
令和 ６ 年度

給食センター

おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーとなる エネルギー 蛋白質 脂質 塩分 栄養士からの

1群・２群 3群・４群 5群 (kcal) (g) (％) (g) メモ

1 金

チキンカレーライス（麦入りごはん）

ポパイサラダ

牛乳

鶏肉 ロースハム 牛乳

にんじん パセリ

ほうれんそう 玉ねぎ

にんにくしょうが

りんごソース

ホールコーン レモン汁

米 おおむぎ

じゃがいも 砂糖

サラダ油（米油）

カレールウ

769 29.6 30.3 3.4

　11月がはじまりま

す。本格的に寒くなっ

てきます。しっかり食

べてあたたまりましょ

う。
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5 火

ロールパン

さつまいものクリーム煮

カラフルサラダ

フルーツ野菜ゼリー

牛乳

鶏肉 牛乳 生クリーム

にんじん パセリ

小松菜 赤パプリカ 玉ねぎ

えのきたけ キャベツ 枝豆

レモン汁

フルーツ野菜ゼリー

ロールパン

さつまいも

マカロニ 小麦粉

砂糖 サラダ油（米油）

バター

781 25.8 33.0 3.1

　さつま芋はビタミンCや

食物繊維が豊富です。腸の

調子をととのえたり、乾燥

する冬には肌の調子を整え

てくれます。
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6 水

ベジピラフ

鶏肉のから揚げ

青パパイヤのカレースープ

ヨーグルト

牛乳

鶏肉 豚肉

ヨーグルト 牛乳

にんじん パセリ

ホールコーン 玉ねぎ

グリンピース しょうが

青パパイヤ セロリー

米 ビタミン強化米

片栗粉 じゃがいも

サラダ油（米油）

米油 カレールウ

848 34.7 33.8 3.9

★ふるさと秦野食育DAY★

　青パパイヤは鳥獣被害に強

い野菜として秦野市でも栽培

されています。鹿児島県や沖

縄県ではよく食べられている

そうです。
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7 木

茶飯

いかの吉野揚げ

うま塩キャベツ

おでん

牛乳

いか 生揚げ 竹輪

さつま揚げ

うずら卵　牛乳

にんじん 小松菜

キャベツ きゅうり

にんにく 大根

米 片栗粉 さといも

こんにゃく 砂糖 米油

ごま油 ごま

778 38.4 27.9 3.6

　おでんは「田楽」が変化

し、おでんになったといわ

れています。関西では「関

東煮（かんとだき）」とも

いわれます。
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8 金

ごはん

鶏肉のトマト煮

粉ふきいも

ひじきサラダ

牛乳

鶏肉　あおのり ひじき

牛乳

にんじん 小松菜

トマトピューレ 玉ねぎ

セロリー キャベツ

ホールコーン

米 砂糖 じゃがいも

サラダ油（米油）

ごま

719 29.5 25.8 2.8

★いい歯（11・8）の日★

　窒息を防いだり、虫歯や肥

満を予防します。しっかり噛

むと良いことがたくさんあり

ます。よく噛んで食べましょ

う。
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11 月

ごはん

春巻き

小松菜とツナの和え物

沢煮椀

牛乳

春巻き まぐろ油漬け 豚肉

ひじき 牛乳

小松菜 にんじん

緑豆もやし ごぼう

えのきたけ 大根

米 しらたき 米油

ごま油 ごま
726 26.5 28.4 2.6

　小松菜は東京生まれの野

菜で、秦野市でもよくとれ

る野菜の1つです。鉄分を

多く含み、皆さんに食べて

ほしいです。
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12 火

コッペパン

鶏肉のサルサソース

ミックスサラダ

秋の味覚シチュー

牛乳

鶏肉　牛乳

トマト缶 にんじん

玉ねぎ にんにく

レモン（果汁）キャベツ

きゅうり えのきたけ

マッシュルーム

しめじ エリンギ

コッペパン 片栗粉

スパゲッティ 砂糖

さつまいも 小麦粉 米油

サラダ油（米油）

バター

876 39.9 38.3 3.6

　食欲の秋ですね。

秋の味覚シチューに

は、さつまいもやきの

こなど秋にとれる食べ

物を使いました。
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13 水

かやくごはん

チキンチキンごぼう

のっぺい汁

牛乳

油揚げ 鶏肉 竹輪　牛乳

にんじん 小松菜

しいたけ ごぼう 枝豆

大根 長ねぎ

えのきたけ

米 砂糖 片栗粉

さといも こんにゃく

サラダ油（米油）

米油

843 38.2 31.3 2.9

　チキンチキンごぼう

は山口県の給食人気の

献立です。噛み応えの

ある献立です。よく噛

んで食べましょう。
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14 木

カレーピラフ

豚肉とキャベツのペペロンチーノ炒め

コンソメスープ

ココアムース

牛乳

鶏ひき肉 豚肉　牛乳

にんじん 小松菜 玉ねぎ

グリンピース キャベツ

にんにく セロリー

米 ビタミン強化米

じゃがいも

サラダ油（米油）

ココアムース

706 29.4 28.0 3.7

　水道の水も冷たくな

りますが、元気に過ご

すためにしっかり手を

洗いましょう。
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15 金

ごはん（わかめふりかけ）

鶏肉の味噌焼き

ごま和え

肉じゃが

牛乳

鶏肉 赤みそ 豚肉

わかめふりかけ 牛乳

小松菜 にんじん

キャベツ 玉ねぎ

グリンピース

米 砂糖 片栗粉

しらたき じゃがいも

ごま油 ごま

サラダ油（米油）

805 40.4 29.2 3.4

　ごちそうさまのあと

は食器を片づけます

が、丁寧に扱えていま

すか？箸の向きはそ

ろっているかな？
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16 土

鶏そぼろ丼（もち麦入りご飯）

キャベツとちくわの炒め物

豚汁

牛乳

鶏ひき肉 高野豆腐

油揚げ 竹輪 豚肉

赤みそ 白みそ　牛乳

にんじん 小松菜

しいたけ キャベツ

しょうが 大根 長ねぎ

米 もち麦 しらたき

砂糖 片栗粉 さといも

こんにゃく

サラダ油（米油）

743 39.6 28.0 3.6

　冬に収穫されるキャ

ベツは実がしっかりし

ています。冬キャベツ

は加熱すると甘みが増

します。
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18 月

ごはん

みそカツ

白菜漬け

けんちん汁

牛乳

豚もも肉 赤みそ

木綿豆腐　牛乳

にんじん 白菜

大根 長ねぎ

米 小麦粉 パン粉

砂糖 さといも

こんにゃく 米油

ねりごま ごま

サラダ油（米油）

814 38.7 29.3 3.0

　みそカツは名古屋を中心に

東海地方の郷土料理です。と

んかつに八丁みそのたれをか

けた料理です。東海地方では

味噌汁にも八丁みそを使いま

す。
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19 火

黒パン

ポークビーンズ

海藻サラダ

牛乳

豚肉 大豆 わかめ 牛乳

にんじん トマトピューレ

玉ねぎ にんにく

きくらげ キャベツ

緑豆もやし

黒パン じゃがいも

砂糖 サラダ油（米油）

ごま油

738 36.5 31.7 3.8

　食べている時の姿勢

を気にしたことはあり

ますか？パンは一口大

にちぎりながら食べる

と美しいです。
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20 水

ごはん

鶏天

きんぴら

野菜の旨煮

牛乳

鶏肉 豚ひき肉 牛乳

にんじん さやいんげん

ごぼう 玉ねぎ

しょうが

米 小麦粉 片栗粉

こんにゃく 砂糖

じゃがいも 米油

ごま油 ごま

856 38.3 31.3 2.4

　　★和食の日献立★

　和食はユネスコ無形文化遺産

に登録されている世界に誇る日

本の食文化です。一汁三菜を基

本とし、出汁を上手に使うこと

が特徴です。
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21 木

ジャンバラヤ（ごはん）

ツナとにんじんのソテー

かぶのミルクスープ

牛乳

ソーセージ

まぐろ油漬け 鶏肉 牛乳

ピーマン トマトピューレ

にんじん 小松菜

しょうが にんにく

玉ねぎ かぶ セロリー

米 砂糖 じゃがいも

小麦粉 サラダ油（米油）

バター

738 26.0 33.8 3.2

　ジャンバラヤはアメ

リカの料理です。スペ

イン料理のパエリアに

由来しています。
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22 金

コーンピラフ

鶏肉のガーリック炒め

野菜スープ

牛乳

鶏肉 牛乳

にんじん 小松菜

ホールコーン

にんにく 玉ねぎ

エリンギ しめじ

キャベツ セロリー

米 片栗粉 じゃがいも

サラダ油（米油）

米油

730 28.2 32.9 3.4

　毎日必ず出る献立が

あります。それは牛乳

です。冷たくて飲みに

くい時は少しずつ飲む

ようにしましょう。
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秦野市学校給食センター(はだのっ子キッチン)

電話番号　0463－86－6525（直通）

鶴

巻

牛乳ポパイサラダ

チキンカレーライス

麦入りごはん ルウ

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

カラフル

サラダ

ロールパン
さつまいもの

クリーム煮

ヨーグルト

ベジピラフ

鶏肉の

から揚げ

青パパイヤの

カレースプ

うま塩キャベツ

いかの吉野揚げ（２個）

ごはん

ひじきサラダ

粉ふきいも

鶏肉の

トマト煮

おでん茶飯

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

小松菜とツナの和え物

春巻き（２個）

沢煮椀ごはん

秋の味覚

シチュー

ミックスサラダ
鶏肉のサルサソース

コッペパン

チキンチキン
ごぼう

かやくごはん
のっぺい

汁

カレーピラフ

ココアムース
豚肉とキャベツの

ペペロンチーノ炒め

コンソメ

スープ

キャベツと

ちくわの炒め物

鶏そぼろ丼

もち麦ごはん 具
豚汁

フルーツ野菜ゼリー

肉じゃがごはん

ごま和え
鶏肉の味噌焼き(２個)

わかめふりかけ

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

白菜漬け

みそカツ

けんちん

汁
ごはん

海藻

サラダ

ポーク

ビーンズ
黒パン

きんぴら

鶏天

ごはん
野菜の

旨煮

ジャンバラヤ

ごはん 具

かぶの

ミルクスープ

ツナとにんじん

のソテー

野菜

スープ
コーンピラフ

鶏肉の

ガーリック炒め

ぶどうゼリー



25 月

ホイコーロー丼（ごはん）

じゃがいものソテー

ぶどうゼリー

牛乳

豚肉 赤みそ 牛乳

ピーマン にんじん

しょうが 長ねぎ

キャベツ ホールコーン

ぶどうゼリー

米 ビタミン強化米

砂糖 片栗粉

じゃがいも

サラダ油（米油）

米油

806 29.0 28.0 2.5

　ぶどうは秋が旬の果物で

す。「朝の果物は金」と呼

ばれています。朝ごはんに

果物をちょい足ししてみま

しょう。
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26 火

食パン（いちごジャム）

チキンナゲット

ほうれんそうソテー

コーンシチュー

牛乳

チキンナゲット

ベーコン 牛乳

ほうれんそう にんじん

玉ねぎ ホールコーン

クリームコーン

食パン

いちごジャム（個袋）

じゃがいも 小麦粉 米油

サラダ油（米油）

バター

854 31.7 35.8 4.2

　11月も今週までで

す。冬も本番になりま

す。なんでも食べて元

気に過ごしましょう。
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27 水

味噌ラーメン（麺）（スープ）

大学芋

牛乳

豚ひき肉 赤みそ

白みそ 牛乳

にんじん にら

ほうれんそう しょうが

にんにく 緑豆もやし

ホールコーン 長ねぎ

きくらげ

ラーメン

さつまいも 砂糖

片栗粉 サラダ油（米油）

米油 黒ごま

796 30.0 22.8 2.6

　大学芋は昭和の初め

に東京の本郷にある洋

食屋がはじめ、大学生

の間で人気となり、こ

の名前になりました。
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×
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×
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28 木

ごはん

鶏肉のねぎ塩焼き

野菜のごま炒め

あんかけ汁

牛乳

鶏肉 豚肉 木綿豆腐 牛乳

こねぎ にんじん

小松菜 長ねぎ レモン汁

キャベツ えのきたけ

米 片栗粉

冷凍うどん

こんにゃく

サラダ油（米油）

ごま油 ごま

731 37.6 28.7 2.5

　空気が乾燥してき

ます。野菜をしっか

り食べてお肌を守り

ましょう。

１年

２年

３年

×

×

×

×

×

×

×

×

×

×

×

×

×

×

×

×

×

×

×

×

〇

×

×

×

×

×

×

29 金

ごはん

鮭のマヨパン粉焼き

ささみとキャベツの昆布和え

さつまいもの味噌汁

牛乳

生さけ 鶏ささみ

油揚げ 赤みそ 白みそ 昆布

牛乳

にんじん キャベツ

きゅうり 白菜 長ねぎ

米 パン粉

さつまいも マヨネーズ

ごま油

832 37.3 33.6 3.0

　鮭は秋ごろに日本の

川へ戻ってきて産卵を

します。秋にとれる鮭

を「秋鮭」や「秋味」

といいます。

１年

２年

３年

×

×

×

〇

〇

〇

×

×

×

×

×

×

×

×

×

〇

〇

×

×

×

×

×

×

×

×

×

×

令和 ６ 年度 ※都合により、食材や産地、献立が変更になる場合があります。

　給食だより  1１月号  
●問合せ●

秦野市学校給食センター(はだのっ子キッチン)

電話番号　0463－86－6525（直通）

野菜のごま炒め

鶏肉のねぎ塩焼き(２個)

ごはん
あんかけ

汁

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

ホイコーロー丼

ごはん ホイコーロー

ぶどうゼリー
じゃがいもの

ソテー

食パン

ほうれんそうソテー
チキンナゲット（３個）

コーン

シチュー

いちごジャム

大学芋

味噌ラーメン

ラーメン スープ

ささみとキャベツの昆布和え

鮭のマヨパン粉焼き（１個）

ごはん
さつまいもの

味噌汁

１1月分の給食費の

引き落としは、

２７日（水）です。

※前日までに残高の確認を

お願いいたします。

想い～はだのっ子キッチンより～

すっかり季節は秋。あっという間に寒さが到来します。金木犀の

香りに幸せを感じるとともに、一週間ほどで香りが消えてしまうこ

とにさみしさも感じます。

毎朝、バスに乗って出勤しています。必ず、運転手さんに感謝の

気持ちを伝えるようにしているのですが、実は自分の気持ちの切り

替えになっているのだなと最近気が付きました。もちろん感謝の気

持ちもですが、自分のためにも挨拶を大切にしようと思います。日

本には「礼を尽くす」という言葉もあります。挨拶は相手への礼節

につながります。まずは「いただきます」「ごちそうさまでした」

を心から。。。

の行事食
★和食の日（２４日）★
1１月２４日（日）は「和食の日」です。和食は、ユネスコの無形文化遺産に登録されています。

無形文化遺産には日本では他に「歌舞伎」や「能楽」などがあります。和食が登録された理由は『自然の尊重』とい う日本人の精神を体現した、

食に関する社会的慣習を評価され、継承する必要があると認められたためです。

日本人の平均寿命が長い理由の一つとして和食（日本型食生活）がいわれています。これを機に和食や日本の伝統的な食文化について考えてみましょう。

和食は「一汁三菜」が基本です。つまりごはんに出汁を使った汁物と主菜１品（魚や肉などのメイン料理）と副菜２品（野菜や海藻をつかったおかず）の組み合わせを基本とし

ています。「まごはやさしい」というキーワードを聞いたことがあるでしょうか？

「ま（豆）ご（ごま）は（わかめなどの海藻）や（野菜）さ（魚）し（しいたけなどのきのこ）い（芋）」です。

これを組み合わせることで自然と栄養バランスがとれるようになります。

しかし、近年では「和食離れ」がいわれており、中学校の給食でも煮物（肉じゃがや野菜の煮物など）や炒り煮（切干大根やひじきなど）の和食は残量が多い傾向にあります。忙

しい毎日の中で子どもが苦手な副菜を作るのは大変な時もあると思います。

外食やお惣菜を買って帰る（中食）時などに家では作らない時に和食の献立を選ぶなどして子どもたちに“和食の良さ”をご家庭でも伝えていただけたら幸いです。

給食では先駆けて２０日（水）を和食にしました。

１１月は“霜月”です。やっと秋になったなと思っていたら、あっという間に寒い冬がやってきます。

風邪をひかないように規則正しい生活とバランスの取れた食事で元気に過ごしましょう。

１１月２３日は…

勤労感謝の日です。

学校給食には、多くの人がかかわっています。

献立を考える栄養士、

その献立をもとに調理をする調理員、

食べ物を育てたりとったりする生産者、

食べ物を運ぶ運送業者などです。

ほかにもいろいろな人が学校給食を支えてくれています。

その人たちへ、感謝の心を持って食べましょう。

わたしたちが食べている食べ物は、いろいろな人によって作られ、届けられています。さ

まざまな人の労力があるおかげで、私たちは食事をすることができています。

11月３日は文化の日

日本の文化を見つめなおそう★

★ふるさと秦野食育DAY★

今年も… 青パパイヤを提供します！

病害虫や鳥獣被害に強いとされる青パパイヤは秦野での

農業を支える新たな食材として栽培されています。秦野市

の給食では令和４年度から登場しています。鹿児島県や沖

縄県では給食にもしばしば登場するようです。

始めて食べる人もいると思います。食物アレルギー等心配

な場合は無理のない範囲で食べてくださいね。

調理員 生産者 運送業者


