
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

1 えび・たら れんこん・たまねぎ パン粉・小麦粉・でん粉 油 食塩・こしょう・みりん

水 とりささみ水煮★ こまつな・にんじん キャベツ・きゅうり・とうもろこし さとう ごま油 酢・しょうゆ・こしょう

つみれ★・とうふ にんじん だいこん・ごぼう・ねぎ・しょうが 酒・みりん・しょうゆ・かつおだし

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

2 さんま 食塩

木 ぶた肉・ちくわ★・かつお節 にんじん たけのこ こんにゃく・さとう 油 みりん・しょうゆ

こうやどうふ・みそ にんじん・こまつな たまねぎ・ねぎ じゃがいも かつおだし

むぎごはん 牛乳 牛乳 麦ごはん

6 さば だいこん さとう・でん粉 しょうゆ・酢・こんぶだし・みりん

月 とり肉・さつまあげ★ にんじん 切干しだいこん・しめじ こんにゃく・さとう 油 みりん・しょうゆ・和風だし

とうふ・かまぼこ★ こまつな・にんじん たけのこ・ねぎ・えのきたけ しょうゆ・食塩・かつおだし

ぶた肉 こまつな・にんじん
もやし・はくさい・とうもろこし・
きくらげ・しょうが

中華めん 油 酒・食塩・こしょう・ちゃんぽんスープ

7 牛乳

火 とり肉・ぶた肉・みそ・だいず粉 たまねぎ・しょうが パン粉・さとう・小麦粉 油 しょうゆ・みりん・食塩

かまぼこ★ チンゲンサイ・にんじん キャベツ さとう ごま・ごま油 酢・しょうゆ

牛乳 米粉パン

8 とり肉・ぶた肉 トマト たまねぎ・にんにく・しょうが さとう オリーブ油 食塩・ケチャップ・中濃ソース

水 ブロッコリー キャベツ・きゅうり イタリアンドレッシング

とり肉 にんじん・こまつな たまねぎ・セロリ マカロニ オリーブ油
がらスープ・コンソメ・食塩・
こしょう・ワイン・しょうゆ

まぐろ米油漬け★・かつお節
さくらえび・
塩こんぶ★

ごはん あげだま★・油

9 牛乳 牛乳

木 ぶた肉・生あげ にんじん たまねぎ・だいこん・しょうが こんにゃく・さとう 油 みりん・しょうゆ・酒

ほうれんそう もやし・キャベツ さとう ごま 酢・しょうゆ

りんご

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

10 いか しょうが・にんにく でん粉 油 しょうゆ

金 とりささみ水煮★ こまつな・にんじん キャベツ・きゅうり バンバンジーごまドレッシング

ぶた肉・とうふ・みそ にんじん
はくさい・だいこん・ねぎ・しめじ・
にんにく・しょうが・はくさいキムチ★

油 酒・中華だし

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

14 ぶた肉 たまねぎ・切干し大根・しょうが さとう 油 しょうゆ

火 かつお節 ブロッコリー はくさい・きゅうり
ノンエッグマヨ
ネーズ

しょうゆ

油あげ・みそ にんじん だいこん・ごぼう・ねぎ さつまいも・こんにゃく 油 かつおだし

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

15 なっとう★

水 とり肉・たまご にんじん・いんげん たまねぎ・しめじ じゃがいも・さとう 油 酒・みりん・しょうゆ・和風だし

わかめ にんじん キャベツ・きゅうり ごま油 酢・みりん・しょうゆ

くりごはん 牛乳 牛乳 ごはん くり 食塩

16 あじ パン粉・小麦粉 油 食塩・中濃ソース

木 とり肉・さつまあげ★ ひじき にんじん・いんげん こんにゃく・さとう 油 しょうゆ・みりん

とうふ にんじん だいこん・れんこん・ごぼう・ねぎ しょうゆ・みりん・かつおだし

牛乳 チョコチップパン

とり肉・だいず 牛乳・粉チーズ にんじん・ブロッコリー たまねぎ・とうもろこし じゃがいも・米粉 油・バター コンソメ・食塩・ワイン・こしょう

まぐろ米油漬け★ 寒天 にんじん キャベツ・きゅうり さとう 油 食塩・こしょう・しょうゆ・酢

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

20 いなだ さとう しょうゆ・みりん・酒

月 ぶた肉 にんじん れんこん・しめじ さとう 油 しょうゆ・一味とうがらし

とうふ・油あげ にんじん・こまつな だいこん・ごぼう・はくさい・ねぎ 油 みりん・しょうゆ・食塩・かつおだし

ぶた肉・油あげ にんじん はくさい・ねぎ・しめじ・だいこん ソフトめん・でん粉 油 みりん・しょうゆ・食塩・かつおだし

21 牛乳

火 たまご さとう・でん粉 酢・食塩・しょうゆ・かつおだし

にんじん・こまつな ごぼう・きゅうり 香りごまドレッシング

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

22 ぶた肉 パプリカ
さつまいも・
でん粉・さとう

油 酒・みりん・しょうゆ

水 にら・にんじん もやし さとう ごま油 しょうゆ

生あげ・みそ にんじん・こまつな はくさい・だいこん・ねぎ かつおだし

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

24 ぶた肉・みそ 酒・みりん・しょうゆ

金 パプリカ・こまつな キャベツ・きゅうり 和風ドレッシング

油あげ・とうふ にんじん だいこん・ねぎ・まいたけ さつまいも・米粉 みりん・しょうゆ・食塩・かつおだし

ぶた肉・白いんげんまめ 牛乳 にんじん たまねぎ・にんにく・しょうが ごはん・じゃがいも 油
カレールウ・ケチャップ・
中濃ソース・フルーツチャツネ

27 牛乳

月 ハム★ パプリカ キャベツ・たまねぎ・きゅうり さとう 油 酢・食塩・こしょう

ヨーグルト★

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

28 いわし パン粉・小麦粉 油 中濃ソース

火 にんじん・こまつな キャベツ・きゅうり さとう 酢・しょうゆ

生あげ・みそ にんじん はくさい・ねぎ じゃがいも かつおだし

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

ぶた肉 にんじん
たまねぎ・キャベツ・しょうが・
しいたけ

小麦粉・でん粉・
米粉・春雨・さとう

油 しょうゆ・食塩・みりん

ぶた肉 にんじん・にら たまねぎ・もやし・キャベツ ビーフン ごま油・油 酒・中華だし・食塩・こしょう・しょうゆ

たまご・かまぼこ★・
とうふ

にんじん・こまつな ねぎ・しめじ でん粉 酒・中華だし・食塩・こしょう・しょうゆ

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

30
わかさぎ・
おきあみ・あおさ

小麦粉・でん粉・
米粉・さとう

油 食塩・しょうゆ

木 とり肉・生あげ にんじん・いんげん だいこん・ごぼう
さといも・こんにゃく・
さとう・でん粉

油 酒・みりん・しょうゆ・和風だし

塩こんぶ★ にんじん はくさい・きゅうり

656
889

22.3
28.5

2.2
2.8

牛乳

マリネサラダ

ヨーグルト☆

ポークカレーライス

640
844

25.6
31.2

1.6
1.9

ぶたにくのみそやき

かさまやさいのカラフルサラダ

のっぺいじる

※　物資の都合により、献立を変更することがあります。ご了承ください。

29
水

ごもくに

こまつなとたまごのスープ

607
826

24.0
30.8

1.4
1.8

わかさぎフリッター☆

はくさいのこんぶあえ

634
857

21.7
27.5

2.4
3.1

はるまき☆

やきビーフン

629
806

24.5
29.1

1.7
2.0

いわしフライ☆

あまずづけ

じゃがいもとなまあげのみそしる

603
785

27.2
34.3

2.5
3.2

牛乳

あつやきたまご☆

ごぼうサラダ

ごもくうどん

613
823

24.8
31.4

2.0
2.6

ぶたにくとさつまいもの
　あまからあげ

にらともやしのあえもの

はくさいのみそしる

610
814

26.4
33.0

1.8
2.2

いなだのてりやき☆

れんこんのきんぴら

けんちんじる

651
828

27.2
34.0

2.2
2.8

とりにくのこめこシチュー

かんてんサラダ

17
金

チョコチップパン　牛乳

628
841

28.6
35.6

2.2
2.7

あじフライ☆

こんさいじる

ひじきのいために

623
829

25.2
31.0

1.9
2.4

なっとう☆

キャベツとわかめのあえもの

おやこに

611
821

25.2
31.9

1.8
2.3

ぶたにくのしょうがいため

おかかマヨネーズあえ

さつまじる

602
792

28.4
33.7

2.0
2.4

いかガーリックたつた☆

バンバンジーサラダ

とうふチゲふうスープ

621
803

26.0
32.5

1.7
2.1ぶたにくとなまあげのにもの

ごまずあえ

りんご

しおこんぶとツナの
　さくらえびおにぎりごはん

633
798

30.0
37.5

2.2
2.9

ハンバーグトマトソース☆

チキンヌードルスープ

グリーンサラダ

かさまのこめこパン　牛乳

607
813

23.3
30.0

2.1
2.7

牛乳

あげしゅうまい☆

チンゲンサイのちゅうかあえ

ちゃんぽんめん

629
859

30.0
39.0

2.2
2.9

さばのみぞれに☆

きりぼしだいこんのいために

すましじる

640
835

28.3
34.2

2.2
2.7

さんまのしおやき☆

こんにゃくのおかかに

こうやどうふのみそしる

その他
調味料

636
847

27.2
33.9

2.2
2.7

れんこんとえびのよせあげ☆

こまつなサラダ

つみれじる

　　　　　　　2023年11月分　学校給食材料表　　　　笠間市おいしい給食推進室（笠間市笠間学校給食センター）

日 献　立
エネル
ギー
（kcal)

たんぱく
質

（ｇ）

食塩
（ｇ）

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

※冷凍食品等の加工品（☆印）について、加工品に使われている主な材料を６群に分けて記載します。主なもののみ記載して

いますので、ご了承ください。

☆印は、加工品を含む料理です。★印は、加工品です。（おきあみは、えびの一種です。ご確認ください。）

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩 エネルギー たんぱく質 脂質 食塩

624kcal 26.1ｇ 19.8ｇ 2.0g 826kcal 32.5ｇ 23.4g 2.5ｇ

650kcal 21.0～33.0ｇ 14.0～22.0ｇ 2ｇ未満 830kcal 27.0～42.0g 18.0～28.0ｇ 2.5g未満

栄養価 栄養価

今月の児童平均値 今月の生徒平均値

児童(8～9歳)の基準値 生徒(12～14歳)の基準値

笠間の日献立

茨城をたべよう
～さつまいも～

全校一斉いばらき

美味しお給食

稲田中リクエスト献立

笠間小・笠間中

みんなのアイディア

おにぎりレシピ

生産者支援事業～栗～


