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「多
たぁ

菜
さい

包子
ぱおず

」は点心
てんしん

の一
ひと

つです。点心
てんしん

とは，中華
ちゅうか

料理
りょうり

の一種
いっしゅ

で，一口
ひとくち

で食
た

べられる軽食
けいしょく

です。饅
まん

頭
とう

や小籠包
しょうろんぽう

・餃子
ぎょうざ

・焼売
しゅうまい

などのおかずになるもの

から，杏仁豆腐
あんにんどうふ

などの甘
あま

い味
あじ

まで幅広
はばひろ

くありま

す。

○ こんにゃくいり
ちゅうかサラダ

こんにゃく　こまつな　にんじん　キャベツ　きくらげ

ｇ

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ
644 27.8 21.5 2.37

おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる ｇ ｇ

さとう　ごま　ごまあぶら

○ マーボーどうふ だいず　とうふ　ぶたにく　
みそ

にら　にんじん　たまねぎ　ねぎ　しいたけ　しょうが　
にんにく

でんぷん　さとう　ごまあぶら

○ タァサイパオズ ぶたにく　とりにく　ひじき
だいず

キャベツ　たまねぎ　しょうが でんぷん　パンこ　さとう
あぶら　こむぎこ　ラード

24.4 20.8 1.35

○ いももち だいず じゃがいも　でんぷん　
あぶら　マーガリン　さとう 大人気

だいにんき

の「スパゲッティーミートソース」です。

○ スパゲティミートソース
(スパゲティ)

ぎゅうにゅう／
ぶたにく　だいず　チーズ

トマト　にんじん　セロリー　たまねぎ　にんにく スパゲティ　　あぶら　バター
でんぷん　こむぎこ 611

24.8 22.7 2.01

○ かんこくふうたまごやき
“ケランマリ”

たまご　ぶたにく　こんぶ
ゼラチン

にんじん　たまねぎ　ほうれんそう あぶら　さとう　でんぷん
韓国
かんこく

料理
りょうり

の「ケランマリ」です。具
ぐ

だくさんの玉子
たまごや

焼きのことで，日本
にほん

でいう五目卵焼
ごもくたまごや

きに似
に

ていま

す。家庭
かてい

によって具
ぐ

や味
あじ

が違
ちが

うそうですが，塩辛
しおから

い味付
あじつ

けが多
おお

いようです。

「サムゲタン風
ふう

スープ」には，“プチッ”“モチっ”と

食感
しょっかん

が楽
たの

しいもち米
ごめ

の玄米
げんまい

が入
はい

っています。

○

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
624

ほうれんそうのナムル ほうれんそう　はくさい　にんにく さとう　ごま　ごまあぶら

○ もちごめげんまいいり
サムゲタンふうスープ

わかめ　とりにく にんじん　だいこん　ねぎ　しいたけ　しょうが もちごめげんまい

○ かんこくふうあじつけのり のり ごまあぶら

○ ハヤシライス
(むぎごはん)

ぎゅうにゅう/ぶたにく だいず　
なまクリーム ミルクパウダー

トマト　にんじん　たまねぎ　マッシュルーム　しょうが　
にんにく　パセリ

こめこ　こめ　むぎ　さとう
こむぎこ　ラード 655 26.0 16.9 1.99

○ ハムとれんこんの
みそだれあえ

ハム　みそ れんこん　しょうが　にんにく じゃがいも　さとう　ごま　
ごまあぶら “味噌

みそ

”は“伝統食品
でんとうしょくひん

”です。昔
むかし

は貴族
きぞく

が食
た

べた高級品
こうきゅうひん

で，奈良時代
ならじだい

には税金
ぜいきん

として納
おさ

められていたり，栄養
えいよ

補給
うほきゅう

や消毒
しょうどく

，殺菌
さっきん

など薬
くすり

としても使
つか

われていました。
○ ヨーグルト ヨーグルト　かんてん　

ゼラチン
さとう

○ ごはん 　　　ぎゅうにゅう／ こめ
642 30.0 21.2 2.72

○ ししゃも
フライ（２ほん）

　　　ししゃも　だいず あぶら  パンこ  こむぎこ  さとう
コーンフラワー 「いい歯の日

　１　１　８　　　　ひ

」献立
こんだて

です。歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシ

ウムたっぷりの献立
こんだて

です。嚙
か

みごたえのあるし

しゃも，しらたき，切干大根
きりぼしだいこん

なども入
はい

っています。

よくかんで食
た

べてください。

○ きりぼしだいこんいり
ちぐさあえ

あぶらあげ えどな　にんじん　きりぼしだいこん　もやし さとう

○ ぶたすきやき やきどうふ　ぶたにく しらたき　にんじん　たまねぎ　ねぎ　はくさい　
えのきたけ　しいたけ

さとう　あぶら

29.2 25.6 2.25

○ チキングリルバジルふうみ とりにく にんにく　バジル さとう　オリーブオイル
今日
きょう

のシチューには，柏市
かしわし

でとれたかぶと千葉
ちばけ

県
ん

産
さん

のにんじん，チンゲン菜
さい

がたっぷり入
はい

ってい

ます。育
そだ

ててくれた農家
のうか

さんに感謝
かんしゃ

していただき

ましょう。

○

○ ブランコッペパン ぎゅうにゅう／ パン
593

ポテトのサラダ にんじん　きゅうり　たまねぎ　レモン じゃがいも　さとう　あぶら

○ かぶとカリフラワーの
シチュー

だいず　とうにゅう　ツナ
チーズ　ぎゅうにゅう

チンゲンサイ　にんじん　かぶ　カリフラワー こめこ　マカロニ　バター

23.8 18.6 1.90

○ かぼちゃのほしぶどうあえ かぼちゃ　たまねぎ　ほしぶどう　レモン さとう　オリーブオイル　
あぶら 今日

きょう

は，全部
ぜんぶ

で600㎏以上
いじょう

の野菜
やさい

を使
つか

っていま

す。○

○ あつあげのみそいためどん
（むぎごはん）

ぎゅうにゅう／　　だいず　
なまあげ　とりにく　みそ

にら　にんじん　キャベツ　たまねぎ　ねぎ　もやし　
しいたけ　しょうが　にんにく

こめ　むぎ　でんぷん　さとう　
ごま　あぶら 612

あじつけこざかな かたくちいわし さとう　でんぷん

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
617 27.6 18.0 2.15

○ ぶたにくとだいこんの
いために

ぶたにく ピーマン　だいこん でんぷん　さとう

「千産千消
ちさんちしょう

」献立
こんだて

です。千葉県
ちばけん

や柏市
かしわし

でとれた食
しょ

材
くざい

で作
つく

りました。柏市産
かしわしさん

は，大根
だいこん

，沼南産
しょうなんさん

コシヒカ

リの米
こめ

。千葉県産
ちばけんさん

は，鰯
いわし

，鯖
さば

，豚肉
ぶたにく

，ピーマン，

きゅうり，小松菜
こまつな

，にんじん，ねぎ，しいたけ，それ

に，のり，牛乳
ぎゅうにゅう

を使用
しよう

しています。

○ さつまいものあえもの ハム きゅうり さつまいも　さとう　あぶら

○ いわしのつみれじる とうふ　こんぶ　
いわし　さば

こまつな　にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ　
しいたけ　たまねぎ　しょうが

さといも　でんぷん　さとう

○ あじつけのり のり さとう

○
ちゅうかどん
(むぎごはん)

ぎゅうにゅう／　　だいず　
なると　いか　ぶたにく　
うずらたまご

にんじん　キャベツ　たけのこ　たまねぎ　きくらげ　
しょうが

こめ　むぎ　でんぷん　さとう　
ごまあぶら　あぶら 627 29.1 17.9 2.38

○ すいぎょうざスープ

わかめ　ぶたにく　とりにく
だいず

チンゲンサイ　にんじん　もやし　しいたけ　
キャベツ　ねぎ　しょうが

はるさめ　ごま　ラード　
さとう　こむぎこ　あぶら 中国

ちゅうごく

で“水餃子
すいぎょうざ

”というと蒸
む

して食
た

べるのが一般
いっぱ

的
んてき

ですが，今日
きょう

はスープに入
い

れました。

26.5 18.7 2.88

○ レバーいりつくね（２こ） とりにく　とりレバー 
だいず

しょうが　たまねぎ でんぷん　さとう　ごま　
パンこ　あぶら　ラード

子供
こども

の健康
けんこう

と成長
せいちょう

を祝
いわ

う“七五三
しちごさん

”です。レバー

やかつお節
ぶし

，大豆
だいず

には,強
つよ

い身体
からだ

を作
つく

る栄養
えいよう

がた

くさん入
はい

っています。

すくすくと元気
げんき

に成長
せいちょう

してほしいと願
ねが

いを込
こ

めて

作
つく

ります。

○

○ とりごもくごはん ぎゅうにゅう／
とりにく　あぶらあげ

ごぼう　たけのこ　こんにゃく　にんじん　しいたけ こめ　あぶら　さとう
601

はくさいのおかかあえ かつおぶし にんじん　はくさい　もやし

○ とうふとわかめのみそしる とうふ　あぶらあげ　
こんぶ　わかめ　みそ

だいこん　ねぎ　えのきたけ

○ こくとうだいず だいず さとう　こくとう　かんばいこ
こむぎこ　でんぷん　あぶら

○ はいがパン ぎゅうにゅう／ パン
685 23.3 22.7 2.69

○ やさいコロッケ（ソース） にんじん　とうもろこし　グリンピース　たまねぎ あぶら　じゃがいも　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　
ﾊﾟﾝこ　こむぎこ　さとう “花野菜

はなやさい

”とは，ブロッコリーやカリフラワーなどの

茎
くき

やつぼみ，花
はな

の部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

のことを言
い

います。ビタミンやミネラル，食物繊維
しょくもつせんい

がたくさん

入
はい

っています。

“ラビオリ”は，イタリアのパスタの一種
いっしゅ

で,具材
ぐざい

を

入
い

れてパスタの生地
きじ

で包
つつ

んだものです。

○ はなやさいの
たまねぎソースあえ

ツナ ブロッコリー　カリフラワー　たまねぎ　しょうが

○ ラビオリいりトマトスープ ぶたにく トマト　セロリー　たまねぎ　レタス　にんにく さとう　こむぎこ　パンこ

○ スナックアーモンド アーモンド

かんこくふうりょうり

千産千消デー
ちさんちしょう

ちゅうかりょうり

ちゅうかりょうり
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※食材の都合により、献立を変更することがあります。ご了承下さい。 628 26.4 20.8 2.22
※「ぎゅうにゅう／」は飲用牛乳です。

※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/650ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/26.8(18～32)ｸﾞﾗﾑ、脂質/18.1(17.8～21.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、食塩相当量/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

※別配缶は（　　）で表記してあります。例）丼の麦ご飯，めん料理のスパゲティ等　　　★「米」は通年，沼南地区産コシヒカリです。

＜今月の千葉県産の食材＞　　🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚🐟🥕🥛🍚

大根（柏市）、かぶ（柏市）、にんじん、小松菜、チンゲン菜、ねぎ、小ねぎ、にら、ピーマン、きゅうり、しいたけ、鰺、鰯、豚肉、のり、米（通年）、牛乳（通年）

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
632 24.1 21.6 2.00

○ にしんのたつたあげ にしん しょうが あぶら　でんぷん

「いものおづけばっと」は“一口大
ひとくちだい

のじゃが芋団子
いもだんご

が入
はい

った味噌汁
みそしる

”という意味
いみ

で，青森県下北半島
あおもりけんしもきたはんとう

の東通村
ひがしとおりむら

の郷土料理
きょうどりょうり

です。米
こめ

が育
そだ

たなかった時
とき

に，栄養面
えいようめん

の優
すぐ

れた腹持
はらも

ちのよいじゃが芋
いも

がよく

食
た

べられていました。

○ のりあえ のり ほうれんそう　もやし　えのきたけ さとう

○ いもだんごのみそしる
“いものおづけばっと”

　　　　ぶたにく　
　　　　みそ

ごぼう　ねぎ　はくさい　しいたけ じゃがいも　でんぷん　
こむぎこ　あぶら

○ りんご りんご

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ
675 25.2 19.1 2.33

○
さつまいもときのこの
カレー

しろいんげんまめ　だいず　
とりにく

にんじん　たまねぎ　りんご　しめじ　しょうが　
にんにく　トマト　かぼちゃ

さつまいも　じゃがいも　こめこ
さとう　でんぷん　あぶら　ｺｺｱ
こむぎこ 「さつま芋

いも

ときのこのカレー」には，，さつま芋
いも

，

じゃが芋
いも

，にんじん，玉
たま

ねぎなど，約
やく

500ｋｇの野
やさ

菜
い

を使用
しよう

した，具沢山
ぐだくさん

な濃厚
のうこう

カレーです。

○ ツナとわかめのサラダ わかめ　ツナ にんじん　キャベツ　しょうが さとう　ごま　ごまあぶら

○ ドライプルーン プルーン

26.9 20.1 2.36

○ ぶたにくのしょうがいため ぶたにく たまねぎ　りんご　しょうが でんぷん

大津ヶ丘中学校
おおつがおかちゅうがっこう

の二年生
にねんせい

が考
かんが

えてくれた献立
こんだて

で

す。

バランスの取
と

れたとてもおいしそうな献立
こんだて

です。

柏市
かしわし

でとれたかぶと大根
だいこん

も入
はい

っています。

○

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
594

にんじんとかぶの
わふうサラダ

かつおぶし にんじん　かぶ　
キャベツ

あぶら

○ さといものみそしる とうふ　あぶらあげ　みそ こんにゃく　にんじん　だいこん　ねぎ さといも

○ ベビーチーズ チーズ

○ シュガーあげパン ぎゅうにゅう／ パン　さとう　あぶら
590 25.5 21.9 1.95

○ ハムいりマカロニサラダ ハム にんじん　キャベツ　きゅうり マカロニ　さとう　あぶら
コッペパンを揚

あ

げて砂糖
さとう

をまぶした「シュガー揚
あ

げパ

ン」です。今
いま

も昔
むかし

も大人気
　だいにんき

のメニューの一つです。戦後
せんご

食料不足
しょくりょうぶそく

の時
とき

に小麦粉
こむぎこ

と脱脂粉乳
だっしふんにゅう

で作
つく

られたコッペパ

ンは，栄養価
えいようか

が高
たか

いため，学校給食
がっこうきゅうしょく

に採用
さいよう

されまし

た。

○ ポークビーンズ だいず　ぶたにく　チーズ トマト　たまねぎ　りんご　しょうが　にんにく　パセリ じゃがいも　さとう

○ アセロラゼリー かんてん アセロラ　レモン さとう　みずあめ

25.7 23.0 2.50

○ さばの
ゆずみそに

　　　さば　みそ ゆず さとう

“和食
わしょく

”は，日本
にほん

の豊
ゆた

かな自然
しぜん

を尊重
そんちょう

した食文化
しょくぶんか

です。秋
あき

を感
かん

じるようもみじ生麩
なまふ

を入
い

れました。生
なま

麩
ふ

は,モチモチした食感
しょっかん

の伝統食品
でんとうしょくひん

です。栄養
えいよう

バ

ランスのよい和食
わしょく

を食
た

べ元気
げんき

に秋
あき

を楽
たの

しみましょ

う。

なまふ　でんぷん

○ ごはん 　　　ぎゅうにゅう／ こめ
651

○ こまつなの
ごまあえ

こまつな　キャベツ　もやし さとう　ごま

○ もみじなまふと
かんぴょうのたまごじる

わかめ　たまご にんじん　かんぴょう　ねぎ　えのきたけ

○ みかん みかん

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
615 27.1 17.6 1.76

○ あじのあげに あじ ねぎ　しょうが さとう　でんぷん　ごまあぶら　
ごま　あぶら

山梨県郷土料理
やまなしけんきょうどりょうり

の「ほうとう」です。山梨
やまなし

県
けん

の山
さん

間部
かんぶ

では米
こめ

作
づく

りが難
むずか

しく，麦
むぎ

を作
つく

っていました。か

ぼちゃや季節
きせつ

の野菜
やさい

を沢山
たくさん

入
い

れた栄養満点
えいようまんてん

な汁
しる

は，戦国時代
せんごくじだい

を生
い

き抜
ぬ

いた，武田信玄
たけだしんげん

も食
た

べて

いたそうです。

○ ゆでいものあおさがけ あおさ たまねぎ じゃがいも

○ ほうとう汁 あぶらあげ　こんぶ　
ぶたにく　みそ

かぼちゃ　にんじん　こねぎ　ごぼう　だいこん　
はくさい　しいたけ

ほうとう（こむぎこ）　さといも

26.3 25.4 2.65

○ ハンバーグの
トマトソースかけ

とりにく　だいず トマト　たまねぎ　にんにく さとう　オリーブオイル　あぶ
ら　ぱんこ　こむぎこ　ラード

ふっくらしっとりに仕上
しあ

げた鶏肉
とりにく

のハンバーグ

です。豚肉
ぶたにく

よりもあっさりとした味
あじ

になってい

ます。サラダと一緒
いっしょ

にパンに挟
はさ

んで食
た

べる

等
など

，自分好
じぶんごの

みに楽
たの

しんで食
た

べてください。

○

○ まるパン　（よこスライス） ぎゅうにゅう／ パン
635

コールスローサラダ キャベツ　きゅうり　とうもろこし さとう　あぶら

○ ポテトスープ だいず　ツナ にんじん　たまねぎ　えのきたけ　パセリ じゃがいも

○ ラ・フランスゼリー ようなし さとう　こなあめ

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
632 27.2 23.7 2.22

○ とりにくのからあげ とりにく しょうが　にんにく こめこ　でんぷん　あぶら “高野豆腐
こうやどうふ

”は，豆腐
とうふ

を凍
こお

らせてから，乾燥
かんそう

させて

作
つく

る寒
さむ

い地域
ちいき

から広
ひろ

まった，伝統的
でんとうてき

な保存食
ほぞんしょく

で

す。丈夫
じょうぶ

な身体
からだ

を作
つく

る，たんぱく質
しつ

やカルシウ

ム，貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

する鉄分
てつぶん

がたくさん入
はい

っていま

す。

○ ハムとひじきのあえもの だいず　ひじき　ハム キャベツ　たまねぎ さとう　あぶら

○ こうやどうふとれんこんの
ごまじる

こうやどうふ　こんぶ　みそ えどな　にんじん　ごぼう　ねぎ　れんこん さといも　ごま

ヨーグルトレーズン ヨーグルト　だいず ほしぶどう チョコレート　みずあめ　
さとう

平均栄養量

28.2 19.0 2.01

○ たらいりスープ なまあげ　わかめ　たら にんじん　かぶ　ねぎ　えのきたけ でんぷん
「ヨーグルトレーズン」や「キムチ」に含

ふく

ま

れる乳酸菌
にゅうさんきん

は，おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えて免疫
めんえき

を

上
あ

げ，風邪
かぜ

をひきにくい体
からだ

にしてくれます。
○

○ ぶたキムチどん
（むぎごはん）

ぎゅうにゅう／　　ぶたにく はくさい　もやし　にんじん　にら　たまねぎ　だいこん
パプリカ　しょうが　にんにく

こめ　むぎ　さとう　ごま　
ごまあぶら　みずあめ 619

やまなしけん

きょうどりょうり

あおもりけん

きょうどりょうり


