ものでんぷんで作る団子を入れた汁物です。
　給食では加工品を利用し、彩りもきれい
なかぼちゃを練り込んだいも団子を入れ
ました。野菜など具だくさんな食べごた
えのある一品です。

阿波の郷土料理
～いでぼしのいとこ煮～

　食材を煮えにくい順に入れて作ること
「追い追い煮る」の「追い追い」が甥や姪の
甥とかけて「いとこ煮」と呼ばれるように
なったこの料理は、小豆と野菜の煮物です。
　一般的には小豆とかぼちゃの組み合わせ
が多いようですが、徳島県では、ゆでたさ
つまいもを干して作る保存食の「ゆで干し
いも」を合わせます。この「ゆで干しいも」
のことを「いでぼし」とも呼び、「いでぼ
しのいとこ煮」が郷土料理として伝えられ
ています。
　給食では、生のさつまいもとゆで小豆に
アレンジしました。家庭でも簡単に作れ
ますよ。

“Awa産Our消“Awa産Our消
Myメニュー”のMyメニュー”の

入賞メニューが登場します♪入賞メニューが登場します♪
７日「とり肉とこんさいの

塩こうじスープ」
（久勝小５年生のメニュー）
入賞作品を給食用に
アレンジした献立です


