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1
ごはん　ぎゅうにゅう　
タッカルビ　
トックスープ

●タッカルビ
鶏肉 35 
さつまいも 40 
たまねぎ 40 
キャベツ 40 
しょうが 0.5 
にんにく 0.2 
米油 0.7 
しょうゆ 4.3 
砂糖 1.6 
塩 0.1 
コチジャン 1.5 
ごま油 0.3 
チキンブイヨン 1 
 

●トックスープ  
豚肉 5 
もやし 10 
ねぎ 10 
こまつな 9 
にんじん 5 
トック 10 
しょうゆ 1.3 
塩 0.7 
こしょう 0.02 
ごま油 0.2 
チキンブイヨン 20 
水 105 

エネルギー 610kcal　たんぱく質 24.5ｇ　脂質 14.9ｇ

係や当番に進んで協力……楽しい給食時間にするために進んで仕事ができる
好き嫌いなく食べることの大切さ……好き嫌いしないで黄・赤・緑の食べ物をそろえて食べることが大切であることが分かる

食 に 関 す る
指導のねらい

す たいせつた あか みどりき た た わたいせつものきら す きら

かかり すす しごととうばん たの きゅうしょくすす じかんきょうりょくしょく

しどう

かん

給食費に関するご案内
11月期の口座振替は11月29日（水）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひ かん あんない

がつ き がつ にちこうざ ふりかえ すい ふりかえ こうざ ざんだか ぶそく ちゅうい アレルギー情報はこちら
じょうほう

よこはま学校食育財団　アレルギー情報

10
ごはん　ぎゅうにゅう　
ふくめに　いそかあえ　
こまつなとじゃこのふりかけ　

●ふくめ煮
鶏肉（中角） 35 
うずら卵（缶） 18 
凍り豆腐 3 
さといも 30 
にんじん 20 
こんにゃく 15 
しょうゆ 4.5 
砂糖 1.7 
みりん 1.6 
酒 1 
塩 0.2 
削り節・水 30 
  

●磯香あえ  
キャベツ 45
きざみのり 0.3 
しょうゆ 1.5 
塩 0.15 

●こまつなとじゃこのふりかけ
こまつな 9 
ちりめんじゃこ 2 
ごま（白） 1 
ごま油 0.8 
しょうゆ 0.8 
みりん 0.6 

エネルギー 586kcal　たんぱく質 27.7ｇ　脂質 17.6ｇ

9
はいがごはん　
ポークカレー　あまずあえ　
プルーンはっこうにゅう

●ポークカレー
豚肉 20 
じゃがいも 55 
たまねぎ 60 
にんじん 15 
しょうが 0.5 
にんにく 0.3 
米油 0.7 
小麦粉 8 
マーガリン 7 
カレー粉 1 
トマトケチャップ 2 
中濃ソース 3 
しょうゆ 1.6 
塩 0.8 
水 80 
  

●甘酢あえ 
切干しだいこん 6 
にんじん 3 
しょうゆ 2.3 
砂糖 1.5 
酢 2 
 
●プルーンはっこう乳 
 200ml 

エネルギー 670kcal　たんぱく質 19.6ｇ　脂質 13.2ｇ

7
はいがごはん　ぎゅうにゅう　
マーボードウフ　
ちゅうかあえ

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120 
豚肉（ひき） 20 
乾燥大豆（粒） 2 
にんじん 20 
ねぎ 15 
しょうが 1 
にんにく 0.1 
米油 0.7 
トマトケチャップ 2 
しょうゆ 2 
砂糖 0.9 
淡色辛みそ 2 
赤色辛みそ 3 
テンメンジャン 1 
トウバンジャン 0.3 
ごま油 0.3 

でんぷん 2 
水 20 
  
●中華あえ 
もやし 45 
にんじん 5 
サラダこんにゃく 10 
ごま（白） 2 
しょうゆ 2.5 
砂糖 0.9 
酢 2.2 
塩 0.1 
ごま油 0.2 

エネルギー 646kcal　たんぱく質 28.5ｇ　脂質 21.1ｇ

6
ごはん　ぎゅうにゅう　
かつおのごまみそあえ　
おひたし　すましじる

●かつおのごまみそあえ
かつお（角） 45 
凍り豆腐 5 
でんぷん 6 
揚げ油（米油）  
ごま（白） 3 
しょうが 0.9 
しょうゆ 1.5 
砂糖 1.5 
甘みそ 6 
酒 1 
水 18 
  

●おひたし 
もやし 40 
にんじん 10 
しょうゆ 0.9 
塩 0.15 

●すまし汁
うずら卵（缶） 18 
ねぎ 10 
こまつな 9 
えのきたけ 5 
しょうゆ 0.7 
塩 0.7 
削り節・だし昆布・水 120 

エネルギー 651kcal　たんぱく質 30.1ｇ　脂質 23.3ｇ

8
ココアブレッド　ぎゅうにゅう　
マカロニのクリームに　
ごぼうソテー　りんご　

●マカロニのクリーム煮
マカロニ 20 
鶏肉 20 
たまねぎ 50 
にんじん 15 
ほうれんそう 8 
米油 0.7 
小麦粉 2 
バター 2 
牛乳 20 
豆乳 20 
脱脂粉乳 4 
粉チーズ 1 
塩 0.6 
こしょう 0.02 
水 35 
  

●ごぼうソテー 
ごぼう 25 
にんじん 10 
スイートコーン（ホール） 5 
にんにく 0.1 
米油 0.5 
塩 0.2 
こしょう 0.02

●りんご 1/8個

エネルギー 600kcal　たんぱく質 26.5ｇ　脂質 18.8ｇ

2
はいがパン　ぎゅうにゅう　
とりにくのトマトシチュー　
やさいソテー　ヨーグルト

●鶏肉のトマトシチュー 
鶏肉 30 
ワイン（白） 0.5 
じゃがいも 40 
たまねぎ 50 
トマト（缶） 20 
にんじん 20 
ブロッコリー 10 
にんにく 0.3 
米油 0.7 
トマトケチャップ 8 
中濃ソース 1.6 
塩 0.6 
こしょう 0.03 
水 35 
  

●野菜ソテー 
キャベツ 25 
にんじん 5 
スイートコーン（ホール） 10 
にんにく 0.1 
米油 0.5 
塩 0.17 
こしょう 0.02 

●ヨーグルト 80

エネルギー 584kcal　たんぱく質 29.2ｇ　脂質 18.8ｇ

27
ソフトフランスパン　ぎゅうにゅう　
サーモンフライ　こふきいも　
ミネストローネ

●サーモンフライ
サーモンフライ 60 
揚げ油（米油）  
中濃ソース 1.2 
ウスターソース 1.2 
  
●こふきいも  
じゃがいも 60 
塩 0.27 
こしょう 0.01 
  

●ミネストローネ  
ベーコン 2 
たまねぎ 25 
トマト（缶） 20 
キャベツ 20 
にんじん 10 
エリンギ 5 
いんげん豆（手亡） 8 
にんにく 0.2 
オリーブ油 0.5 
しょうゆ 0.3 
塩 0.8 
黒こしょう 0.02 
チキンブイヨン 20 
水 80 

エネルギー 614kcal　たんぱく質 27.4ｇ　脂質 25.1ｇ

30
はいがごはん　ぎゅうにゅう　
ビビンバ（にく）　ビビンバ（やさい）　
はるさめスープ

しょうゆ 2.7 
塩 0.1 
ごま油 0.2 

●はるさめスープ 
木綿豆腐 20 
ねぎ 10 
にんじん 5 
にら 3 
はるさめ 3 
しょうゆ 1 
酒 0.3 
塩 0.8 
こしょう 0.02 
ごま油 0.3 
豚ガラスープ 20 
水 100 

エネルギー 601kcal　たんぱく質 25.5ｇ　脂質 18.3ｇ

●ビビンバ（肉）  
豚肉 45 
ねぎ 15 
しょうが 0.5 
にんにく 0.2 
米油 0.5 
しょうゆ 2.7 
砂糖 1 
酒 1 
コチジャン 1.3 
  
●ビビンバ（野菜） 
もやし 45 
こまつな 9 
にんじん 6 
ごま（白） 2 
にんにく 0.2 

14
まるパン　ぎゅうにゅう　
カレービーンズシチュー　
キャベツサラダ　ミックスフルーツ

エネルギー 588kcal　たんぱく質 25.6ｇ　脂質 20.0ｇ

●カレービーンズシチュー
豚肉 20 
だいず（水煮） 37 
チーズ（角） 3 
じゃがいも 45 
たまねぎ 50 
にんじん 15 
にんにく 0.3 
米油 0.7 
小麦粉 2.5 
マーガリン 2.5 
カレー粉 0.8 
トマトケチャップ 1.5 
中濃ソース 1.5 
しょうゆ 1 
塩 0.7 
水 40 
 

●キャベツサラダ  
キャベツ 45 
砂糖 0.7 
酢 1.5 
塩 0.3 
黒こしょう 0.01 
  
●ミックスフルーツ  
パイン（缶） 25 
みかん（缶） 20 
りんご（缶） 20 
砂糖 2 
水 20 

17
ごはん　ぎゅうにゅう　
さばのみそに　きんぴら　
のっぺいじる

●さばのみそ煮
さば 60 
しょうが 1.2 
しょうゆ 1 
砂糖 3.5 
淡色辛みそ 3 
赤色辛みそ 1.8 
みりん 1.4 
酒 1 
水 10 
 
●きんぴら  
ごぼう 25 
にんじん 10 
ごま（白） 2 
ごま油 0.5 
しょうゆ 2.1 

砂糖 1 
酒 0.7 
水 3 

●のっぺい汁  
鶏肉 10 
さといも 15 
だいこん 20 
にんじん 10 
ねぎ 10 
しめじ 5 
しょうゆ 3 
塩 0.35 
でんぷん 1 
削り節・水 105 

エネルギー 639kcal　たんぱく質 29.4ｇ　脂質 21.7ｇ

20
ロールパン　ぎゅうにゅう　
かわりごもくまめ　くきわかめスープ　
ラフランスゼリー

●変わり五目豆  
だいず 17 
豚肉 10 
凍り豆腐 3 
じゃがいも 40 
揚げ油（米油）  
にんじん 15 
ピーマン 5 
こんにゃく 10 
米油 0.8 
しょうゆ 4.8 
砂糖 2 
みりん 0.8 
水 25 
  

●茎わかめスープ  
木綿豆腐 10 
もやし 25 
ねぎ 12 
にんじん 5 
くきわかめ 5 
しょうゆ 0.7 
塩 0.7 
こしょう 0.02 
ごま油 0.3 
チキンブイヨン 20 
水 95 

●ラフランスゼリー 60 
 

エネルギー 608kcal　たんぱく質 25.7ｇ　脂質 23.9ｇ

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量

は、小学校中学年の数値です。

※学校行事などの関係で献立を変

えたり、お休みしたりすることが

ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

ちゅうがくねんしょうがっこう すうち

がっこう ぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもと こうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

15
ごはん　ぎゅうにゅう　
とりにくのたつたあげ　
ボイルドキャベツ　みそしる　

●鶏肉のたつた揚げ  
鶏肉（中角） 65 
しょうが 1 
しょうゆ 3.2 
酒 2 
でんぷん 15 
揚げ油（米油）  
  
●ボイルドキャベツ  
キャベツ 45 
 

●みそ汁
油揚げ 5 
じゃがいも 20 
たまねぎ 20 
ほうれんそう 8 
淡色辛みそ 6 
赤色辛みそ 2 
かたくちいわし・水 115 

エネルギー 712kcal　たんぱく質 32.3ｇ　脂質 25.4ｇ

16
しょくパン　ぎゅうにゅう　
イタリアンペースト　
やさいのスープに　みかん

●イタリアンペースト
まぐろ油漬（フレーク） 30 
まぐろ水煮（フレーク） 10 
チーズ（角） 5 
たまねぎ 35 
にんじん 5 
トマト（缶） 5 
オリーブ油 0.5 
トマトケチャップ 2 
中濃ソース 0.4 
ワイン（赤） 0.5 
こしょう 0.03 
  

●野菜のスープ煮  
豚肉（厚） 10 
じゃがいも 50 
たまねぎ 35 
キャベツ 35 
ブロッコリー 10 
にんじん 10 
しょうゆ 0.4 
塩 0.8 
黒こしょう 0.02 
チキンブイヨン 20 
水 40

●みかん １個 
 

エネルギー 581kcal　たんぱく質 27.7ｇ　脂質 21.8ｇ

13
ごはん　ぎゅうにゅう　
ぶたにくのごままぶし　
かきたまじる　やきのり　

●豚肉のごままぶし 
豚肉 45 
ごぼう 15 
にんじん 10 
しょうが 1.2 
つきこんにゃく 20 
ごま（白） 6 
しょうゆ 4.5 
砂糖 2 
みりん 1 
酒 2 
  

●かきたま汁  
鶏卵 15 
絹ごし豆腐 15 
ねぎ 10 
こまつな 9 
えのきたけ 5 
しょうゆ 0.5 
酒 1 
塩 0.8 
でんぷん 1 
削り節・だし昆布・水 120 

●焼きのり  
 1/12切5枚

エネルギー 592kcal　たんぱく質 25.8ｇ　脂質 19.4ｇ

29
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
ひじきごはんのぐ　
メヒカリフライ　ごじる　

●ひじきごはんの具
油揚げ 5 
凍り豆腐（細） 3 
にんじん 10 
ひじき 2 
ごま（白） 2 
米油 0.5 
しょうゆ 3.5 
砂糖 1.3 
みりん 0.5 
削り節・水 10 
  
●メヒカリフライ 
メヒカリフライ 45 
揚げ油（米油）  
 

●呉汁
だいず（水煮） 22 
だいこん 25 
ねぎ 10 
こまつな 9 
ごぼう 8 
にんじん 5 
淡色辛みそ 6 
赤色辛みそ 2 
削り節・水 115 

エネルギー 619kcal　たんぱく質 25.4ｇ　脂質 21.0ｇ

24
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
ツナそぼろ　みそしる　
だいがくいも

●ツナそぼろ
まぐろ油漬（フレーク） 20 
まぐろ水煮（フレーク） 20 
凍り豆腐（細） 3 
にんじん 12 
しょうが 0.4 
しょうゆ 1.9 
砂糖 1 
みりん 1 
酒 0.9 
  

●みそ汁 
だいこん 25 
たまねぎ 15 
こまつな 9 
淡色辛みそ 6 
赤色辛みそ 2 
削り節・水 120 
 
●大学いも 
さつまいも 60 
揚げ油（米油）  
ごま（黒） 0.5 
しょうゆ 0.6 
砂糖 6 
水 6 

エネルギー 654kcal　たんぱく質 23.1ｇ　脂質 18.9ｇ

28
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
ぎゅうにくとだいこんのにもの　
ごまじょうゆあえ　なっとう

●牛肉とだいこんの煮物
牛肉 35 
じゃがいも 30 
だいこん 70 
にんじん 10 
しょうが 0.7 
こんにゃく 15 
米油 0.7 
しょうゆ 5.5 
砂糖 1.2 
みりん 1.1 
塩 0.1 
削り節・水 15 
  

●ごまじょうゆあえ 
もやし 45 
こまつな 9 
ごま（白） 3 
しょうゆ 2 
塩 0.1

●納豆 
納豆 30 
しょうゆ 1.6 
みりん 0.6 
削り節・水 1.6 
 

エネルギー 634kcal　たんぱく質 25.7ｇ　脂質 22.6ｇ

21
はいがごはん　ぎゅうにゅう　
おやこどんのぐ　
みそしる　かき

●親子丼の具  
鶏卵 35 
鶏肉 20 
凍り豆腐（細） 3 
たまねぎ 45 
にんじん 8 
しょうゆ 3.1 
砂糖 1.3 
みりん 1 
酒 1 
塩 0.25 
削り節・水 7 
  

●みそ汁  
油揚げ 5 
キャベツ 20 
切干しだいこん 2.5 
わかめ（生） 2 
淡色辛みそ 6 
赤色辛みそ 1.5 
削り節・水 115 
  
●かき 1/6個

エネルギー 600kcal　たんぱく質 26.5ｇ　脂質 18.6ｇ

22
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
あじのあんかけ　ぶどうまめ　
けんちんじる

●あじのあんかけ
あじ 50 
でんぷん 2 
米粉 1 
揚げ油（米油）  
しょうゆ 2.4 
砂糖 2.8 
みりん 0.7 
でんぷん 0.3 
水 10 
 
●ぶどう豆  
だいず 16 
しょうゆ 0.6 
砂糖 3.8 
塩 0.1 
水 5 

●けんちん汁  
木綿豆腐 20 
油揚げ 5 
だいこん（横浜） 20 
こまつな 9 
にんじん 8 
ごぼう 8 
ねぎ 5 
こんにゃく 8 
ごま油 0.5 
しょうゆ 3.3 
塩 0.6 
だし昆布・水 110 

エネルギー 655kcal　たんぱく質 30.8ｇ　脂質 22.3ｇ

だいこんは

横浜市内産です。
よこはま し ないさん

チリコンカーンを

給食の人気
メニュー

きゅうしょく にんき

親子料理教室のご案内
おやこ あんないりょうりきょうしつ

がっこう しょく いく ざい  だん しゅさい

よこはま学校食育財団主催

●開催日 12月9日（土）
●会　場 横浜市技能文化会館

かいさいび

かいじょう よこはまし ぎのう ぶんかかいかん

がつ  にち ど

作 うろ
つく

よこはま学校食育財団 親子料理教室

※詳しくは、よこはま学校食育財団
　ホームページをご覧ください。

くわ

らん

がっこうしょくいくざいだん

　給食には、毎日いろいろな食べ物が使われています。
おもにエネルギーのもとになるごはんやパンなどの黄の食べ物、
おもに体をつくるもとになる肉や魚、乳製品、大豆製品などの赤の食べ物、
おもに体の調子を整える野菜や果物、きのこなどの緑の食べ物です。
　この３つのグループの食べ物をそろえて食べることで、栄養のバランスが
よくなります。すききらいしないで食べることは、じょうぶな体をつくる
ためには大切なことです。

何でも食べよう

参考：バランスイ～ナワーク（横浜市教育委員会）
さんこう よこはま しきょういく いいんかい
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みどり た もの

にく あか た ものさかな にゅうせいひん だいずせいひん

た もの つか

すききらいしないで

11月は、
地産地消
月間です
　地産地消とは、「その土地でとれたもの
をその土地で消費すること」をいいます。
　横浜市では、学校給食への市内農産物
の供給をすすめ、食育を推進しています。
　今月は、市内産のだいこんを使用し、
神奈川県の郷土料理「けんちん汁」を
提供します。
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