
３日（月） ４日（火） ５日（水） ６日（木） ７日（金）
805kcal 825kcal 821kcal 802kcal

豚肉と白菜のみそうどん ★ごはん コッペパン ★ごはん
みそ汁 ボルシチスープ みそ汁
卵・乾燥わかめ・小葱・みそ・かつおだし 豚もも肉・じゃが芋・キャベツ・玉ねぎ・

バター・にんにく・チキンコンソメ・トマ
ト・トマトケチャップ・塩・こしょう

さつま芋・油揚げ・玉ねぎ・みそ・かつお
だし

牛肉コロッケ マーボー豆腐丼の具 ポークハムカツ はちみつ鶏
じゃが芋・牛肉・砂糖・乾燥マッシュポテ
ト・香味油・醤油・食塩・ビーフ香味ペー
スト・香辛料・パン粉・植物油脂・小麦
粉・乾燥卵白

豚ひき肉・生姜・にんにく・長ねぎ・干し
椎茸・こめ油・酒・テンメンジャン(砂
糖・みそ・菜種油・しょう油・大麦粉・食
塩)・みそ・しょう油・砂糖・豆板醤・片
栗粉・ごま油

豚肉・食塩・香辛料・砂糖・パン粉・植物
油脂・大豆粉

鶏もも肉・みそ・にんにく・生姜・はちみ
つ

ぶどうゼリー 三色ナムル ごぼうサラダ 小松菜と炒り卵の和え物
ぶどう果汁・水あめ・グラニュー糖・洋
酒・食塩

もやし・ほうれん草・人参・しょう油・り
んご酢・砂糖・ごま油

ごぼうサラダ・人参・水菜・マヨネーズ・
白すりごま・しょう油・砂糖・塩

小松菜・人参・しょう油・砂糖・卵・植物
油脂・醸造酢・食塩・鰹節

P黒豆きなこクリーム
植物油脂・ごま油・砂糖・乳糖・粉末水あ
め・きなこ（黒大豆）・食塩

１０日（月） １１日（火） １２日（水） １３日（木） １４日（金）
813kcal 786kcal 798kcal 814kcal 802kcal

★ごはん 和風きのこスープスパゲティ ★ごはん コッペパン ★ごはん
ミートボールカレー みそ汁 かぼちゃのシチュー 鶏ごぼう汁
ミートボール・じゃが芋・玉ねぎ・人参・
こめ油・中濃ソース・トマトケチャップ・
フルーツチャツネ・ジャワカレールウ・
バーモントカレールウ・スペシャルカレー
ルウ・バター・ヨーグルト・クミン・コリ
アンダー

高野豆腐・油揚げ・長ねぎ・みそ・かつお
だし

鶏もも肉・南瓜・人参・玉ねぎ・牛乳・バ
ター・ホワイトソース・クリームシチュー
フレーク・スキムミルク・チキンコンソ
メ・こしょう

鶏肉・大根・ごぼう・豆腐・長ねぎ・かつ
おだし・しょう油・みりん・ごま油

フルーツヨーグルト チキンナゲット チンジャオロース エビフライ さばのみそ煮
ヨーグルト・クリームチーズ・パイン缶・
みかん缶・黄桃缶

鶏肉・パン粉・でんぷん・乾燥おから・砂
糖・食塩

豚肩ロース・玉ねぎ・ピーマン・赤ピーマ
ン・こめ油・にんにく・生姜・オイスター
ソース・酒・砂糖・片栗粉

えび・パン粉・小麦粉・でん粉・砂糖・植
物油脂・食塩・大豆たん白・乾燥全卵

さば・味噌・砂糖・発酵調味料・でん粉

ツナのコチュマヨサラダ チンゲン菜とハムの中華和え ベビーチーズ キャベツのごま和え
キャベツ・胡瓜・ホールコーン・ツナ水
煮・マヨネーズ・コチュジャン・塩・こ
しょう・砂糖

チンゲン菜・白菜・ポークハム・砂糖・り
んご酢・しょう油・白いりごま・ごま油

ナチュラルチーズ・ミルクカルシウム キャベツ・いんげん・人参・白すりごま・
しょう油・砂糖

１７日（月） １８日（火） １９日（水） ２０日（木） ２１日（金）
799kcal 817kcal 767kcal 775kcal 797kcal

★ごはん しょう油ラーメン ★ごはん バターパン ★ごはん
みそ汁 みそ汁 わかめスープ みそ汁
キャベツ・なめこ・みそ・かつおだし 豆腐・ふのり・長ねぎ・みそ・かつおだし 乾燥わかめ・卵・干し椎茸・チキンコンソ

メ・塩・こしょう
大根・ごぼう・長ねぎ・みそ・かつおだし

とんかつ ちくわのかば焼き 焼き鳥丼の具 チリコンカン どさんコーン
豚肉・食物油脂・パン粉・澱粉・食塩・小
麦粉・植物油脂・卵白粉

魚肉・でん粉・植物油・砂糖・食塩・寒
天・でん粉・ 粉あめ・ 醤油・発酵調味
料・還元水飴・ 大豆油・菜種油

鶏もも肉・玉ねぎ・ピーマン・こめ油・砂
糖・しょう油・みりん・生姜

豚ひき肉・大豆・人参・玉ねぎ・こめ油・
にんにく・塩・こしょう・ハヤシフレー
ク・デミグラスソース・トマトケチャッ
プ・ウスターソース・チリパウダー

とうもろこし・魚肉すり身・菜種油・でん
粉・食塩

切り干し大根の煮物 さつま芋と栗のタルト おかか和え ポテトサラダ 豚ジスカン
切り干し大根・人参・干し椎茸・さつま揚
げ・こめ油・酒・しょう油・みりん・砂
糖・ごま油

さつまいもペースト・豆乳・砂糖・ショー
トニング・米粉・栗・コーンフラワー・植
物油

白菜・もやし・人参・しょう油・砂糖・か
つお節

じゃが芋・胡瓜・ポークハム・ホールコー
ン・マヨネーズ・塩・砂糖・こしょう

★豚ジスカン（豚肩ロース・醤油・砂糖・
りんご加工品・濃縮りんご果汁・玉葱・に
んにく・醸造酒・ごま）・もやし・玉ね
ぎ・ピーマン・こめ油

Pソース 　 ももゼリー
白桃ピューレ・水あめ・グラニュー糖

２４日（月） ２５日（火） ２６日（水） ２７日（木） ２８日（金）
825kcal 824kcal 862kcal 872kcal

卵とじうどん ★ごはん コッペパン ★ごはん
すまし汁 みそコーンポタージュ みそ汁
はんぺん・花びらかまぼこ（魚肉・澱粉・
小麦・コーンスターチ・馬鈴薯・卵白・食
塩）・長ねぎ・しょう油・塩・酒・みり
ん・かつおだし

コーンピューレ・牛乳・ホールコーン・ホ
ワイトソースフレーク・スキムミルク・み
そ・砂糖・塩・こしょう・パセリ

玉ねぎ・油揚げ・みそ・かつおだし

揚げじゃが芋のソテー たらのみそフライ ハンバーグ 塩ザンギ
じゃが芋・べーコン・玉ねぎ・こめ油・
しょう油・チキンコンソメ・こしょう

真鱈・味噌・甜菜糖・みりん・醤油・パン
粉・小麦粉・ショートニング・でん粉・食
塩・大豆油・菜種油

鶏挽肉・豚挽肉・牛脂・鶏皮・オニオンス
テー・パン粉・卵・醤油・食塩・昆布エキ
ス・ホワイトペッパー・ブラックペッパー

鶏もも肉・酒・しょう油・にんにく・生
姜・片栗粉・塩・薄力粉

バナナケーキ こんにゃくきんぴら ペンネのナポリタン 春雨サラダ
バナナピューレ・砂糖・米粉・豆乳・植物
油・大豆粉

豚ひき肉・つきこん・人参・ピーマン・こ
め油・しょう油・酒・砂糖・みりん・ごま
油

ペンネ・ベーコン・玉ねぎ・ピーマン・オ
リーブ油・サルサポモドーロ（トマト・玉
葱・大豆油・にんにく・食塩・チキンブイ
ヨン・香辛料）・こしょう

春雨・人参・胡瓜・ポークハム・砂糖・り
んご酢・しょう油・ごま油

　　　　　　　　　　　令和７年１１月予定献立表

ベーコン・玉ねぎ・しめじ・舞茸・えの
き・小葱・干し椎茸・オリーブ油・にんに
く・チキンコンソメ・しょう油・塩・こ
しょう

豚もも肉・豚ばら肉・キャベツ・玉ねぎ・
人参・なると・ホールコーン・長ねぎ・か
つおだし・かたくちいわし・★昆布・鶏豚
ガラ・玉ねぎ・生姜・人参・塩・しょう
油・オイスターソース・こしょう・にんに
く

鶏もも肉・干し椎茸・小松菜・かまぼこ・
長ねぎ・塩・しょう油・みりん・かつおだ
し・かたくちいわし・★昆布・塩・卵・片
栗粉

豚もも肉・豚ばら肉・ごぼう・白菜・人
参・しめじ・長ねぎ・かつおだし・かたく
ちいわし・★昆布・みそ・しょう油・みり
ん・塩

留萌市教育委員会

（中学生用）２０２５年１１月発行

◇◆◇今月の平均栄養量◇◆◇

十勝産の甘いコーン
とすり身をねりあわ
せてむしたおかずで
す。

◎北海道産食材や地元食材を使用しているものには★マークがついてい

ます。

◎ごはんは留萌産ななつぼしを使用しています。

≪こだわりの調味料≫

・みそは北海道産の米と大豆からできています。深い甘みとこく、香りが

よいのが特徴です。

・本みりんは昔ながらの作り方にこだわり、素材の味を感じられます。

・しょう油は国産原料のみで作ったまろやかな味わいのしょう油です。

・塩は沖縄産。塩味だけでなくミネラル、うま味が豊富です。

ごぼうは食物せんいの王様とよばれるほど食物せんいが豊富な野菜
です。ごぼうのせんいはしっかりかむことであごをつよくしたり脳
のはたらきを活発にする働きがあります。

アメリカのテキサス州が最初といわれ煮込み料理のひとつです。ス
パイシーな味と豆の栄養がつまった体にいい料理です。

地元食材の紹介

４日（火）１８日（火）２５日（火）

（利尻・苫前産昆布）

川上物産店

２１日（金）

（豚ジスカン）

チューオースーパー

≪ エネルギー ≫ ８１１kcal

≪ たんぱく質 ≫ ３１．６ｇ

≪ 脂 質 ≫ ２８．５ｇ

≪脂肪エネルギー比≫ ３１．６％

≪ 塩分量 ≫ ２．４ｇ

11日は「いただきますの日」です。給食はたくさんの方がか
かわってできています。植物や動物の命をいただいているこ
とに感謝しましょう。

１１月５日は豆腐の日。実は豆腐の旬は1～2月です。秋から冬にかけて
とれた大豆で作った豆腐は栄養もたっぷりで味も香りいいのです。

バナナは、炭水化物やたんぱく質、食物せんいなどが
バランスよくふくまれている果物です。運動をした後
に食べると疲れの回復をはやめたり、牛乳と一緒に食
べるといらいら解消の効果もあります。

昔の日本人は、おなかの調子をよくする目的でこんにゃ
くを食べていました。「お腹のお掃除役」として日本人
の健康をささえてきた食べ物です。


