
令和５年度 粕屋町学校給食共同調理場

月分 献 立 予 定 表 中学校用

栄養価

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー（kcal）

たんぱく質（ｇ）

脂肪（ｇ）

麦ご飯 牛肉　いわし 牛乳　昆布 人参 ごぼう　大根 ★米　 油　ごま油 738

芋煮 長ねぎ　しめじ 麦　里いも 29.0

いわし梅煮 こんにゃく　梅肉 砂糖　でん粉 18.8

即席漬け きゅうり

キャベツ

麦ご飯 豆腐　 牛乳　もずく 人参　★小松菜 えのきだけ ★米　 油　いりごま 823

もずく汁 豚肉　油揚げ れんこん 麦　砂糖 ごま油 24.3

コロッケ 玉ねぎ じゃがいも 27.1

豚肉とれんこんの炒め物 パン粉　小麦粉

でん粉

麦ご飯 鶏肉 牛乳 人参　 白菜　椎茸　ごぼう ★米　 ごま油 807

白菜と肉団子の中華煮 豚肉 さやいんげん たけのこ　玉ねぎ 麦　でん粉 29.1

シュウマイ（２個） 厚揚げ ほうれんそう にんにく　きゅうり 砂糖　パン粉 25.0

中華サラダ ロースハム もやし　れんこん 里芋　小麦粉

とうもろこし

麦ご飯 豆腐　油揚げ 牛乳　わかめ 人参　ねぎ しめじ　えのきだけ ★米　 油　ごま 745

じゃがいものみそ汁 ★合わせみそ　 ★小松菜 レモン果汁　もやし 麦　じゃがいも 28.9

白身魚のレモンだれ ツナ　たら でん粉　砂糖 18.5

小松菜和え

麦ご飯 豚肉　油揚げ 牛乳　しらす干し 人参　★小松菜 玉ねぎ　しめじ ★米　 油　オリーブ油 796

豚じゃこ丼 あじ　大豆 ブロッコリー こんにゃく　 麦 37.6

あじの塩焼き（ゆずソースかけ） いんげん豆 ごぼう　れんこん 23.6

豆と秋野菜のサラダ ゆず果汁

あさりご飯 あさり　油揚げ 芽ひじき　牛乳 人参　★小松菜 玉ねぎ　 ★米　 油　ごま 769

白玉すまし汁 豆腐　竹輪 わかめ　 しそ　ねぎ 白菜　椎茸 麦　砂糖 33.9

ちくわのゆかり揚げ 鶏肉　凍豆腐 えのきだけ 白玉餅　米粉 19.6

とふの粉の煮物 かつお節

丸パン ベーコン　豆乳 牛乳 人参　赤パプリカ 玉ねぎ　キャベツ パン　 油 792

コーンチャウダー（豆乳） 白いんげん コーン　しょうが 砂糖　パン粉 28.9

照り焼きハンバーグ 鶏肉 黄パプリカ　 じゃがいも 32.0

パプリカのサラダ コーンクリーム

きゅうり

13 月

わかめじゃこご飯（減量） 鶏肉　油揚げ 牛乳　わかめ　 人参　ねぎ 玉ねぎ　椎茸 ★米　麦 油 709

こぎつねうどん かつお節 しらす干し ★小松菜 もやし うどん 29.8

豆乳コロッケ 豆乳 えのき　しめじ 砂糖　でん粉 19.2

小松菜のかつお和え パン粉　小麦粉

麦ご飯 豚肉　ツナ 牛乳 人参 玉ねぎ　しめじ ★米　 油 810

きのこカレー 大豆 マッシュルーム　枝豆 麦　じゃがいも 29.0

大豆とツナのサラダ にんにく　 砂糖　 23.5

みかんゼリー きゅうり　コーン みかんゼリー

りんごピューレ

麦ご飯 豚肉　豆腐 牛乳　のり 人参　ねぎ えのきだけ　 ★米　 油　ごま 739

味付けのり ★合わせみそ　 わかさぎ ★小松菜 こんにゃく　白菜 麦　里いも 25.6

豚汁 ちくわ ごぼう 砂糖 22.6

わかさぎフリッター(３尾）
ごま和え
米粉パン 豚肉　大豆 牛乳 人参　トマト 玉ねぎ　にんにく 米粉パン　 油 766

チリコンカン ガルバンゾー キャベツ　コーン でん粉　砂糖 34.7

オムレツ マローファットピース 30.3

野菜ソテー レッドキドニー

卵

麦ご飯 鶏肉　厚揚げ 牛乳　野菜昆布 人参　★小松菜 こんにゃく　大根 ★米　 ごま 778

小魚佃煮 ちくわ　ツナ もやし 麦　里いも ごま油 31.0

ひと口おでん（うずらの卵入り） うずら卵 玉ねぎ　 砂糖 22.3

つくね にんにく　しょうが

もやしのナムル
麦ご飯 豆腐　豚肉 牛乳 人参　ねぎ 玉ねぎ　椎茸 ★米　 油　ごま油 846

マーボー豆腐 赤だしみそ　 にんにく　しょうが 麦　砂糖 29.5

揚げ餃子（２個） ロースハム もやし　きゅうり でん粉　春雨 27.5

バンサンスウ キャベツ　にら 小麦粉

麦ご飯 厚揚げ　 牛乳　わかめ ★小松菜　人参 玉ねぎ　大根 ★米　 ごま 758

厚揚げのみそ汁 さば 昆布 えのきだけ　 麦　砂糖 33.4

さばの塩焼き ★合わせみそ 切り干し大根 25.3

あちゃら漬け こんにゃく

きゅうり　れんこん

きなこ揚げパン 黄粉　豚肉 牛乳　ヨーグルト 人参　トマト缶 玉ねぎ　にんにく パン　砂糖 油　 790

ポークビーンズ 大豆 ブロッコリー じゃがいも オリーブ油 33.2

ブロッコリーソテー 31.4

ヨーグルト

麦ご飯 鶏肉 牛乳 人参　★小松菜 玉ねぎ　もやし ★米　 ごま油　油 848

春雨のスープ 大豆　鶏レバー しょうが　みかん 麦　春雨 29.1

鶏と大豆の揚げからめ 砂糖　米粉 27.5

みかん

麦ご飯 厚揚げ 牛乳　しらす干し 人参　ねぎ ごぼう　大根 ★米　 ノンエッグマヨネーズ 807

具だくさん汁 鶏肉　米みそ こんにゃく　 麦　里いも 31.6

鶏肉のみそマヨ焼き 豚肉 キャベツ 砂糖　 27.6

しらす和え きゅうり

麦ご飯 鶏肉 牛乳 人参　ねぎ ごぼう　しめじ ★米　麦　 754

ちゃんこ汁 ★合わせみそ　 白菜　大根 里芋　でん粉 31.2

さばのホイル焼き 油揚げ こんにゃく 砂糖　米粉 22.4

さば　 れんこん

麦ご飯 納豆　豚肉 牛乳　芽ひじき 人参　★小松菜 玉ねぎ　いんげん ★米　 油 741

納豆 ツナ こんにゃく 麦　じゃがいも 26.9

肉じゃが もやし 砂糖 17.1

小松菜の磯和え レモン果汁

　※　★は、粕屋町近隣でとれた地場産物です。 エネルギー(kcal) たんぱく質(%) 脂肪(%)

　※　献立は、物資等の都合により変更になる場合があります。ご了承ください。 今月の平均栄養量 775 15.6% 28.4%

　※　調味料やだし等については記載しておりません。 文部科学省基準値 830 13 ～ 20% 20 ～ 30%

　※　献立内容をよくご確認ください。

振替休日

大豆は、「畑の肉」といわれ栄養価が高い食品で
す。そのままはもちろんですが、様々な食品に加工
されます。今日は、納豆を味わう献立です。

30 木 ☆

28 火 ☆

給食の量は、体の成長に合わせてつくっていますの
で、給食を減らしたり、残したりせずしっかり食べ
て丈夫な体を作りましょう。

29 水 ☆

11月12日から26日は福岡で大相撲九州場所が行わ
れていました。相撲は日本の国技で、「ちゃんこ
鍋」は、相撲部屋などでよく食べられている鍋料理
のことです。

24 金 ☆

給食はもちろん食事の前の手洗いはとても大切で
す。特にパンの給食の時は、直接パンをちぎって食
べるので、より丁寧な手洗いを心がけてほしいで
す。

27 月 ☆

これからますますおいしくなる旬の果物「みかん」
です。みかんには、ビタミンCがたっぷり含まれて
いて風邪など病気の予防に効果的です。今日のみか
んも福岡県産です。

22 水 ☆

１１月２４日は、「和食の日」です。和食は、ご飯
を中心に汁物、煮物、焼き物、和え物など一汁三菜
といって栄養的にも彩りや季節感などとてもすぐれ
ていると世界的に評価されています。

23 木 勤労感謝の日

20 月 ☆

寒い季節になると食べたくなる「おでん」です。給
食のおでんは、昆布やいりこで丁寧にだしをとり、
小さめに切った具をじっくりコトコト煮こんでいま
す。

21 火 ☆

最近「食品ロス」という言葉をよく聞きますが、食
品ロスを減らすためには、食べ残しをしない、食品
を買いすぎない、作りすぎないなどできることはた
くさんあります。

16 木 ☆

これからが旬である魚の「わかさぎ」のフリッター
です。わかさぎは、天ぷらにしたり、から揚げや南
蛮漬けなどの揚げ物の他、佃煮や甘露煮にしたり保
存食としても食べられています。

17 金 ☆

米粉パンは、福岡県産の米粉と小麦粉から作られて
います。米や小麦粉本来のほのかな甘みがあり、
もっちりとしていておいしいパンです。

14 火 ☆

今日の献立には、福岡県産の食材が多く使われてい
ます。うどんの小麦粉や豆乳コロッケの豆乳は福岡
県産、米や小松菜は糟屋地区産です。地元のおいし
い食材を味わってほしいです。

15 水 ☆

今日はお誕生日給食です。１１月生まれの人をお祝
いしながら、楽しい給食にしましょう。
今日のカレーには、福岡県産の旬のきのこを取り入
れています。秋の味覚を味わいましょう。

9 木 ☆

とふの粉とは、高野豆腐を切る時にでる粉のことで
す。この粉と野菜などを一緒に煮こんだものが、和
歌山県の郷土料理です。

10 金 ☆

食べ物に含まれる栄養素は、働きによって分けられ
ますので、いろいろな食品をバランス良く食べるこ
とが必要です。

7 火 ☆

寒くなる季節、カゼの予防に気をつけてほしいで
す。
①　１日３回のバランスよい食事
②　規則正しい生活
③　十分なすいみん
④　手洗い・うがい
⑤　外遊びなどで体をきたえる

8 水 ☆

１１月８日は、「いい歯の日」といわれています。
いい歯にちなんで、カルシウムたっぷりでかみ応え
のあるメニューです。しっかりかんで食べてほしい
です。

3 金 文化の日

6 月 ☆

白菜は冬においしい野菜です。今日は、肉団子や他
の野菜と一緒に中華風に仕上げました。寒くなって
きたこの季節にぴったりの献立です。

1 水 ☆

芋煮は、山形県などの東北地方でよく食べられてい
る郷土料理です。里芋とお肉、こんにゃく、ねぎな
どの食材を大きな鍋で煮こんで大勢で集まって食べ
ることが多いようです。

2 木 ☆

１１月は、「地産地消」月間です。福岡県産、糟屋
地区産の米や野菜をたくさん使用します。味わって
食べてもらいたいです。

ひとくちメモ
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う
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１１月分の給食費の口座振替日は、１１月３０日

（木）になります。残高不足にご注意ください。

２日（木） １５日（水）
粕屋中 － ３年生中止
東中 全校中止 －

今月の給食中止（１０月２０日現在）


