
令和5年11月分

日 曜日

1 水

2 木

6 月

7 火

8 水

9 木

10 金

14 火

15 水

16 木

17 金

20 月

21 火

22 水

24 金

27 月

28 火

29 水

30 木

☆今月一人当たりの栄養量☆　　　 （）は基準量です。なお小学生については、中学年（３・４年生）の量です。
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こんだてめい ねつやちからになる食品 ちやにくやほねになる食品 からだのちょうしをととのえる食品
ｴﾈﾙｷﾞｰ

(ｷﾛｶﾛﾘｰ）
こんだてのせつめい

まるパン 牛乳 えびカツ わふうパスタ
ポトフ

まるパン,あぶら,パンこ,こむぎこ
ノンエッグタルタルソース,
マカロニ,じゃがいも,さとう

牛乳,えび,ベーコン,
ウインナー

たまねぎ,にんにく,しめじ,
エリンギ,キャベツ,にんじん

幼　458
小　582
中　734

・パックのノンエッグタルタルソースが
つきます。

ごはん 牛乳 わかどりからあげ
カレーサラダ どさんこじる

ごはん,あぶら,バター,こむぎこ 牛乳,とりにく,ハム,とうふ,わかめ,
ぶたにく,みそ

もやし,きゅうり,にんじん,
とうもろこし,ねぎ,にんにく,
しょうが

小　677
中　877

・幼稚園給食なし
・からあげは小2こ,中職3こです。

ごはん 牛乳 さんまに にくじゃがに
ごまみそじる

ごはん,しらたき,じゃがいも,
あぶら,さとう,ごま,さつまいも

牛乳,さんま,ぶたにく,とうふ,
あぶらあげ,みそ

たまねぎ,にんじん,キャベツ,
ごぼう,ねぎ

幼　518
小　659
中　806

ミルクパン 牛乳
しろみざかなのレモンペッパーフライ
チリコンカン
はくさいとにくだんごのスープ

ミルクパン,あぶら,さとう
パンこ,こむぎこ

牛乳,だいず,ホキ
ぶたにく,とりにく

たまねぎ,にんじん,にんにく,
しめじ,はくさい,レモン

幼　485
小　607
中　747

みそラーメン 牛乳 ドーナツ
カリカリサラダ

ちゅうかめん,あぶら,こむぎこ,
クルトン

牛乳,チーズ,ぶたにく,みそ,
けいらん

キャベツ,きゅうり,とうもろこし,
はくさい,しょうが,たまねぎ,にら,
にんじん,にんにく,もやし

幼　580
小　694
中　878

〈高松幼リクエスト献立①〉
・サラダのドレッシングはクラスであえ
ます。・クルトンがつきます。

ごはん 牛乳 カミカミたこメンチ
こんにゃくのぴりからいため つみれじる

ごはん,あぶら,こんにゃく,さとう
パンこ,こむぎこ

牛乳,ぶたにく,とうふ,いわし
たこ,たら,あおさ

えだまめ,にんじん,しょうが,
だいこん,ごぼう,しいたけ,ねぎ
キャベツ

幼　480
小　628
中　789

〈いい歯の日献立〉

ごはん 牛乳 あじみそあげだまフライ
こまつなののりずあえ ちゃんこじる

ごはん,あぶら,さとう,パンこ
こむぎこ

牛乳,あじ,まぐろオイルづけ,のり,
とりにく,あぶらあげ

こまつな,もやし,にんじん,
はくさい,ねぎ,しめじ

幼　501
小　642
中　803

〈日本味めぐり：東京都〉

ビビンバどん（むぎごはん） 牛乳
ぼうぎょうざ えびだんごスープ

ごはん,おおむぎ,あぶら,ごま,
さとう,はるさめ,こむぎこ

牛乳,ぶたにく,えび,たら ほうれんそう,しょうが,にんじん,
にんにく,ねぎ,もやし,たけのこ,
チンゲンサイ,しいたけ,たまねぎ

幼　501
小　647
中　793

バターパン 牛乳 チキンハーブやき
グリーンサラダ さつまいもいりシチュー

バターパン,あぶら,さつまいも,
こむぎこ

牛乳,とりにく アスパラガス,キャベツ,きゅうり,
ブロッコリー,たまねぎ,にんじん,
しめじ,レモン

幼　533
小　736
中　893

・チキンハーブやきは幼1こ,小中職2
個です。

ごはん 牛乳 トンカツ
もやしとたくあんのあえもの
はくさいのみそしる

ごはん,あぶら,ごま,パンこ
こむぎこ

牛乳,ぶたにく,
とうふ,あぶらあげ,みそ

もやし,きゅうり,にんじん,ねぎ,
だいこん,はくさい

小　608
中　786

・幼稚園給食なし
・トンカツはソースがかかった状態で
届きます。

はちみつパン 牛乳
つくばどりのチキンカツ
さつまいもとひじきのサラダ
イタリアンスープ

はちみつパン,あぶら,さつまいも,
パンこ,こむぎこ

牛乳,とりにく,ひじき,
まぐろオイルづけ,けいらん,
チーズ

ブロッコリー,しめじ,キャベツ,
たまねぎ,にんじん,トマト 幼　476

小　594
中　731

〈全校一斉いばらき美味しお給食の
日〉
〈茨城・鹿嶋食材週間20～24日〉

ごはん 牛乳 さばのしおやき
ヤーコンのきんぴら のっぺいじる

ごはん,あぶら,ヤーコン,
こんにゃく,さとう,ごま,でんぷん,
さといも

牛乳,さば,ぶたにく,とりにく,
あぶらあげ

にんじん,ごぼう,しいたけ,ねぎ 幼　544
小　687
中　863

〈茨城・鹿嶋食材の日〉

パプリカいりしらすチャーハン
牛乳 こまつなまんじゅう
ちゅうかスープ くりのムース

ごはん,あぶら,こむぎこ,くり 牛乳,ぶたにく,しらすぼし しょうが,にんじん,ねぎ,ピーマン,
パプリカ,たけのこ,こまつな
キャベツ,たまねぎ

・こまつなまんじゅうは幼1こ,小中職2
個です。

ハヤシライス  牛乳 れんこんはさみあげ
コールスローサラダ

ごはん,あぶら,じゃがいも,
ハヤシフレーク,パンこ,こむぎこ

牛乳,ぶたにく,とりにく キャベツ,きゅうり,とうもろこし,
にんじん,たまねぎ,にんにく,
マッシュルーム,トマト,れんこん
しいたけ

幼　541
小　707
中　888

幼　502
小　677
中　815

ミルクパン 牛乳 チキンチーズやき
ジャーマンポテト ミネストローネ

ミルクパン,あぶら,じゃがいも,
バター,マカロニ,さとう,パンこ

牛乳,とりにく,チーズ,ベーコン,
とりにく

たまねぎ,とうもろこし,パセリ,
キャベツ,セロリ,トマト,にんじん,
にんにく

幼　519
小　639
中　760

ごはん 牛乳 ローズポークメンチカツ
レンコンサラダ だまこじる

ごはん,あぶら,さとう,こむぎこ
パンこ,だまこ

牛乳,ぶたにく,ハム,とりにく えだまめ,きゅうり,とうもろこし,
れんこん,ごぼう,こまつな,
にんじん,ねぎ,しめじ,キャベツ

幼　546
小　704
中　879

・メンチカツはソースのかかった状態
で届きます。

カレーライス 牛乳 オムレツ
かいそうサラダ

ごはん,あぶら,こんにゃく,
じゃがいも

牛乳,けいらん,わかめ,ぶたにく,
だっしふん乳

キャベツ,きゅうり,とうもろこし,
たまねぎ,トマト,にんじん,にんにく

幼　538
小　699
中　874

・サラダのドレッシングはクラスであえ
ます。

牛乳,ハム,とりにく,ぶたにく
だっしふん乳,チーズ

カリフラワー,きゅうり,とうもろこし,
ブロッコリー,たまねぎ,にんじん,
セロリ,マッシュルーム

ココアパン 牛乳 ハムチーズフライ
ブロッコリーサラダ
ミートボールいりブラウンシチュー

ココアパン,あぶら,じゃがいも,
さとう,なまクリーム,パンこ
こむぎこ

★学校給食米は鹿嶋市産減農薬特別栽培米コシヒカリ100%を使用しています。
★都合により献立が変更になる場合がありますので予めご了承下さい。

わかめごはん オレンジジュース
ハンバーグのトマトソース
マカロニサラダ ぼくでんじる

ごはん,さとう,あぶら,マカロニ,
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,しらたまもち,
こんにゃく,さつまいも

わかめ,ぶたにく,とりにく,ハム,
あぶらあげ

オレンジ,トマト,キャベツ,
きゅうり,たまねぎ,にんじん,
だいこん,ねぎ

幼　458
小　604
中　805

〈高松幼リクエスト給食②〉

幼　540
小　678
中　859

☆給食費に関するお問い合わせは

鹿嶋市役所 教育委員会 総務就学課

ＴＥＬ 82－2911までお願いします。

（給食費の口座振替日は翌月の25日です）

実りの秋です。
秋も深まり、食べ物のおいしさが一段と増すのを感じますね。給食で食べ

ている鹿嶋市産コシヒカリも新米になりました。実りの秋に感謝しながら、

毎日の食事もいただきましょう。

食物繊維の働きを知ろう
1970年頃までの日本人の食生活は、ごはんを中心とした食事で

「食物繊維」の摂取量も十分でしたが、食事の洋風化やファストフー

ドやインスタント食品などが普及するにつれて不足しがちな栄養素に

なってしまいました。

食物繊維と働きは？
食物繊維とは「人の消化酵素で分解されない炭水化物」の総称です。

★ごぼうや豆などにみられるスジ状で水に溶けない性質（不溶性食物繊維）

のもの

〇野菜、穀類、豆類、きのこなどに多い

・便のもとになり、便通を促す効果が期待される

★わかめや昆布や果物などにみられるネバネバ状で水に溶ける性質

のもの

〇わかめや昆布や果物、こんにゃくなどに多い

・腸内細菌のえさになって、良好な腸内環境にしてくれる

・ブドウ糖の体内への吸収をゆっくりにして、血管への負担をや

わらげる

・血圧やコレステロール値を下げる

その他にも…

食物繊維は噛みごたえのある食品に多く含まれています。こうした

食品をよく噛んで食べることで満腹感が得られ、食べすぎを防いでく

れます。よく噛んで食べることは、むし歯予防にも役立ちます。毎日

の食事でとれるように心掛けたいですね。

今月の給食では

こんにゃくのぴりからいため さつまいもとひじきのサラダ

レンコンサラダ ヤーコンのきんぴら かいそうサラダ

などが登場します。

11月20日（月）に「全校一斉いばらき美味

しお給食」を実施します。

「美味しお給食」とは、おいしく減塩してい

る給食です。茨城県は、生活習慣病といわれて

いる病気に罹ってしまう県民が多い傾向があり

ます。生活習慣病の予防の一つに減塩がありま

すが、茨城県民は全国平均より、食塩を多く摂

取しています。茨城県では、毎月20日を「いば

らき美味しおｄａｙ」と定めています。

減塩というと味がうすくて物足りなく感じそ

うですが、実は工夫次第でおいしく食べること

ができます。
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給食での工夫

・汁物は野菜たっぷりにする

・ごまやチーズなどの風味を生かす

・トマトなどのうまみを生かす など


