
家庭で
とりたい

食品

曜日 主食 まご
ポイント お　か　ず 主な調味料 小学校 中学校 ～野菜は毎日

しっかりと～

牛乳 ごはん 587 716

ツナごはんのぐ ツナ にんじん,えだまめ たまねぎ,コーン 米油 さとう,しょうゆ、みりん 23.3 27.3

すいとん
とりにく,あぶらあげ にんじん だいこん,はくさい,ねぎ すいとん

みそ 16.3 18.7

減量ごはん くだもの（りんご） りんご 319 431

牛乳 ごはん 627 716

ほたてメンチカツ ほたてメンチカツ 米油 22.1 24.7

かいそうサラダ
わかめ にんじん もやし,きゅうり,コーン ドレッシング

18.1 19.1

ごはん あきやさいのみそしる あぶらあげ にんじん ごぼう,だいこん,はくさい,しめじ さといも みそ 349 376

牛乳 ごはん 663 765

ハンバーグのきのこソース ハンバーグ たまねぎ,マッシュルーム,しめじ バター さとう,ケチャップ,ソース 26.0 29.1

フライドごぼうサラダ サラダチキン ブロッコリー,にんじん キャベツ,ごぼう ドレッシング 23.5 25.6

ごはん やさいスープ
ベーコン,うずらのたまご チンゲンサイ,にんじん たまねぎ,コーン ガラスープ,しょうゆ

しお,こしょう 465 479

牛乳 ごはん 644 815

えびしゅうまい（小１～４年１こ・小５
～中２こ）

えびしゅうまい
26.0 32.8

バンバンジーサラダ サラダチキン,くらげ にんじん だいずもやし,きゅうり,レモン ドレッシング 19.2 23.9

ごはん ちゅうかふうそぼろに
ぶたにく,なまあげ,うずらの
たまご

にんじん,えだまめ しいたけ,たまねぎ じゃがいも
かたくりこ

さとう,ガラスープ,しょう
ゆ,みりん,しお 329 361

余目小、大笹生小、平野小、湯野小 きなこ,牛乳 コッペパン 米油 さとう 680

コールスローサラダ

にんじん キャベツ,きゅうり,コーン 卵なしマヨネーズ,す,さ
とう 24.9

ポトフ
ウインナー,ベーコン にんじん,ブロッコリー だいこん,たまねぎ,マッシュルーム,

セロリー
じゃがいも オリーブ油 ガラスープ,しお,しょう

ゆ,こしょう
26.6

ヨーグルト ヨーグルト 423

矢野目小、笹谷小、中学校 牛乳 コッペパン 654 703

コールスローサラダ

にんじん キャベツ,きゅうり,コーン 卵なしマヨネーズ,す,さ
とう 23.1 25.4

ポトフ
ウインナー,ベーコン にんじん,ブロッコリー だいこん,たまねぎ,マッシュルーム,

セロリー
じゃがいも オリーブ油 ガラスープ,しお,しょう

ゆ,こしょう
23.3 25.5

ぬるチョコレート　　ヨーグルト ヨーグルト チョコレート 470 472

牛乳 ちゅうかめん 600 675

チーズポテト ベーコン チーズ パセリ たまねぎ,コーン じゃがいも コンソメ,しお,こしょう 27.1 31.5

しょうゆラーメンかけ汁
やきぶた,ぶたにく,なると わかめ にんじん,ほうれんそう もやし,キャベツ,メンマ,ねぎ しょうゆ,ガラスープ,こ

しょう 14.6 18.2

くだもの（みかん） みかん 407 503
牛乳 ごはん 653 807

しろみざかなのマヨネーズやき ホキ チーズ たまねぎ 卵なしマヨネーズ 26.9 31.5

ごまずあえ にんじん キャベツ,もやし,きゅうり ごま,ごま油 す,しょうゆ,さとう 22.2 27.6

たまねぎとじゃがいものみそ汁 なまあげ にんじん,こまつな たまねぎ じゃがいも みそ 426 530

牛乳 ごはん 684 845

福島市産とりにくのみそやき とりにくのみそやき 29.9 37.3

けんさんブロッコリーサラダ
ブロッコリー,にんじん キャベツ,きゅうり ドレッシング

25.0 31.4

ごはん
(中のみCa

ごはん）
五目スープ　　県産りんごゼリー

ぶたにく,とうふ

にんじん,ほうれんそう もやし,きくらげ りんごゼリー ガラスープ,しょうゆ,し
お,こしょう 274 344

牛乳 ごはん 634 759

けんさんごもくあつやきたまご ごもくあつやきたまご 24.0 27.9

みそマヨネーズあえ
ちくわ こまつな だいずもやし,もやし 卵なしマヨネーズ,みそ,

さとう 20.7 24.0

いもにじる　　さかなふりかけ
ぶたにく,とうふ にんじん ごぼう,だいこん,ねぎ さといも,こん

にゃく
ごまあぶら みそ,ふりかけ

441 475

牛乳 こめこパン 648 905

けんさんたまごのキッシュふうオムレツ 県産キッシュ風オムレツ 26.3 35.9

こまつなサラダ　　けんさんなしジャム ツナ こまつな もやし,レモン,きゅうり なしジャム ドレッシング 20.7 28.4

とりにくとブロッコリーのシチュー
とりにく,白いんげん豆 牛乳,生クリー

ム
ブロッコリー,にんじん たまねぎ,エリンギ さつまいも バター コンソメ,しお,こしょう

366 480

けんさんとりつくね とりつくね 牛乳 ごはん 602 776

くきわかめのきんぴら だいず,さつまあげ くきわかめ にんじん ごぼう こんにゃく 米油,ごま さとう,しょうゆ 23.9 31.1

にらたまじる とうふ,たまご にんじん,にら もやし,たまねぎ かたくりこ しょうゆ,みりん,しお 19.1 25.5

（中学）アーモンドこざかな
かたくちいわ
し

アーモンド
413 573

牛乳 ごはん 567 707

さばのカレーやき さばのカレーやき 25.6 32.1

のりかつおあえ かつおぶし のり ほうれんそう,にんじん もやし しょうゆ 16.3 20.7

ごはん なめこじる とうふ なめこ,だいこん,こまつな じゃがいも みそ 337 412

牛乳 ごはん 625 842

メンチカツ　　パックソース メンチカツ 米油 ソース 22.1 31.1

かみかみサラダ サラダチキン くきわかめ にんじん もやし,ごぼう ドレッシング 19.2 27.1

ごはん だいこんとえのきのみそしる とうふ にんじん だいこん,ねぎ,えのきたけ じゃがいも みそ 335 428

牛乳 ごはん,おおむぎ 661 787

こんにゃくサラダ サラダチキン にんじん キャベツ,きゅうり こんにゃく ドレッシング 19.3 23.4

チキンカレー
とりにく にんじん,トマト,グリン

ピース
セロリー,たまねぎ,にんにく,りんご
ソース,マッシュルーム

じゃがいも 米油 カレールー,チャツネ,ソー
ス 20.4 23.6

むぎごは
ん おこめのババロア おこめのババロア 275 340

牛乳 ソフトめん 659 884

いかメンチカツ いかメンチカツ 米油 31.1 43.9

こまつなのごまあえ こまつな,にんじん もやし ごま さとう,しょうゆ 20.3 25.9

ソフトめん ほうとううどんかけじる
ぶたにく,あぶらあげ にんじん,かぼちゃ はくさい,だいこん,ねぎ,しめじ,し

いたけ
さといも みそ,しょうゆ,みりん

407 518

牛乳 ごはん 616 768

いわしのオレンジに いわしオレンジに 24.4 30.3

きりぼしだいこんのいために さつまあげ,あぶらあげ にんじん,さやいんげん きりぼしだいこん,たけのこ 米油 しょうゆ さとう みりん 16.1 20.5

ごはん にぼしだしのみそしる なまあげ,にぼしのこな にんじん,こまつな たまねぎ じゃがいも みそ 451 564

なっとう なっとう 牛乳 ごはん しょうゆ,からし 653 824

アーモンドとチーズのサラダ
チーズ 牛乳 にんじん、ブロッコリー キャベツ ごはん アーモンド ドレッシング

25.4 32.3

にくじゃが
ぶたにく,なまあげ にんじん,さやいんげん たまねぎ じゃがいも,こん

にゃく
米油 さとう,しょうゆ,みりん

18.6 23.4

くだもの（りんご） りんご 374 470

牛乳 ごはん 584 760

しそぎょうざ（小１～４年１こ・小５～中２こ） しそぎょうざ 20.7 27.8

ホイコーロー
ぶたにく にんじん,ピーマン たけのこ,キャベツ,しょうが かたくりこ ごま油 ちゅうかだし,テンメン

ジャン,しょうゆ,さとう 18.3 24.8

ごはん
(中のみCa

ごはん）
はるさめスープ

とりにく,とうふ にんじん,ほうれんそう もやし,しいたけ,ねぎ はるさめ ガラスープ,しょうゆ,し
お,こしょう 284 363

今月の学校直送品：１０日（月）ヨーグルト（ヤクルト）、１３日（木）りんごゼリー（丸和）、２1日（金）お米のババロア（サトー）、２７日（木）納豆（サトー）

※ まごわやさしい献立・・・「まめ・ごま・かいそう・やさい・さかな・きのこ・いも」などを使った”食物せんいたっぷり””ミネラルたっぷり”の献立で、排便や免疫力を高める効果があります。
※ まごポイント・・・・・・・・・「まめ・ごま・かいそう・やさい・さかな・きのこ・いも」を使用した品数です。

11月こんだて表 令和7年度

福島市北部学校給食センター

エネルギー（kcal）
たんぱく質（ｇ）
脂質（ｇ）
カルシウム（ｍｇ）

赤の食品
ちやにくやほねになる

緑の食品
からだのちょうしをととのえる

黄色の食品
ねつやちからになる

4
火

9 緑黄色
野菜

5
水

12 果物

6
木

9 海藻

7
金

10 乳製品

10
月

11 魚・
小魚類

きなこ
あげパン

10 魚・
小魚類

コッペパン

11
火

12 豆・
豆製品

ちゅうか
めん

12
水

10 果物

ごはん

13
木

8 いも

14
金

11 海藻

ごはん

17
月

10 魚・
小魚類米粉コッ

ペパン

18
火

小1１

中１２

その他
の野菜

ごはん

19
水

11 果物

20
木

9 緑黄色
野菜

21
金

10 その他
の野菜

25
火

13 卵

26
水

12 海藻

27
木

9 魚・
小魚類

むぎごはん

28
金

9 いも

〇 福島市は給食費を１食あたり小学生１７５円、中学生１８０円補助しています。

朝食をしっかりとろう

※ 都合により献立の内容が変わることがあります。

※ 給食用食材は放射線検査で安全性が確認されたものを使用しています。

※ 学校には一週間単位で産地をお知らせしています。詳細は学校にお問い合わせください。

※ カルシウムの充足のため、中学校のみ月２～３回、カルシウム強化された米を入れた「Ｃａご

はん」を実施します。

　11月の平均栄養価
エネルギ― たんぱく質 脂質 炭水化物 カルシウム 塩分

kcal g g g mg g

（小） 実施値 631 24.8 19.6 88 373 2

基準値 650 21.1～32.5 14.4～21.6 350 1.9

（中） 実施値 772 29.8 22.8 113.1 426 2.5

基準値 830 27.0～41.5 18.4～27.7 450 2.4

かみかみ献立

「ふくしま健康応援メニュー」

福島市内産ハーブどりをみそ味でいただきます。

食べて応援！「ほたて」献立

和食の日「まごわやさしい」献立

和食の日「まごわやさしい」献立

和食の日「まごわやさしい」献立

「だいすきふくしまの日」献立

福島の秋の定番、

芋煮汁です。

青森産のほたてを、メンチ

カツでいただきます。

白いんげん豆ペースト

を使った、やさしい味

のシチューです。

ホキの切り身にマヨ

ネーズソースをかけま


