
日
曜

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

16 鶏
と り

ごぼう汁
し る

こんにゃく, でんぷん, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

鶏肉
と り に く

, 焼
や

きちくわ, 生揚
な ま あ

げ ごぼう, にんじん, 長
な が

ねぎ

水 ひじき入
い

り厚焼
あ つ や き

卵
たまご

ヒジキ入
い

り厚焼
あ つ や き

玉子
た ま ご

ビタミンフリカケ    593kcal ビタミンふりかけ

米粉
こ め こ

コッペパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

17 マカロニクリーム煮
に

マカロニ, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

, 小麦粉
こ む ぎ こ

, バター えび, 牛乳
ぎゅうにゅう

, 脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

マッシュルーム, 玉
た ま

ねぎ, にんじん, パセリ

木 若鶏
わ か ど り

のごま照
て

り焼
や

き 若鶏
わ か ど り

のごま照
て

り焼
や

き

枝豆
え だ ま め

    639kcal 枝豆
え だ ま め

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

18 豆腐
と う ふ

チゲ しらたき, ごま油
あぶら

豚肉
ぶ た に く

, 豆腐
と う ふ

, みそ ごぼう, にんじん, 白菜
は く さ い

, しめじ, 長
な が

ねぎ

金 三色
さんしょく

あえ    572kcal もやし, ほうれん草
そ う

, にんじん

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

21 豚肉
ぶ た に く

と芋
い も

の南蛮
な ん ば ん

煮
に

じゃがいも, こんにゃく, 三温糖
さ ん お ん と う

, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

豚肉
ぶ た に く

, みそ にんじん, ごぼう, いんげん

茎
く き

わかめとモヤシの中華
ち ゅ う か

あえ ごま, ラー油
ゆ

, 三温糖
さ ん お ん と う

茎
く き

わかめ もやし, にんじん, しょうが

月 韓国
か ん こ く

のり    556kcal のり

米粉
こ め こ

小
し ょ う

バターパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

22 ペスカトーレ スパゲッティ, オリーブ油
ゆ

, バター えび, いか マッシュルーム, 玉
た ま

ねぎ, にんにく, トマト,パセリ

火 スペインオムレツ   610kcal スペインオムレツ

ブロッコリードレッシングあえ ブロッコリー

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

24 豆腐
と う ふ

とベーコンの中華
ち ゅ う か

煮
に

三温糖
さ ん お ん と う

, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

, 米粉
こ め こ

, ごま油
あぶら

豆腐
と う ふ

, ベーコン にんじん, 長
な が

ねぎ, しいたけ, 枝豆
え だ ま め

木 真
ま

ホッケ和風
わ ふ う

フライ    688kcal 白絞
し ら し め

油
ゆ

真
ま

ホッケ和風
わ ふ う

フライ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

25 実
み

だくさん汁
じ る

さといも, こんにゃく 豆腐
と う ふ

, みそ 大根
だ い こ ん

, にんじん, 長
な が

ねぎ, 玉
た ま

ねぎ, ごぼう

金 春雨
は る さ め

のごま炒
い た

め はるさめ, ごま, ごま油
あぶら

豚肉
ぶ た に く

にんじん, 大豆
だ い ず

もやし, たけのこ, 小松菜
こ ま つ な

アーモンド    620kcal アーモンド

麦
む ぎ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

28 カレー(豆乳
と う に ゅ う

) じゃがいも, 小麦粉
こ む ぎ こ

, バター 豚肉
ぶ た に く

, 豆乳
とう に ゅ う

にんじん, 玉
た ま

ねぎ, しょうが, グリンピース

月 福神漬
ふ く し ん づ け

    685kcal 福神漬
ふ く し ん づ け

フルーツのゼリーあえ ぶどうゼリー みかん, パイン

米粉
こ め こ

あずきパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

29 米粉
こ め こ

のコーンスープ 米粉
こ め こ

牛乳
ぎゅうにゅう

とうもろこし, パセリ

火 ウインナ－と野菜
や さ い

のソテー 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

ミートウィンナー ピーマン, 黄
き

ピーマン, 玉
た ま

ねぎ, にんじん

フライドポテト   639kcal じゃがいも, 白絞
し ら し め

油
ゆ

十二種
じ ゅ う に し ゅ

雑穀
ざ っ こ く

ご飯
は ん

／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん, 十二
じ ゅ う に

種
し ゅ

雑穀米
ざ っ こ く ま い

牛乳
ぎゅうにゅう

30 南瓜
か ぼ ち ゃ

団子
だ ん ご

のとろとろ汁
じ る

南瓜
か ぼ ち ゃ

団子
だ ん ご

, こんにゃく, でんぷん 鶏肉
と り に く

, 焼
や

きちくわ, 油揚
あ ぶ ら あ

げ, 焼
や

き豆腐
ど う ふ

ごぼう, にんじん

水 にしん柚子
ゆ ず

味噌煮
み そ に

にしん柚子
ゆ ず

味噌煮
み そ に

りんご    681kcal りんご

　　　　　　　　私
わたし

たちの食生活
し ょ く せい かつ

は，食
た

べものの命
いのち

と，人々
ひ と び と

の働
はたら

きによって支
さ さ

えられています。

　　　　　　　　食
た

べものを大切
た い せ つ

にすることについて考
かんが

えてみましょう。

算
さ ん

になります。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 増加
ぞ う か

により、食料
しょくりょう

が必要になるため食事
し ょ く じ

を見直
み な お

す必要
ひ つ よう

があります、

　　　　　　　　　　　回
ま わ

っていただいてありがとうございますの気持
き も

ちがこめられています。

　食品
しょくひん

ロスとは，食
た

べられるにも関
かか

わらず捨
す

ててしまう食品
しょくひん

のことです。　　　　　　　　　　　　　　①環境
かんきょう

への負荷
ふ か

　：　食品
しょくひん

ロスは燃
も

やせるごみとして排出
はいしゅつ

され，焼却処理
し ょ う き ゃ くし ょり

されます。生
なま

ごみは水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふ く

むため

　日本
に ほ ん

ではその量
りょう

が年間
ね ん か ん

５２２万
ま ん

トン（令和
れ い わ

２年度
ね ん ど

推計
す い け い

）と言
い

われており　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　焼却
しょうきゃく

の際
さ い

に，多
お お

くの二酸化
に さ ん か

炭素
た ん そ

を排出
はいし ゅつ

するため　環境
か んき ょ う

汚染
お せ ん

が心配
し ん ぱ い

されます。

私
わたし

たち国民
こ く み ん

全員
ぜんいん

が毎日
まいにち

１人
ひ と り

あたり　「おにぎり一
い っ

個分
こ ぶ ん

」の量
りょう

を捨
す

てている計
けい

　　　　 　　　　　　　　　　②食料
しょくりょう

問題
もんだい

　　　　：　日本
に ほ ん

は食料
しょくりょう

の多
おお

くを輸入
ゆに ゅ う

に頼
た よ

っています。世界
せ か い

には未
いま

だ栄養
え い よ う

不足
ぶ そ く

の国
く に

が多
おお

く，世界
せ か い

人口
じ ん こ う

の

ビタミンB₁0.39mg ,ビタミンB2 0.53mg   ビタミンＣ27g 食物繊維5.6g　亜鉛3.0mg    * 学校行事,物資の都合で献立が変更となる場合があります 　　　　　　　

給食指導資料 2022年11月＜16日～30日＞

献　　　立 働
はたら

く力
ちから

のもと（黄
き

） 血
ち

・肉
に く

・骨
ほ ね

をつくる（赤
あ か

） 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

）

＜目標
も く ひ ょ う

＞ 感謝
か ん し ゃ

して食
た

べよう　末広北小学校
す え ひ ろ き た し ょ う が っ こ う

食事
し ょ く じ

のあいさつは　「感謝
か ん し ゃ

のきもち」がこめられています

　　　　　　　　　　　　　　『食品
し ょ く ひ ん

ロス』について知
し

ろう 　　　　　　　　なぜロスを減
へ

らす必要
ひ つ よ う

があるの？

☆11月の中学年の平均栄養価は カロリー629kcal、たんぱく質25.2g,脂質19.9g ,食塩2.2g, カルシウム358mg 鉄2.6mg マグネシウム95mg,  ビタミンＡ219RE(ﾚﾁﾉｰﾙ）

「いただきます」のあいさつは，私
わたし

たちが生
い

きものの命
いのち

を「いただいて」いること

からきています。肉
に く

や魚
さかな

，米
こ め

，野菜
や さ い

などすべての食
た

べものには命
いのち

があります。

　食
た

べものすべてにありがとうございますの気持
き も

ちがこめられています。

　　　　　　　　　　　「ごちそうさま」は「ご馳走
ち そ う

様
さ ま

」と書
か

き，「馳走
ち そ う

」は走
は し

り回
ま わ

ることを意味
い み

しています。

　　　　　　　　　　　このあいさつは，食事
し ょ く じ

を作
つ く

るために食材
しょくざい

を育
そだ

てたり，集
あつ

めたり，料理
り ょ う り

をしたり，かけ

た た い せ つ


