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○ スナックアーモンド アーモンド

セロリー　玉ねぎ　レタス　にんにく 砂糖　小麦粉
パン粉

○ 花野菜の
玉ねぎソース和え

ツナ ブロッコリー カリフラワー　玉ねぎ　しょうが

○ 野菜コロッケ（ソース） にんじん 玉ねぎ　とうもろこし　グリンピース じゃが芋　パン粉
小麦粉　砂糖

油　マーガリン

“花野菜”とは，ブロッコリーやカリフラワーな
どの茎やつぼみ，花の部分を食べる野菜の
ことを言います。ビタミンやミネラル，食物繊
維がたくさん入っています。
“ラビオリ”は，イタリアのパスタの一種で,具
材を入れてパスタの生地で包んだものです。

○ ラビオリ入りトマトスープ 豚肉 トマト

油

○ 胚芽パン 牛乳／ パン
895 29.1 26.1 3.61

○ 黒糖大豆 大豆 砂糖　黒糖　寒梅粉
小麦粉　でん粉

○ 豆腐とわかめの味噌汁 豆腐　油揚げ
味噌

昆布　わかめ 大根　ねぎ　えのきたけ

白菜のおかか和え かつお節 にんじん はくさい　もやし

○ 鶏五目ご飯 鶏肉　油揚げ 牛乳／ にんじん ごぼう　竹の子　こんにゃく　しいたけ

○ レバー入りつくね（２個） 鶏肉　鶏レバー
大豆

しょうが　玉ねぎ でん粉　砂糖
パン粉

ごま　油　ラード

子供の健康と成長を祝う“七五三”です。
レバーやかつお節,大豆には,強い身体を作
る栄養がたくさん入っています。
すくすくと元気に成長してほしいと願いを込
めて作ります。

米　砂糖 油
735 30.5 20.6 3.61

○

36.3 21.0 2.98

○ 水餃子スープ 豚肉　鶏肉　大豆 わかめ チンゲン菜　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　小麦粉
砂糖

ごま　ラード　油 中国で“水餃子”というと蒸して食べるのが一
般的ですが，今日はスープに入れました。

○ 中華丼(麦ご飯) 大豆　なると
いか　豚肉
うずら卵

牛乳／ にんじん キャベツ　たけのこ　玉ねぎ　きくらげ
しょうが

米　麦　でん粉
砂糖

ごま油　油
808

ごぼう　大根　ねぎ　しいたけ
玉ねぎ　しょうが

里芋　でん粉　砂糖

○ 味付けのり のり 砂糖

でん粉　砂糖

「千産千消」献立です。千葉県や柏市でとれ
た食材で作りました。柏市産は，大根と沼南
産コシヒカリの米。千葉県産は，鰯，鯖，豚
肉，ピーマン，きゅうり，小松菜，にんじん，
ねぎ，しいたけ，それに，のり，牛乳を使用し
ています。

○ さつま芋の和え物 ハム きゅうり

○ 豚肉と大根の
炒め煮

豚肉
ピーマン 大根

さつま芋　砂糖 油

○ 鰯のつみれ汁 豆腐　鰯　鯖 昆布 小松菜　にんじん

794 34.1 21.1 2.70

砂糖　でん粉
今日は,全部で600㎏以上の野菜を使ってい
ます。

○ ご飯 牛乳／ 米

砂糖 オリーブオイル
油

○ 味付け小魚 かたくちいわし

○ かぼちゃの
干しぶどう和え

かぼちゃ 玉ねぎ　干しぶどう　レモン

ごま　油
786 28.6 21.9 2.33

米粉　マカロニ バター

○ 厚揚げの味噌炒め丼
（麦ご飯）

大豆　生揚げ
鶏肉　味噌

牛乳／ にら　にんじん キャベツ　玉ねぎ　ねぎ　もやし
しいたけ　しょうが　にんにく

米　麦　でん粉
砂糖

きゅうり　玉ねぎ　レモン じゃが芋　砂糖

○ チキングリル
バジル風味

鶏肉

油

○ かぶとカリフラワーの
シチュー

大豆　豆乳　ツナ チーズ　牛乳 チンゲン菜
にんじん

かぶ　カリフラワー

にんにく　バジル 砂糖 オリーブオイル

今日のシチューには,柏市でとれたかぶと千
葉県産のにんじん,チンゲン菜がたっぷり
入っています。育ててくれた農家さんに感謝
していただきましょう。

○ ポテトのサラダ にんじん

しらたき　玉ねぎ　ねぎ　はくさい
えのきたけ　しいたけ

砂糖 油

○ ブランコッペパン 牛乳／ パン
764 36.3 30.9 2.95

パン粉　小麦粉
砂糖 コーンフラワー

油

「いい歯の日
　１　１　８　　　　ひ

」献立です。歯を丈夫にするカルシ

ウムたっぷりの献立です。嚙みごたえのあるし

しゃも,しらたき,切干大根なども入っています。よ

くかんで食べてください。

○ 切干大根入り千草和え 油揚げ 江戸菜　にんじん 切干大根　もやし

○ ししゃも
フライ（２本）

　　　ししゃも
      だいず

砂糖

○ 豚すき焼き 焼き豆腐　豚肉 にんじん

798 35.4 23.9 3.22

砂糖

“味噌”は“伝統食品”です。昔は貴族が食べ
た高級品で,奈良時代には税金として納めら
れていたり,栄養補給や消毒,殺菌など薬とし
ても使われていました。

○ ご飯 牛乳／ 米

じゃが芋　砂糖 ごま　ごま油

○ ヨーグルト ゼラチン ヨーグルト　寒天

○ ハムとれんこんの
味噌だれ和え

ハム　味噌 れんこん　しょうが　にんにく

ラード
829 31.5 19.6 2.50

ごま油

○ ハヤシライス
(麦ご飯)

豚肉　大豆 牛乳／生クリーム
ミルクパウダー

トマト　にんじん　パセリ 玉ねぎ　マッシュルーム　しょうが
にんにく

米粉　米　麦　砂糖
小麦粉

○ 韓国風味付けのり のり

○ もち米玄米入り
サムゲタン風スープ

鶏肉 わかめ にんじん 大根　ねぎ　しいたけ　しょうが もち米玄米

韓国料理の「ケランマリ」です。具だくさんの
玉子焼きのことで,日本でいう五目卵焼きに
似ています。家庭によって具や味が違うそう
ですが,塩辛い味付けが多いようです。
「サムゲタン風スープ」には,“プチッ”“モチっ”
と食感が楽しいもち米の玄米が入っていま
す。

○ ほうれん草のナムル ほうれん草 はくさい　にんにく 砂糖 ごま　ごま油

○ ご飯 牛乳／
2.51

○ 韓国風卵焼き
“ケランマリ”

卵　豚肉
ゼラチン

昆布 にんじん　ほうれん草 玉ねぎ でん粉　砂糖 油

米
798 30.4 26.7

○ 芋餅（２個） 大豆 じゃが芋　でん粉
砂糖

油　マーガリン
大人気の「スパゲッティーミートソース」です。

麻婆豆腐 大豆　豆腐　豚肉
味噌

にら　にんじん 玉ねぎ　ねぎ　しいたけ　しょうが
にんにく

でん粉　砂糖 ごま油

○ スパゲティミートソース
(スパゲティ)

大豆　豚肉 牛乳／　　チーズ トマト　にんじん セロリー　玉ねぎ　にんにく スパゲティ
でん粉　小麦粉

油　バター
809 30.8 23.9 1.72

33.7 24.6 2.92

○ 多菜包子 豚肉　鶏肉　大豆 ひじき キャベツ　玉ねぎ　しょうが でん粉　パン粉
砂糖　小麦粉

油　ラード

「多菜包子」は点心の一つです。点心とは,中
華料理の一種で,一口で食べられる軽食で
す。饅頭や小籠包・餃子・焼売などのおかず
になるものから,杏仁豆腐などの甘い味まで
幅広くあります。

○ こんにゃく入り
中華サラダ

小松菜　にんじん こんにゃく　キャベツ　きくらげ 砂糖 ごま　ごま油

○

○ 麦ご飯 牛乳／ 米　麦
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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。 802 32.5 24.1 2.81

※「牛乳／」は飲用牛乳です。

※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/830ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/34.2(25～40)ｸﾞﾗﾑ、脂質/23.1(22.8～27.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、食塩相当量/2.5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）

平均栄養量

かぶ　ねぎ　えのきたけ でん粉
「ヨーグルトレーズン」や「キムチ」に
含まれる乳酸菌は,おなかの調子を整えて
免疫を上げ,風邪をひきにくい体にしてく
れます。○ ヨーグルトレーズン 大豆 ヨーグルト 干しぶどう 水あめ　砂糖 チョコレート

○ 鱈入りスープ 生揚げ　たら わかめ にんじん

ごま

○ 豚キムチ丼
（麦ご飯）

豚肉 牛乳／ にら　にんじん　
パプリカ

白菜　もやし　玉ねぎ　大根　しょうが　
にんにく

米　麦　砂糖　
水あめ

ごま　ごま油
785 35.1 21.8 2.54

33.0 27.9 2.78

○ 鶏肉の唐揚げ 鶏肉 しょうが　にんにく 米粉　でん粉 油

“高野豆腐”は,豆腐を凍らせてから,乾燥させ
て作る寒い地域から広まった,伝統的な保存
食です。丈夫な身体を作る,たんぱく質やカル
シウム,貧血を予防する鉄分がたくさん入って
います。

○ ハムとひじきの和え物 大豆　ハム ひじき キャベツ　玉ねぎ 砂糖 油

○

○ ご飯 牛乳／ 米
805

高野豆腐とれんこんの
ごま汁

高野豆腐　味噌 昆布 江戸菜　にんじん ごぼう　ねぎ　れんこん 里芋

玉ねぎ　えのきたけ じゃが芋

○ ラ・フランスゼリー 洋梨 砂糖　粉あめ

砂糖　パン粉　
小麦粉

オリーブオイル　
油　ラード

ふっくらしっとりに仕上げた鶏肉のハンバー
グです。豚肉よりもあっさりとした味になって
います。サラダと一緒にパンに挟んで食べる
等,自分好みに楽しんで食べてください。

○ コールスローサラダ キャベツ　きゅうり　とうもろこし

○ ハンバーグの
トマトソースかけ

鶏肉　大豆 トマト 玉ねぎ　にんにく

砂糖 油

○ ポテトスープ 大豆　ツナ にんじん　パセリ

820 33.4 25.9 3.49

ほうとう（小麦粉）　
里芋

○ 丸パン（横スライス） 牛乳／ パン

玉ねぎ じゃが芋

○ ほうとう汁 油揚げ　豚肉　
味噌

昆布 かぼちゃ　にんじん　
小ねぎ

ごぼう　大根　はくさい　しいたけ

ねぎ　しょうが 砂糖　でん粉 ごま油　ごま　油

山梨県郷土料理の「ほうとう」です。山梨の
山間部では米作りが難しく,麦を作っていまし
た。かぼちゃや季節の野菜を沢山入れた栄
養満点な汁は,戦国時代を生き抜いた,武田
信玄も食べていたそうです。

○ ゆで芋のあおさがけ あおさ

33.4 20.5 2.20

○ 鰺の揚げ煮 鰺

○ ご飯 牛乳／ 米
790

○ みかん みかん

かんぴょう　ねぎ　えのきたけ 生麩　でん粉

○ 小松菜の
ごま和え

小松菜 キャベツ　もやし 砂糖 ごま

○ 鯖の
ゆず味噌煮

鯖　味噌 柚子 砂糖

“和食”は,日本の豊かな自然を尊重した食文
化です。今日は秋を感じるようもみじ生麩を
入れました。生麩は,モチモチした食感の伝
統食品です。栄養バランスのよい和食を食
べ,元気に秋を楽しみましょう。

○ もみじ生麩とかんぴょうの
卵汁

卵 わかめ にんじん

アセロラゼリー 寒天 アセロラ　レモン 砂糖　水あめ

○ ご飯 牛乳／ 米
815 31.1 26.7 3.11

32.5 27.0 2.63

○ ハム入りマカロニサラダ ハム にんじん キャベツ　きゅうり マカロニ　砂糖 油

コッペパンを揚げて砂糖をまぶした「シュガー
揚げパン」です。今も昔も大人気のメニュー
の一つです。戦後食料不足の時に小麦粉と
脱脂粉乳で作られたコッペパンは,栄養価が
高いため,学校給食に採用されました。

○ ポークビーンズ 大豆　豚肉 チーズ トマト　パセリ 玉ねぎ　りんご　しょうが　にんにく じゃが芋　砂糖

○

○ シュガー揚げパン 牛乳／ パン　砂糖 油
768

こんにゃく　大根　ねぎ 里芋

○ ベビーチーズ チーズ

でん粉

大津ヶ丘中学校の二年生が考えてく
れた献立です。
バランスの取れたとてもおいしそうな
献立です。
柏市でとれたかぶと大根も入っていま
す。

○ にんじんとかぶの
和風サラダ

かつお節 にんじん かぶ　キャベツ

○ 豚肉の生姜炒め 豚肉 玉ねぎ　りんご　しょうが

油

○ 里芋の味噌汁 豆腐　油揚げ　
味噌

にんじん

755 32.8 23.1 2.92○ ご飯 牛乳／ 米

キャベツ　しょうが 砂糖 ごま　ごま油

○ ドライプルーン プルーン

玉ねぎ　りんご　しめじ　しょうが　
にんにく

さつま芋　じゃが芋
米粉　砂糖　でん粉
小麦粉

油　ココア

「さつま芋ときのこのカレー」には,さつま芋,
じゃが芋,にんじん,玉ねぎなど,約500ｋｇの野
菜が入った,具沢山な濃厚カレーです。

○ ツナとわかめのサラダ ツナ わかめ にんじん

31.2 22.5 2.99

○ さつま芋ときのこのカレー 白いんげん豆
大豆　鶏肉

にんじん　トマト
かぼちゃ

○ 麦ご飯 牛乳／ 米　麦
859

芋団子の味噌汁
“芋のおづけばっと”

豚肉　味噌 ごぼう　ねぎ　はくさい　しいたけ じゃが芋　でん粉　
小麦粉

油

○ りんご りんご

29.9 25.9 2.52

○ 鰊の竜田揚げ にしん しょうが でん粉 油

「いものおづけばっと」は“一口大のじゃが芋
団子が入った味噌汁”という意味で,青森県
下北半島の東通村の郷土料理です。春から
秋にかけて“やませ”と呼ばれる冷たく湿った
風が吹くため,米が育たなかった時に,栄養面
の優れた腹持ちのよいじゃが芋がよく食べら
れていました。

○ のり和え のり ほうれん草 もやし　えのきたけ 砂糖

○

○ ご飯 牛乳／ 米
810

山梨県

郷土料理

韓国料理

青森県

郷土料理


