
令和５年度 １１月　献立表 福島市
東部学校給食センター

日
・
曜

　献立名（前半）

赤の食品
～血・肉・骨になる～

緑の食品
～体の調子を整える～

黄の食品
～働く力になる～

主な
調味料

エネルギー （kcal）

家庭で
補って欲
しい食品

たんぱく質（g）

塩分（ｇ）

小 中

日
・
曜

　献立名（前半）

赤の食品
～血・肉・骨になる～

緑の食品
～体の調子を整える～

黄の食品
～働く力になる～

主な
調味料

家庭で
補って欲
しい食品

牛乳 牛乳 カルシウムご飯 ふりかけ

中華くらげ キャベツ　きゅうり　にんじん ごま　ドレッシング

ぶた肉　えびボール
生あげ

たまねぎ　にんじん　しいたけ
えだまめ

じゃがいも　三温糖
でんぷん　米油

しょうゆ

みかん

牛乳 牛乳 ご飯

さんま ねぎ 米油　三温糖　ごま油 しょうゆ

高野豆腐　さつまあげ だいこん　にんじん　こまつな 三温糖　米油 しょうゆ

ぶた肉　とうふ にんじん　玉ねぎ　コーン　ねぎ じゃがいも　バター みそ

３
金

牛乳 牛乳 ご飯

ハンバーグ しめじ　マッシュルーム　玉ねぎ 三温糖　バター
ケチャップ
ソース
ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ

ツナ
キャベツ　カラーピーマン
コーン カリフラワー

ドレッシング

ベーコン　たまご にんじん　玉ねぎ　ほうれん草 じゃがいも　でんぷん しょうゆ

牛乳 牛乳 ご飯

いわしの生姜煮

かまぼこ　のり もやし　ほうれん草　にんじん しょうゆ

とり肉　油あげ
だいこん　にんじん　ごぼう
しめじ　ねぎ

すいとん　ごま油 みそ

牛乳 牛乳 カルシウムご飯

いかメンチ 米油

サラダチキン
キャベツ　ブロッコリー　ごぼう
にんじん

ドレッシング

肉団子　とうふ
にんじん　しいたけ たけのこ
チンゲンサイ　ねぎ

しょうゆ

牛乳 牛乳 米粉コッペパン ジャム

ポテトカップグラタン

ツナ 白菜　もやし　こまつな　にんじん ドレッシング

ぶた肉　ベーコン
大豆

玉ねぎ　にんじん　マッシュルーム
トマト　パセリ

じゃがいも　米油
三温糖

ケチャップ
ソース
しょうゆ

牛乳 牛乳　納豆 ご飯

とり肉
にんじん　ごぼう　たけのこ
さやいんげん

米油　三温糖 しょうゆ

油あげ
だいこん　にんじん　こまつな
ねぎ

じゃがいも みそ

りんご

牛乳 牛乳 カルシウムご飯

とり肉 塩こうじ

ツナ　のり きゅうり　キャベツ　にんじん 米油　ごま しょうゆ

凍み豆腐
だいこん　ごぼう　白菜　しめじ
えのき

さつまいも みそ

牛乳 牛乳 米粉コッペパン 梨ジャム

チーズオムレツ

ハム
ほうれん草　キャベツ　きゅうり
コーン

ドレッシング

ベーコン　大豆
にんじん　玉ねぎ　豆ミックス
トマト　パセリ

じゃがいも　マカロニ
オリーブ油

コンソメ
ケチャップ

牛乳 牛乳 ご飯

さけ しめじ　まいたけ　えのき　ねぎ でんぷん しょうゆ

ひじき　ベーコン ピーマン　赤黄パプリカ 三温糖　米油 しょうゆ

とり肉 かぶ　白菜　万能ねぎ じゃがいも コンソメ

◎都合により献立が変更になることがあります。ご了承ください。 ◎福島市は給食費を１食あたり１３０円補助しています。

◎下線のものは県内産、太字のものは市内産の予定です ◎塩分量が小・中ともに基準値以下の日には「適しお」マークがついています。

◎業者から学校へ直接配送になるもの

10日（金）納豆、　　16日（木）県産りんごゼリー、　　20日（月）お米のババロア、　　22日（水）ヨーグルト、　　29日（木）洋梨ゼリー

たんぱく質（ｇ） 脂質（ｇ） カルシウム（ｍｇ）

25.8《21～32.5》 19.2《14.4～21.7》 376《350》

30.4《27～41.5》 21.7《18.4～27.7》 402《450》

２

木

北海道・東北の料理

いかメンチ（カレー味）

米粉コッペパン　いちごジャム

カルシウムご飯

県産鶏の塩こうじ焼き

わさびドレッシング和え

秋野菜のみそ汁
地
場
産
物
活
用
週
間

県産トマトのミネストローネ

ご飯

鮭のきのこあんかけ

ひじきのいろどり煮

鶏肉とじゃがいものスープ

緑黄色
野菜

１０

金

かみかみ献立

613

23.5

1.8

730

27.6

2.1

その他
の野菜

くだ
もの

米粉コッペパン　　梨ジャム

県産チーズオムレツ

ほうれん草サラダ

ご飯　　　　納豆

炒りどり

こまつなのみそ汁

りんご

１５

水

Chef's　Lunch（シェフズ　ランチ）

１３

月

594

23.1

1.8

711

27.0

2.1

食塩（ｇ）

１４

火

588

23.8

2.9

777

30.8

3.9

中学校 765《830》 2.8《2.5未満》

今月１日あたりの平均栄養価　《　　　》内は基準値

区分 エネルギー（Kcal）

小学校 638《650》 2.2《2.0未満》

肉団子と春雨のスープ

849

30.5

2.9

海藻類

８

水

いい歯
は

（１１８）の日

カルシウムご飯

フライドごぼうサラダ

９

木

629

22.4

1.6

751

26.3

2.0

魚・
小魚類

いい歯（健康な歯）をたもち、食事をおいしく食べましょう

663

23.7

2.2

ポテトカップグラタン

白菜とツナのサラダ

ポークビーンズ

ご飯

いわしの生姜煮

いそ和え

すいとん汁

カラフルサラダ

ほうれん草とたまごのスープ

６

月

ご飯
659

25.7

1.7

763

28.7

2.4

海藻類

ハンバーグきのこソース

７

火

612

25.3

2.0

711

28.3

2.2

いも類

１

水

636

22.4

1.7

756

26.0

2.1

引き菜炒り（福島県）

どさんこ汁（北海道）

緑黄色
野菜

中華くらげの和え物

中華風じゃがいものそぼろ煮

みかん

ご飯

さんまのねぎソースかけ（岩手県）

カルシウムご飯　　ふりかけ

北海道・東北の郷土料理を組み合わせました。

714

27.9

1.9

862

33.2

2.4

くだ
もの

福島県出身の野﨑洋光さんとコラボした、『スーパー給食』です

615

26.6

2.6

739

31.9

3.1

豆・
豆製品

今月の主題：朝食をしっかりとろう

朝食をとるためには生活リズムを整えることが大切です。早寝早起きを心掛けましょう



令和５年度 １１月　献立表
赤の食品

～血・肉・骨になる～
緑の食品

～体の調子を整える～
黄の食品

～働く力になる～

日
・
曜

主な
調味料

福島市
東部学校給食センター

　献立名（後半）

エネルギー （kcal）

家庭で
補って欲
しい食品

たんぱく質（g）

塩分（ｇ）

小 中

地
場
産
物
活
用
週
間

ふくしま旬の食材活用メニュー

赤の食品
～血・肉・骨になる～

緑の食品
～体の調子を整える～

黄の食品
～働く力になる～

１６

木

福島県の牛肉や伊達鶏、地元の野菜を組み合わせました。

日
・
曜

主な
調味料

　献立名（後半）
家庭で

補って欲
しい食品

牛乳 牛乳 ご飯

牛ステーキ だいこん
ドレッシング　三温糖
でんぷん

しょうゆ

ブロッコリー　キャベツ　コーン
きゅうり　にんじん

ドレッシング

とり肉　とうふ
もやし　しいたけ　ほうれん草
ねぎ

ごま油 しょうゆ

りんごゼリー

牛乳 牛乳 中華めん

しそぎょうざ

わかめ きゅうり　だいこん　にんじん 三温糖　ごま油
しょうゆ
ラー油

ぶた肉　なると
県産チャーシュー

にんじん　もやし　コーン
こまつな　メンマ　ねぎ

ﾗｰﾒﾝｽｰﾌﾟ
しょうゆ

牛乳 牛乳 カルシウムご飯

さけ しょうゆ

凍み豆腐 キャベツ　ほうれん草　にんじん しょうゆ

ぶた肉　とうふ
にんじん　だいこん　ごぼう
ねぎ　白菜

さといも
みそ　しょうゆ
七味唐辛子

お米のババロア

牛乳 牛乳 きのこご飯の素 ご飯

メンチカツ 米油 ﾊﾟｯｸｿｰｽ

もやし　きゅうり　にんじん ごま　ごま油　三温糖 しょうゆ

とり肉　とうふ　なると
わかめ

にんじん　たけのこ　えのき
みつば

さといも　麩 しょうゆ

牛乳 牛乳 麦ご飯

ハム　こんぶ　かつお節
きゅうり　キャベツ　にんじん
コーン

三温糖　米油

ぶた肉 玉ねぎ　にんじん　トマト
じゃがいも　米油
生クリーム

ルウ　ｿｰｽ
チャツネ

ヨーグルト

牛乳 牛乳 ご飯

さばの塩焼き

ぶた肉　大豆　こんぶ にんじん　ごぼう　えだまめ 米油　三温糖 しょうゆ

とり肉　とうふ
にんじん　白菜　だいこん
まいたけ　しいたけ　ねぎ

さといも みそ

牛乳 牛乳 わかめご飯

五目厚焼きたまご

ひじき　さつまあげ
にんじん　れんこん　しめじ
えだまめ

米油　三温糖 しょうゆ

とり肉　とうふ
油あげ

にんじん　だいこん　ごぼう
ねぎ

さつまいも みそ

牛乳 牛乳 コッペパン

チキンステーキ 玉ねぎ　トマト　パセリ
ケチャップ
ｿｰｽ　はちみつ

ハム 玉ねぎ　にんじん　えだまめ コーン ポテトサラダ マヨネーズ

ベーコン　牛乳
かぼちゃ　玉ねぎ　にんじん
マッシュルーム　パセリ

生クリーム ルウ

牛乳 牛乳 ご飯

かじきカツ 米油 しょうゆ

ほうれん草　豆もやし　にんじん ごま　ごま油　三温糖 しょうゆ

ぶた肉　とうふ　こんぶ にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ さといも
みそ
一味唐辛子

洋梨ゼリー

牛乳 牛乳 カルシウムご飯

しゅうまい

わかめ きゅうり　もやし　にんじん ドレッシング

ぶた肉　えび　いか
うずらたまご

玉ねぎ　にんじん　たけのこ
白菜　しいたけ

米油　三温糖
でんぷん

ｵｲｽﾀｰｿｰｽ
しょうゆ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　

地
場
産
物
活
用
週
間

五目スープ

芋煮汁

県産五目厚焼きたまご

コッペパン

ご飯

牛ステーキおろしソース

ブロッコリーサラダ

県産りんごゼリー

中華めん

しそぎょうざ（２個）

２８

火

676

33.9

3.0

846

42.0

4.0

海藻類

南米でよく食べられているチミチュリソース（パセリと唐辛子のソース）を、トマト風味にアレンジしました。

福島県の芋煮は「ぶた肉＋しょうゆ＋みそ」、山形県は「牛肉＋しょうゆ」、宮城県は「ぶた肉＋みそ」だそうです。

613

28.0

2.0

721

33.3

2.3

海藻類

２１

火

２２

水

カルシウムご飯

さけのてり焼き

凍み豆腐入りおひたし

お米のババロア（みかんソース）

わかめご飯

２０

月

南アメリカ・オセアニアの料理

ヨーグルト

すまし汁

くだ
もの

だいすき　ふくしまの日　～福島の芋煮～

670

22.4

2.0

１７

金

ポテトサラダ

かぼちゃのポタージュ

２３
木

２４

金

２７

月

きのこご飯

県産キャベツメンチカツ　　パックソース

ごま酢和え

614

26.3

1.7

790

33.0

2.3

いも類

カルシウムご飯

しゅうまい
（小１～小３：１個、小４～中学生、先生：２個）

きゅうりとわかめのサラダ

八宝菜

ポークカレー

チキンステーキ　サルサオニオンソース

２９

水

ご飯

676

28.0

2.2

774

30.7

2.4

緑黄色
野菜

豆もやしのナムル

豚汁

洋梨ゼリー

県産かじきカツ　　　パックしょうゆ

３０

木

１６

木

709

27.1

2.7

その他
の野菜

さつま汁

595

23.1

2.4

ひじきとれんこんの炒め煮

ご飯

さばの塩焼き

五目豆

みそけんちん汁

いい日本食
にほんしょく

（１１２４）の日
ひ

大根ときゅうりのピリ辛和え

県産チャーシュー入り醤油ラーメンかけ汁

緑黄色
野菜

麦ご飯

りっちゃんサラダ

698

34.0

1.8

791

36.6

2.2
魚介類

649

27.0

2.5

777

31.8

2.9

緑黄色
野菜

「和食」がユネスコ無形文化遺産に登録されて、今年で１０年になりました。

757

33.5

5.5

いも類

795

26.0

2.6

603

22.9

3.1

720

26.6

3.9


