
令和5年11月分予定献立表（小学校）
日

(木)

(木)

～　　日　本　の　味　め　ぐ　り　　茨　城　県　　～

さばのしおやき さば 塩

(火)

だいこん・にんじん・ごぼう・ねぎ・こまつな・ぶなしめじ

ぶた肉・かんてん

～　　ナ　カ　マ　ロ　ち　ゃ　ん　給　食　　　～

米

油・さとう しょうゆ・酢

からしあえ もやし・キャベツ・きゅうり・にんじん しょうゆ・からし

まごわやさしいみそしる かまぼこ・油あげ・わかめ

つくばどりのチキンカツ

とり肉・いんげんまめ・とう乳
にんにく・たまねぎ・にんじん・はくさい・エリンギ・とうもろこ
し・パセリ

とうにゅうのクリームスープ

しょうゆ・酒・みりん

バンバンジーサラダ とり肉 きゅうり・キャベツ・にんじん・にんにく

油・さとう・でんぷん・ごま油
酒・オイスターソース・塩・しょう
ゆ・トウバンジャン

けんちんじる

米

こんにゃく・にんじん・だいこん・ごぼう・ねぎ・こまつな・ほし
しいたけ

さといも・油

30

キャベツ・きゅうり・にんじん・れんこん ノンエッグマヨネーズ・さとう・いりごま しょうゆ・塩・酢・とうがらし

はくさいのみそしる 油あげ・とうふ・わかめ はくさい・えのきたけ・こまつな・ねぎ・にんじん みそ
(水)

れんこんサラダ

とり肉・油あげ
にんじん・だいこん・ごぼう・チンゲンサイ・えのきたけ・ねぎ・
ほししいたけ

ソフトめん・油 しょうゆ・塩・酒・みりん

牛乳

29
ごはん 米

さんまのかばやき さんま でんぷん・だいず油・さとう しょうゆ・みりん・酒
牛乳 牛乳

28

(火)
きはだまぐろ ブロッコリー・キャベツ・きゅうり

ココアパン スキムミルク こむぎこ・さとう・マーガリン 塩・ココア

牛乳 牛乳

油・米こ

油・さとう・パンこ・こむぎこ・でんぷん・
ラード・なたね油

みりん・塩・こしょう

油・さとう 塩・酢・こしょうブロッコリーのサラダ

イカナゲット（２） いか・たちうお・だいず

塩・こしょう

(月)
とうふのピリからに とうふ・ぶた肉

しょうが・たまねぎ・にんじん・たけのこ・きくらげ・チンゲンサ
イ

牛乳 牛乳

だいず油・はるさめ・さとう・油・ねりごま・
ラー油

しょうゆ・酢・塩

27
ごはん
かんこくのり のり ごま油 塩

17

22

(水)

油・さとう 酢・しょうゆ・塩

みかん みかん
(金)

もやしサラダ ハム もやし・にんじん・こまつな

牛乳 牛乳

こまつなサラダ こまつな・とうもろこし・にんじん・きゅうり・キャベツ

たまねぎ・にんにく・しょうが・レモンかじゅう
20

米・油・じゃがいも
カレールウ（２種類）・ソース・ワイ
ン・こしょう

牛乳 牛乳

ココアあげパン
こむぎこ・マーガリン（乳）・さとう・
だいず油

塩・ココア（乳）

ごまずあえ こまつな・キャベツ・きゅうり・にんじん いりごま・さとう 酢・しょうゆ

チキンカレーライス（ごはん） とり肉
にんにく・しょうが・たまねぎ・にんじん・グリンピース・トマ
ト・プルーン

(木)
ぼうぎょうざ ぶた肉・とり肉・だいず

キャベツ・にら・たまねぎ・ねぎ・にんにく・しょうが・こんにゃ
くこ

パンこ・さとう・米油・こむぎこ

とり肉・油あげ にんじん・だいこん・はくさい・ねぎ・ごぼう・ほししいたけ ソフトめん・油
しょうゆ・塩・酒・みりん・とうがら
し

とりなんばんうどん（ソフトめん）

油・パンこ・とうもろこし油・さとう
塩・とうがらし・マスタード・ローズ
マリー

塩・しょうゆ・こしょう

プルコギ ぶた肉・かんてん
しょうが・にんにく・にんじん・たまねぎ・にら・ぶなしめじ・り
んご

油・さとう・ごま油 コチュジャン・酒・しょうゆ

(火)

トック・油
(月)

トウバンジャン・しょうゆ・みそ

牛乳 牛乳

7

はちみつパン スキムミルク こむぎこ・さとう・マーガリン・はちみつ 塩

牛乳 牛乳

しょうゆ・塩・酒・こしょう

しょうゆ・塩・こしょう

2

タンタンメン（ちゅうかめん） ぶた肉
たまねぎ・もやし・にんじん・ねぎ・にら・こまつな・きくらげ・
にんにく・しょうが

ちゅうかめん・油・ねりごま・ごま油・ラー油

とり肉・とうふ えのきたけ・にんじん・たまねぎ・ねぎ・こまつな・きくらげ

～　額　田　小　リ　ク　エ　ス　ト　給　食　　　～

ハヤシライス（ごはん）

牛乳

牛乳

(木)
きなこいも

こぶあえ

9

牛乳

米

パンこ・こむぎこ・ラード・さとう・でんぷ
ん・油

酒・しょうゆ・塩・デミグラスソー
ス・ケチャップ・ソース・ワイン

ぶた肉
たまねぎ・にんじん・マッシュルーム・グリンピース・トマト・に
んにく・プルーン

米・じゃがいも・油
デミグラスソース・ハヤシルウ・ワイ
ン・こしょう・ローリエ

キャベツ・こまつな・きゅうり

とり肉・とうふ たまねぎ・にんじん・マッシュルーム

きなこ
さつまいも・だいず油・さとう・みずあめ・で
んぷん

塩こんぶ

(水)
すきやき ぶた肉・とうふ しらたき・はくさい・にんじん・えのきたけ・ねぎ・ほししいたけ ふ・油・さとう

14

牛乳 牛乳

さとう・みずあめ・でんぷん

しょうゆ・酒・みりん
だいこん・こまつな・きゅうり・にんじん 油

牛乳

しおラーメン（ちゅうかめん） ぶた肉・なると

酢・塩・こしょう・しょうゆ

にんじん・たまねぎ・はくさい・もやし・にら・きくらげ・にんに
く

ちゅうかめん・油 塩・こしょう・塩ラーメンスープ

牛乳16

酢・こしょう・塩

ミネストローネ ソーセージ にんじん・たまねぎ・こまつな・トマト・セロリー・パセリ じゃがいも・マカロニ・オリーブ油 塩・こしょう

だいずとツナのサラダ だいず・きはだまぐろ にんじん・きゅうり・キャベツ だいず油・ノンエッグマヨネーズ

さけのこうそうやき さけ・だいず にんにく・パプリカ・パセリ

こうみ塩ドレッシング

ひまわり油・油・でんぷん

しおナムル キャベツ・にんじん・きゅうり・もやし

牛乳

チキンサラダ とり肉 きゅうり・キャベツ・にんじん・とうもろこし

15

しょうゆ

ごはん

しょうゆ

だいこんサラダ きはだまぐろ

しょうゆ・塩・酒

8

ごはん

10

ベーコン
にんじん・キャベツ・たまねぎ・こまつな・ぶなしめじ・とうもろ
こし

油・おおむぎ

あつやきたまご たまご・だいず さとう・でんぷん・油・こむぎ

しょうゆ・塩・こしょう

米

那珂市立学校給食センター　（TEL ０２９－２９８－１１０２/FAX ０２９－２９５－２１１９）

ごはん

(火)
ペンネカレーソテー ぶた肉 たまねぎ・にんじん・パセリ・トマト・にんにく マカロニ・油

ケチャップ・ソース・カレールウ・こ
しょう・カレーこ

むぎいりやさいスープ

きびなごカリカリフライ（２） きびなご（ぎょらん） しょうが
みずあめ・さとう・じゃがいも・でんぷん・げ
ん米こ・米こ・油・なたね油・パーム油・だい
ず油

塩・みりん・こしょう

牛乳

とり肉・とうふ・たまご にら・にんじん・えのきたけ・ねぎ・ほししいたけ 油・でんぷん

トックスープ

とり肉

こむぎこ・さとう・マーガリン・たまざとう 塩

じゃがいも・すりごま みそ

ごはん

なっとう なっとう

米

ぶたにくのしょうがレモンいため

酢・塩・こしょう
塩・しょうゆ・こしょうトマトとたまごのスープ たまご・ベーコン・とうふ トマト・にんじん・たまねぎ・はくさい 油

パンこ・こむぎこ・だいず油 塩・こしょう

こくとうパン スキムミルク

牛乳 牛乳

さとう・油

油・さとう

牛乳 牛乳

(月)

キャベツ・にら・もやし・にんじん さとう・ごま油 しょうゆ・酢

じゃがいものそぼろに ぶた肉
にんじん・たまねぎ・こんにゃく・ほししいたけ・えだまめ・しょ
うが

じゃがいも・油・さとう みりん・酒・しょうゆ

牛乳 牛乳

キャベツとにらのあえもの

米

なっとうのたれ・からし

とさあえ かまぼこ・わかめ・かつおぶし こまつな・きゅうり・もやし・にんじん

(金)

しょうゆ・みりん・酒

献　　　　立 血や肉や骨になる(赤) 体の調子を整える（緑） エネルギーになる（黄） 調味料

(金)
こんにゃくサラダ こんにゃく・キャベツ・こまつな・にんじん 油・ごま油・さとう 酢・しょうゆ・こしょう

りんごゼリー りんごかじゅう

6

米

牛乳

※献立表に記載してある「たまご」とは「鶏卵」のことです。
※食物アレルギーなどの対処が出来るよう、料理ごとに食材を明示していますのでご利用ください。より詳
しい内容が知りたい方は、配合表をご覧いただくか、給食センターまでご連絡ください。
※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。

✿　全　校　一　斉　い　ば　ら　き　美　味　し　お　給　食　✿

ごもくうどん（ソフトめん）

あんまん あずき こむぎこ・さとう・みずあめ・ラード 塩

かんてんいりヘルシーサラダ きはだまぐろ・かんてん キャベツ・きゅうり・こまつな・にんじん・レモンかじゅう 油・さとう 酢・しょうゆ・塩・こしょう

牛乳

ごはん

21

24
ごはん

とうふ

1
ごはん 米

牛乳 牛乳

ししゃものなんばんづけ（２） ししゃも（ぎょらん） ねぎ でんぷん・だいず油・さとう 塩・しょうゆ・酢・とうがらし

みそ
(水)

しょうがあえ

(水)
げんきサラダ ハム・くきわかめ・かつおぶし キャベツ・にんじん・こまつな・とうもろこし 油・さとう 酢・しょうゆ・塩・こしょう

にらのかきたまじる

こまつな・キャベツ・きゅうり・にんじん・しょうが しょうゆ

みだくさんじる ぶた肉・とうふ・こんぶ にんじん・だいこん・はくさい・ねぎ 油・じゃがいも

牛乳 牛乳

ハンバーグのデミグラスソースがけ

酢・しょうゆ・みりん・塩

米こパン スキムミルク こむぎこ・さとう・マーガリン・米こ 塩

牛乳 牛乳

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ１ ビタミンＢ２
ビタミンＣ 食塩相当量

kcal g g mg mg μg mg mg mg g

659 26.2 18.1 357 2.9 319 0.70 0.61 36 2.2

650 26.8 18.0 350 3.0 200 0.40 0.40 25 2未満

平均栄養所要量

基準栄養所要量



令和5年11月分予定献立表（中学校）
日

酢・しょうゆ・みりん・塩

さんまのかば焼き さんま でん粉・大豆油・砂糖 しょうゆ・みりん・酒

れんこんサラダ

ペンネカレーソテー

米粉パン スキムミルク

じゃがいものそぼろ煮 豚肉

豚肉

厚焼き卵

人参・玉ねぎ・こんにゃく・干ししいたけ・枝豆・生姜

ごはん

牛乳 牛乳

ごはん

キャベツとにらの和え物 キャベツ・にら・小松菜・人参

牛乳

にらのかきたま汁

タンタンメン（中華めん）

(月)
生姜和え

8

(水)

9

(木)

(金)

14

塩ナムル

五目うどん（ソフトめん）

鮭の香草焼き

あんまん

(木)

こんにゃくサラダ

20

きびなごカリカリフライ（３）

(火)

(金)

17

ミネストローネ

麦入り野菜スープ

りんごゼリー

牛乳

大豆とツナのサラダ

ハンバーグのデミグラスソースがけ

10
はちみつパン

15

ごはん

牛乳

✿　全　校　一　斉　い　ば　ら　き　美　味　し　お　給　食　✿

きびなご（魚卵）

豚肉

牛乳

酒・しょうゆ

(火)

～　　日　本　の　味　め　ぐ　り　　茨　城　県　　～

～　額　田　小　リ　ク　エ　ス　ト　給　食　　　～

ごま酢和え

7
ごはん 米

牛乳 牛乳

ひまわり油・油・でん粉 酢・こしょう・塩

しょうゆ・塩・酒・みりん

牛乳

プルコギ

小松菜・キャベツ・きゅうり・人参 いりごま・砂糖 酢・しょうゆ

6

ごはん 米

牛乳 牛乳

那珂市立学校給食センター　（TEL ０２９－２９８－１１０２/FAX ０２９－２９５－２１１９）

献　　　　立 血や肉や骨になる(赤) 体の調子を整える（緑） エネルギーになる（黄） 調味料

きはだまぐろ ブロッコリー・キャベツ・きゅうり 砂糖・油

生揚げとキムチの炒め物 豚肉・生揚げ 玉ねぎ・もやし・にら・ぶなじめじ・人参・白菜・白菜キムチ ごま油・砂糖

牛乳 牛乳1

ごはん 米

2

(木)

(水)
小松菜まんじゅう（２） 豚肉・大豆 キャベツ・小松菜・ねぎ・玉ねぎ・生姜・こんにゃく粉 ごま油・小麦粉・砂糖 しょうゆ・塩・みりん・こしょう

ブロッコリーのサラダ
人参・玉ねぎ・白菜・もやし・にら・きくらげ・にんにく 中華めん・油 塩・こしょう・塩ラーメンスープ塩ラーメン（中華めん） 豚肉・なると

牛乳

ココア揚げパン 小麦粉・マーガリン（乳）・砂糖・大豆油 塩・ココア（乳）

塩・酢・こしょう

牛乳

豚肉・寒天 生姜・にんにく・人参・玉ねぎ・にら・ぶなしめじ・りんご 油・砂糖・ごま油 コチュジャン・酒・しょうゆ

小松菜・キャベツ・きゅうり・人参・生姜 しょうゆ

実だくさん汁 豚肉・豆腐・昆布 人参・大根・白菜・ねぎ 油・じゃがいも

ししゃもの南蛮漬け（３） ししゃも（魚卵）

トックスープ とり肉・豆腐 えのきたけ・人参・ねぎ・小松菜・きくらげ トック・油 しょうゆ・塩・酒・こしょう

牛乳 牛乳

ハヤシライス（ごはん） 豚肉
玉ねぎ・人参・マッシュルーム・グリンピース・トマト・にんに
く・プルーン

米・じゃがいも・油
デミグラスソース・ハヤシルウ・ワイン・こ
しょう・ローリエ

牛乳 牛乳

もやしサラダ ハム もやし・人参・小松菜 油・砂糖

油・ごま油・砂糖 酢・しょうゆ・こしょうかまぼこ こんにゃく・キャベツ・小松菜・人参

ソーセージ 人参・玉ねぎ・小松菜・トマト・セロリー・パセリ

りんご果汁

米・油・じゃがいも
カレールウ（２種類）・ソース・ワイン・こ
しょう・カレー粉

キャベツ・人参・きゅうり・もやし 香味塩ドレッシング

ねぎ でん粉・大豆油・砂糖

みそ

塩・しょうゆ・酢・唐辛子

生姜

砂糖・水あめ・でん粉

しょうゆ・塩・こしょう

玉ねぎ・人参・マッシュルーム

玉ねぎ・もやし・人参・ねぎ・にら・小松菜・きくらげ・にんに
く・生姜

にんにく・パプリカ・パセリ

玉ねぎ・人参・パセリ・トマト・にんにく

みかん

塩

しょうゆ・塩・こしょう

鮭・大豆

きな粉いも きな粉 さつまいも・大豆油・砂糖・水あめ・でん粉 しょうゆ

とり南蛮うどん（ソフトめん） とり肉・油揚げ 人参・大根・白菜・ねぎ・ごぼう・干ししいたけ ソフトめん・油 しょうゆ・塩・酒・みりん・唐辛子

牛乳 牛乳

米

しょうゆ・辛子

塩

韓国のり のり

ケチャップ・ソース・カレールウ・こしょ
う・カレー粉

あずき 小麦粉・砂糖・ラード

酢・しょうゆ・塩

みかん

牛乳

スキムミルク

塩

寒天入りヘルシーサラダ きはだまぐろ・寒天 キャベツ・きゅうり・小松菜・人参・レモン果汁 油・砂糖 酢・しょうゆ・塩・こしょう

牛乳

塩

油・パン粉・とうもろこし油・砂糖 塩・唐辛子・マスタード・ローズマリー

チキンサラダ とり肉

チキンカレーライス（ごはん）

とり肉・油揚げ
人参・大根・ごぼう・チンゲンサイ・えのきたけ・ねぎ・干ししい
たけ

ソフトめん・油

牛乳

きゅうり・キャベツ・人参・とうもろこし

大豆・きはだまぐろ

とり肉・豆腐

とり肉・豆腐・卵

豚肉・とり肉・大豆

牛乳

じゃがいも・マカロニ・オリーブ油 塩・こしょう

とり肉 にんにく・生姜・玉ねぎ・人参・グリンピース・トマト・プルーン

中華めん・油・ねりごま・ごま油・ラー油

パン粉・小麦粉・ラード・砂糖・でん粉・油
酒・しょうゆ・塩・デミグラスソース・ケ
チャップ・ソース・ワイン

キャベツ・にら・玉ねぎ・ねぎ・にんにく・生姜・こんにゃく粉 パン粉・砂糖・米油・小麦粉

水あめ・砂糖・じゃがいも・でん粉・げん米
粉・米粉・油・菜種油・パーム油・大豆油

塩・みりん・こしょう

小麦粉・砂糖・マーガリン・はちみつ

米

塩・しょうゆ・こしょう人参・きゅうり・キャベツ 大豆油・ノンエッグマヨネーズ

しょうゆ・塩・酒

棒餃子

にら・人参・えのきたけ・ねぎ・干ししいたけ 油・でん粉

じゃがいも・油・砂糖 みりん・酒・しょうゆ

小麦粉・砂糖・マーガリン・米粉

小松菜・きゅうり・もやし・人参 油・砂糖 しょうゆ・酢

ごはん 米

牛乳

ベーコン 人参・キャベツ・玉ねぎ・小松菜・ぶなしめじ・とうもろこし

牛乳

油・大麦

牛乳

マカロニ・油

(水)
元気サラダ ハム・茎わかめ・かつお節 キャベツ・人参・小松菜・とうもろこし 油・砂糖 酢・しょうゆ・塩・こしょう

トウバンジャン・しょうゆ・みそ
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29

ごはん 米

豆腐 こんにゃく・人参・大根・ごぼう・ねぎ・白菜・干ししいたけ 里いも・油

牛乳 牛乳

しょうゆ・みりん・酒豚肉の生姜レモン炒め 豚肉・寒天 玉ねぎ・にんにく・生姜・レモン果汁 砂糖・油

(水)
みそ

ごはん

さばの塩焼き さば

(月)
納豆 納豆

砂糖・ごま油 しょうゆ・酢

けんちん汁
米

納豆のたれ・辛子

土佐和え かまぼこ・わかめ・かつお節

21

22

しょうゆ・酒・みりん
(火)

バンバンジーサラダ とり肉 きゅうり・キャベツ・人参・にんにく 大豆油・春雨・砂糖・油・ねりごま・ラー油 しょうゆ・酢・塩

牛乳 牛乳

(水)
豆腐のピり辛煮 豆腐・豚肉 生姜・玉ねぎ・人参・たけのこ・きくらげ・チンゲンサイ 油・砂糖・でん粉・ごま油

ごま油 塩

(月)

28

卵・大豆 砂糖・でん粉・油・小麦

白菜のみそ汁 油揚げ・豆腐・わかめ 白菜・えのきたけ・小松菜・ねぎ・人参 みそ

(火)
すき焼き 豚肉・豆腐 しらたき・白菜・人参・えのきたけ・ねぎ・干ししいたけ ふ・油・砂糖

牛乳

キャベツ・きゅうり・人参・れんこん ノンエッグマヨネーズ・砂糖・いりごま しょうゆ・塩・酢・唐辛子

(金)
小松菜サラダ 小松菜・とうもろこし・人参・きゅうり・キャベツ 油・砂糖

きはだまぐろ 大根・小松菜・きゅうり・人参 油

牛乳 牛乳

27

辛子和え もやし・キャベツ・きゅうり・人参

牛乳

小麦粉・砂糖・マーガリン・玉砂糖

米

大根サラダ

塩

大根・人参・ごぼう・ねぎ・小松菜・ぶなしめじ じゃがいも・すりごま

卵・ベーコン・豆腐 トマト・人参・玉ねぎ・白菜 油

牛乳 牛乳

まごわやさしいみそ汁 かまぼこ・油揚げ・わかめ

～　　ナ　カ　マ　ロ　ち　ゃ　ん　給　食　　　～

24

黒糖パン スキムミルク

※献立表に記載してある「卵」とは「鶏卵」のことです。
※食物アレルギーなどの対処が出来るよう、料理ごとに食材を明示していますのでご利用ください。より
詳しい内容が知りたい方は、配合表をご覧いただくか、給食センターまでご連絡ください。
※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。

つくばどりのチキンカツ とり肉 パン粉・小麦粉・大豆油 塩・こしょう

塩・しょうゆ・こしょう

米

昆布和え 塩昆布 キャベツ・小松菜・きゅうり しょうゆ

30

(木)

酢・塩・こしょう

トマトと卵のスープ

ごはん

しょうゆ・酒・みりん

酢・塩・こしょう・しょうゆ

酒・オイスターソース・塩・しょうゆ・トウ
バンジャン

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ１ ビタミンＢ２
ビタミンＣ 食塩相当量

kcal g g mg mg μg mg mg mg g

831 32.0 20.9 397 3.9 378 0.92 0.68 44 2.6

830 34.2 23.0 450 4.5 300 0.50 0.60 35 2.5未満

平均栄養所要量

基準栄養所要量


