
l 給食だより
秋も深まり、紅葉の美しい季節となり

ました。この時期は実りの季節で、食べ

物が豊富な Lに、おいしく感 じる時で

す。旬の食べ物をバランス良く食べ、冬

に備えて寒さに負けない身体を作りま

しょう。

能美市学校給食センター
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11月 24日 |まボロ食の日

11月 24日 は「和食の日」ですc「 自然を尊ぶJと いう日本人の気質に基づいた「食」に関する 「習わし」

を「和食 :日 本人の伝統的な食文化」として、平成 25年に 「ユネスコ無形文化進産」にIX録 されました.
主食のご飯にみそ汁などの汁物、旬の食べ物などをおかずに組み合わせて、さまざまな食べ物を献立にとり

入れてきましたcこ の日本型の食事スタイルは栄養のバランスに優れ、健康的な食事として今、世界から注

目を集めています。

どんなおかすにも

合うこ飯

ご飯はどんなおかずにも合わせやすく栄養

バランスがとりやすいです。パンやめんに

比べると脂質や塩分が低く、よく噛む

ので満腹感があり、腹持ちく)

よいです。

体によい成分をたくさん含む

魚介類と大豆

みその力と具だくさんで

栄養満点のみそ汁

大豆発酵食品のみそは腸の調子を整え、免疫

力も高めるといわれています。具だくさんに

すると一食分の栄養バランスも整います。

だしをきかせると塩分を控えることが

できます。

)
野菜や豆、いも、きのこ、

海そうが盛 りだくさん

魚には体によい栄養がたっぶり。血.液をサラサ

ラにし、脳の発達にも役立ちます。豆腐、納豆

などの大豆加工食品も健康的なたんぱく質源

として注目されています。

体の調子を整えるビタミンや無機質 (ミ ネラル)

食物せんいの宝庫です。和食ではゆでたり、煮た

り、蒸したりする調理法がよく用いられます。その

ため油をあまり使わず、ヘルシーに仕上げること

饉動5国 移●↓
ができますc

茶碗む しやすまし汁に i番

だ しを使 うとおいしいです

【材オ||(5人分)】

・かつお節 (削 り節) 30g
。見布  15cm角 1枚
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鍋に水と見布を入オl′て火にかけ、沸1港直前に見布をH文 り出す。

沸騰 したら 100mlほ どの差 し水 (分量外)を して沸騰をしずめる

かつお節を加え、再び湖ケ騰 したら火を止めてアクをとる。

かつお節が鍋底に沈むまで待ち、ザルにふきんまたはクッキング

ペーパーをかけて静かにこす。

だしの取 り方 (~茫争7ビ し)〔
作り方〕



令和 7年度 11月 給 食 献 立 表 能美市学校給食センター

今月の食塩相当量平均値 」ヽ学校19g、 中学校25g

【お知らせ】①は中学校のみつきます。
※ 献立内容、食材は都合により変更する場合があります。
※ 食材名、食品名はアレルゲンを表すものではありません。疑問・質問等ございましたら、能美市学校給食センター(TEL4 1-5211)までご連絡ください。

日 曜 主食
牛

乳 献立名
赤の

体をつくる
食品
もとになる

緑の食品
体の調子を整える

黄の食品
エネルギーのもと:こなる

3 月 文化の日

4 火
白ごは
ん

鶏肉の照り焼き
たまごサラダ
じゃがいものみそ汁

牛乳、鶏肉、いり玉子、み
そ

キャベツ、きゅうり、にんじん、三
ねぎ、大根、小松菜

ご飯、砂糖、片栗粉、マヨ
ネーズ、じゃがいも

556 718

235 287
173 202

5 水
ミルク
ロール

卜
Ｔ
引

豚 囚 の トマ トソー スマ リネ

大根とお豆のポトフ
チョコ大豆クリーム

牛乳、豚肉、鶏肉、大豆
にんにく、玉ねぎ、にんじん、
ピーマン、トマト、りんご、大根、
いんげん

ミルクロール、油、砂糖、片
栗粉、チョコ大豆クリーム

653 751

295 349
290 324

6 木
白

ん

は 牛

乳

チーズハムカツ
ツナサラダ
カレーうどん

牛乳、チーズハムカツ、ツ
ナ、豚肉、うす場げ

キャベツ、にんじん、玉ねぎ、ね
ぎ、レモン果汁

ご飯、砂糖、オリーブ油、
油、カレールウ、米粉うど
ん

670 912

199 242

245 310

7 金
白 は

ん

牛

乳

ししやも天ぶら
たくあん和え
すきやき風煮

牛乳、ししやも天ぷら、豚
肉、豆腐

キャベツ、たくあん、にんじん、こ
んにゃく、えのきたけ、白菜、ね
ぎ

ご飯、油、白いりごま、砂
糖、車心、

623

272 295
197 21 7

10 月
白ごは
ん

牛

乳

春巻き
中華和え
あさり入り八宝菜

牛乳、春巻き、あさり、豚肉
もやし、きゅうり、にんじん、しょ
うが、工ねぎ、干し椎茸、たけの
こ、白菜

ご飯、砂糖、ごま油、白す
りごま、油、片栗粉

569 740

208 259

183 218

11 火
白ごは
ん

牛

引

心ヽリフライ
ブロッコリーのおかか和え
おでん

牛乳、ぷリフライ、厚揚げ、
ちぎり根菜揚げ、昆布

ブロッコリー、キヤペツ、にんじ
ん、大根、こんにやく

ご飯、油、白いりごま、砂
糖、里芋

224 274
199 233

12 水
米粉
パン

ブレーンオムレツ
小松菜とキャペツのソテー
ポークピーンズ
F中めスライス手―ズ

牛乳、オムレツ、豚肉、大
豆、○テーズ

にんじん、キャベツ、小松菜、と
うもろこし、にんにく、しょう力`、
玉ねぎ

米粉パン、オリーブ油、じゃ
がいも、油、デミグラスソー
ス、砂糖

627 828

292 391

24 1 355

13 木
白

ん

は
鶏 肉 酢炒め
五ロスー

牛乳、鶏肉、豚肉
しょうが、れんこん、玉ねぎ、に
んじん、たけのこ、ピーマン、も
やし、白菜、ねぎ

ご飯、米粉、片采粉、油
砂糖

590 767

262 339
188

14 金
白ごは
ん

牛

乳

ますの堀こうじ既き
粉お、きいも
豆腐のみそ汁
ブザし―ぺ1,一々ルト

牛乳、ます、豆腐、うす揚
げ、みそ

しょう力`、とうもろこし、パセリ、
玉ねぎ、にんじん、小松菜

ご飯、じゃがいも、バター、
ブルーベリータルト

638 796

263 323
191 214

17 月
白ごは
ん

牛

乳

やさいシューマイ
ブロッコリーサラダ
タンタンメン

牛乳、やさいシューマイ、
豚肉

プロッコリー、キヤベツ、にんじ
ん、しょうが、1こんにく、玉オ3ぎ
干し椎茸、たけのこ、ねぎ

ご飯、オリーブ油、砂糖、
油、白ねりごま～白すりご
ま、ラーメン、ごま油

631 851

292
204 251

↓ 18日 (火 )秋田県にちなんだ献立 ↓
18 火

白ごは
ん

牛

乳

ほつけのからあげ
しそ和え
きりたんぽ汁

牛乳、ほつけ、鶏肉
しょうが、白菜、きゆうり、にんじ
ん、しそ、ごぼう、大根、しめじ、
小松菜、ねぎ

ご飯、片栗粉、米粉、油、
きりたんば、砂糖

565 737

251 306
147 167

19 水 ナン

キーマカレー
柿入リフルーツヨーグルト 牛乳、豚肉、大豆、チー

ズ、ヨーグルト

にんにく、しょうが、れんこん、玉
ねぎ、トマト、にんじん、ピーマ
ン、パイン、黄桃、柿

ナン、油、じゃがいも、カ
レールウ、ナタデココ

744

257 318
215 260

20 木
白ごは
ん

牛

朝

据 囚 の ね ぎ 既 き

きんぴらごぼう
白身魚だんどのりFとじ

牛乳、鶏肉、白身魚のつみ
れ、卵

ねぎ、しょうが、にんにく、ごば
う、にんじん、こんにやく、枝豆、
玉ねぎ、小松菜

ご飯、油、砂糖、白いりご
ま、ごま油、じゃがいも、車
心、

607 772

288 348
164 186

↓  21日 (金 )「和食の日」献立  ↓

21 金
白ごは
ん

牛

乳

さlよの西京みそ焼き
小松菜の煮びたし
ちらしかまばこ入りすまし汁

牛乳、さば、白みそ、みそ、
うす揚げ、豆腐、かまばこ～
わかめ

しょうが、にんじん、白菜、小松
菜、大根、えのきたけ

ご飯、砂糖

561 719

245 297

日

24 月 勤労感謝の日の振替休日

25 火
白ごは
ん

牛

乳

チデミ
はるさめサラダ
具だくさんスープ 牛乳、テデミ、鶏肉

キャベツ、もやし、にんじん、エ
ねぎ、ブロッコリー

ご飯、油、はるさめ、ドレッ
シング、じやがいも

622 761

180 218

193 203

26 水
ミ,レク
ロール

牛

乳

鶏肉の香革バン粉焼き
コーンサラダ
キャロットポタージュ

牛乳、鶏肉、ベーコン、生ク
リーム

にんにく、パセリ、キヤベツ、とう
もろこし、きゅうり、工ねぎ、にん
じん

ミルクロール、パン粉、オリー
ブ油、砂糖、油、じゃがいも、
米粉、バター

618 734

301 353

243 286

27 木
白ごは
ん

大豆とじゃがいものいそべからめ
豚大根 牛乳、大豆、青のり、豚

肉、厚揚げ
にんじん、しょうが、大根、こん
にゃく

ご飯、片栗粉、じゃがいも、
油、白いりごま、砂糖

579 751

24 1 299
180 21 2

28 金
白 は

ん

牛

乳

ちくわの紅しょうが揚げ
くきわかめの妙めもの
キムチ入りかきたま汁

牛乳、ちくわ、鶏肉、豚肉、
くきわかめ、豆腐t卵、みそ

しょうが、たけのこ、にんじん、し
めじ、ピーマン、工ねぎ、キム
チ、小松菜

ご飯、天ぷら粉、油、.ごま
油、砂糖

245 308
197 239


