
エネルギー
（kcal）

カルシウム
（Ca）

たんぱく質 無機質 ビタミンA ビタミンC 炭水化物 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

ぎゅにゅう こめ　むぎ 689 328

① ぶたにく
たまねぎ　エリンギ

えのき
あぶら

なまクリーム

② ベーコン
にんじん

ほうれんそう
とうもろこし あぶら

③ たまご トマト たまねぎ　パセリ かたくりこ

④ ぎゅうにゅう
プリンのもと
さつまいも

ごま

ぎゅにゅう こむぎこ 662 338

① ぶたにく
とりにく

ピーマン たまねぎ

② とりにく
にんじん

トマトかん
たまねぎ　セロリ

オートミール　とうもろ
こし

マカロニ
あぶら

③ ぎゅうにゅう さとう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ 655 464

① ししゃも あおのり こむぎこ あぶら

② とりにく　あつ
あげ

はくさい　えのきたけ
しょうが

③ みそ　あぶらあ
げ

こまつな たまねぎ
ねぎ

さつまいも

④ ゼリーのもと

ぎゅうにゅう こめ　むぎ 630 335

①
ぶたにく
とりにく

たまご　みそ
スキムミルク

たまねぎ　しょうが
れんこん

パンこ
さとう

② かまぼこ
ほうれんそう

にんじん
きりぼしだいこん

キャベツ
さとう

ごま
あぶら

③ みそ くきわかめ たまねぎ　ねぎ じゃがいも

④ さつまいも
さとう

あぶら

ぎゅうにゅう 662 338

① とりにく
たまご

たまねぎ　しいたけ
みつば

こめ　むぎ
さとう

② かつおぶし にんじん もやし　かぶ
マヨネーズ

ごま

③ あぶらあげ
みそ

ほうれんそう
にんじん

たまねぎ さといも

ぎゅうにゅう パン 671 355

① ぎゅうにく　 たまねぎ じゃがいも　パン粉 あぶら

② ベーコン ブロッコリー
キャベツ　まいたけ

とうもろこし
ドレッシング

③ ゆば
ぎゅうにゅう
スキムミルク

たまねぎ　はくさい
しめじ

ホワイトルウ

④
ゼリーのもと
ブドウジャム

ぎゅうにゅう 686 344

① ぎゅうにく
とうふ

しゅんぎく
たまねぎ　まいたけ
しらたき　しょうが

こめ　むぎ
さとう

あぶら

② あぶらあげ
みそ

にんじん
こまつな

だいこん　えのき
ねぎ

③ なし　りんご
もも

ホワイトゼリー

★小３・４年基準値　ｴﾈﾙｷﾞｰ：650kcal　ｶﾙｼｳﾑ：350mg　　 ★米・みそは，山梨県産です。　 　　　　
★牛乳は，山梨県，長野県，群馬県の生乳を使用しています。　★都合により，献立内容や食材の産地が変更になる場合があります。

むぎごはん
※中学校は給食なし

タバマイタケぎゅうどん①

ししゃものいそべあげ①
あつあげとはくさいのうまに②
さつまいものみそしる③
りんごゼリー④

６
（木）

おやこどん①

米粉パン

丹波山村
たばやまむら

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター

５
（水）

ピーマンのにくづめ①
ミネストローネ②
バニラアイス③

まるでピーマンの肉づめごはん
に続き今度は本物のピーマンの
にくづめです。ピーマンの肉づ
めはえいようの3大要素をバラン
スよくとることができます。

ししゃものいそべあげはカル
シュウムが豊富です。あたまか
らしっぽまで丸ごと食べること
ができます。

７
（金）

れんこんまつかぜやき①
きりぼしだいこんの
ごまあえ②
くきわかめのみそしる③
さつまいもチップス④

れんこんのまつかぜやきは、
ぶたにくととりにくをあわせ
てつかいます。それにレンコ
ンを混ぜてやくことでおいし
く、しかも栄養のバランスよ
く取れるお料理です。

１０
（月）

かぶのゆかりあえ②
なめこのみそしる③
うめジャムゼリー④

11/20は県民の日，そして今月
は，山梨県の給食における「地
場産物使用強化月間」に定めら
れています。山梨県のおいしい
食べ物を楽しみましょう。

１１
（火）

こうしゅうワインビーフの
　　　　　　　コロッケ①
カントリーサラダ②
ゆばのクリームスープ③
ぶどうジャムゼリー④

日
(曜日)

牛乳
料理
番号

あかのなかま
ちやにく・ほねになるたべもの

みどりのなかま
からだのちょうしをととのえるたべもの

きいろのなかま
ねつやちからになるたべもの

こんだて名

しゅしょく

むぎごはん

おかず きゅうしょくメモ

４
（火）

ぶたにくのきのこソース①
ほうれんそうのソテー②
トマトとたまごのスープ③
スイートポテトプリン④

豚肉のきのこソースは，生ク
リームを使った洋風おかずで
す。スイートポテトプリンは，
さつまいもを使った手作りプリ
ンです。

米粉パンは，小麦粉と一緒に山
梨県産の米粉を使ったパンで
す。普段より少しもちもちとし
た食感です。和食のイメージが
強い湯葉は，クリームスープに
入れることでトロトロクリー
ミーなおいしさになります。

１２
（水）

だいこんのみそしる②
フルーツあんにん③

今年の夏は暑い日が続き，収穫
の遅れたマイタケですが，いつ
もどおりに収穫できました！今
回は，中学校のマイタケを使っ
て，和牛との贅沢な牛丼にしま
す。

ココアあげパン

11月
 がつ

の給食
 きゅうしょく

目標
  もくひょう

　「感謝
かんしゃ

の気持
　　きも

ちをもって食
　た

べよう」

むぎごはん

がつ   がっこう きゅうしょく こんだて よ  てい  ひょう

いい歯の日

～カルシウムたっぷり＆カミカミ献立～

かむ回数が増える食べ物
かいすう ふ           た     

カルシウムは歯の材料になり，

よく噛むことで歯が丈夫になったり，

むし歯を予防したりします。



エネルギー
（kcal）

カルシウム
（Ca）

たんぱく質 無機質 ビタミンA ビタミンC 炭水化物 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

ぎゅうにゅう 627 358

①
ぶたにく

みそ
にんじん
かぼちゃ

だいこん　はくさい
ねぎ

ほうとうめん

② あゆ しょうが かたくりこ あぶら

③ きなこ
ぎゅうにゅう
スキムミルク

むしパンこ
くろざとう

あぶら

④ りんご

ぎゅうにゅう こめ　むぎ 685 350

② ぶたにく
みそ

うめ さとう　ジャム

③ ベーコン にんじん
きりぼしだいこん

いんげん
じゃがいも

さとう
あぶら

④
ウインナー
とうにゅう

みそ
にんじん たまねぎ　かぶ オリーブゆ

⑤ ぎゅうにゅう かき ミルクプリンのもと

ぎゅうにゅう こめ　むぎ 670 402

① あじ
にんじん
ピーマン

たまねぎ

② にんじん
さやいんげん

れんこん　えのき　しらた
き

③ ぶたにく　みそ
あぶらあげ

たまねぎ　はくさい　ねぎ

④ みかん

ぎゅうにゅう こめ　むぎ 670 402

① さけ パセリ マヨネーズ

② ぶたにく かぼちゃ たまねぎ　しらたき さとう あぶら

③ とうふ
みそ

こまつな
にんじん

なめこ　ねぎ

④ ヨーグルト さとう

ぎゅうにゅう 789 309

① かれい かたくりこ あぶら

② やきのり にんじん
きゃべつ　こまつな　もや

し

③ ながこんぶ　わ
かめ

みつば えのきたけ やきふ

④ バナナ

ぎゅうにゅう 560 319

① ぶたにく
にんじん
ピーマン

キャベツ　たまねぎ
もやし

ちゅうかめん

② ベーコン にんじん
しいたけ　だいこん

たまねぎ　ねぎ
じゃがいももち

③ たまご にゅう
こむぎこ　くり

さとう　みずあめ
あぶら

マーガリン

ぎゅうにゅう こむぎこ 670 402

① ぶたにく
ぎゅうにゅう
こなチーズ

かぼちゃ たまねぎ
じゃがいも　パンこ

こむぎこ
あぶら

② わかめ　かいそ
う

にんじん キャベツ　もやし

③ マッシュルーム　たまねぎ パスタ　まめ

④ チョコクレープ

ぎゅうにゅう 702 392

① さけ ぎゅうにゅう ほうれんそう たまねぎ　しめじ
スパゲティ

ホワイトルウ
あぶら　バター

オリーブゆ

② ハム にんじん
キャベツ　かぶ

レモン　にんにく
さとう

③ ぎゅうにゅう ゼリーのもと

ほうとうは，言わずも知れた山梨県
の郷土料理です。あゆは，なんと丹
波山村のきれいな水でそだったもの
です。唐揚げにしているので，骨ま
でおいしく食べることができます。

14
（金）

ふじざくらポークの
　　　うめみそやき①
きりぼしだいこんソテー②
ようふうみそしる③
かきのせミルクプリン④

洋風みそ汁のは豆乳がたくさん
入っています。オリーブゆやウ
インナーなどふだんおみそ汁に
は入らない具がたくさん入った
とても楽しいおみそ汁です。

あかのなかま
ちやにく・ほねになるたべもの

みどりのなかま
からだのちょうしをととのえるたべもの

きいろのなかま
ねつやちからになるたべもの

こんだて名

しゅしょく おかず

１９
（水）

あきさけの
からしマヨネーズやき①
かぼちゃのにくじゃがふう②
なめこのみそしる③
ヨーグルト④

肉じゃがのじゃがいもの代わ
りにかぼちゃを使った煮物
は，ありそうでなかった組み
合わせです。

カレイはとても平たいおさかな
です。ヒラメとよくにています
が、目のいちがちがいます。左
ヒラメに右カレイといわれま
す。白身の魚でからあげはとて
もおいしいです。

カレイのからあげ①
いそかあえ②
わかめとふのすましじる③
バナナ④

ほうとう①

むぎごはん①※中学校
ちゅうがっこう

は創立記念日
そうりつきねんび

むぎごはん

むぎごはん

むぎごはん

13
（木）

あゆのからあげ②
しんげんむしパン③
りんご④

2８
（金）

かぶのサラダ②
カフェオレゼリー③

いつもおいしい給食を作ってくださ
る調理員さんへメッセージカードを
渡す招待給食。調理員さんに，皆さ
んがおいしく給食を食べている様子
を見てもらえる貴重な機会です。

2６
（水）

【お誕生日給食）
ソースやきそば①

【３年生
ねんせい

リクエスト給食】

丸
まる

パン

【招待
しょうたい

給食
きゅうしょく

】

さけとほうれんそうの

　　　クリームスパゲティ①

てづくりかぼちゃコロッケ①
かいそうサラダ②
ABCパスタスープ③
チョコクレープ④

３年生が一人ずつ考えてくれた
献立を，組み合わせて完成させ
ました。季節の食べ物を意識し
てくれたり，おすすめのオリジ
ナルメニューを考えてくれた
り。当日の給食を楽しみにして
いてくださいね。

きゅうしょくメモ

1７
（月）

あじのなんばんづけ①
れんこんのかみかみきんぴら②
はくさいとぶたにくのみそしる③
菊花みかん④

カミカミきんぴらは，れんこ
ん，しらたき，えのきなどが
入って，たくさんかむことがで
きるおかずです。ししゃもは，
頭や骨まで食べることで，カル
シウムがたっぷりです。

日
(曜日)

牛乳
料理
番号

1８
（火）

お弁当
べんとう

給食
きゅうしょく21

（金）

2５
（火）

じゃがもちスープ②
やきプリンタルト③

給食で使うソース焼きそばの麺
は，あらかじめ麺にソース味が
ついている優れもの。炒めた具
と麺を混ぜ合わせることで，簡
単においしいソース焼きそばが
できあがります！

2７
（木） お弁当

べんとう

給食
きゅうしょく


