
令和5年度 11 月  月　間　献　立　表 橿原市立中学校

日･曜

ごはん 1食 5 パン 1こ 5 パン 1こ 5 ごはん 1食 5 麦ごはん 1食 5 米粉パン 1こ 5 ごはん 1食 5 パン 1こ 5 麦ごはん 1食 5 ごはん 1食 5 米粉パン 1こ 5

牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2
ボイルシューマイ 3こ 1 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 里芋 52g 5 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 豚肉 35g 1 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 ししゃもの甘露煮B 2尾 1 牛乳 1本 2

キャベツ 52g 4 ミンチカツ 1こ 1 鶏肉 65g 1 でん粉 6.5g 5 白菜キムチ 19.5g 4 ウインナー 2本 1 なると 13g 1 鶏もも澱粉付 2こ 1 豚ひき肉 26g 1 鶏肉 26g 1 オムレツ 1こ 1

塩昆布 1.3g 2 油 6g 6 たまねぎ 26g 4 油 6.5g 6 刻みたくあん 19.5g 4 じゃがいも 78g 5 はくさい 65g 4 油 8g 6 にんにく 0.39g 4 厚揚げ 39g 1 たまねぎ 26g 4
濃口しょうゆ 0.26g ブロッコリー 25g 3 むき枝豆 6.5g 4 鶏ひき肉 32.5g 1 豚肉 30g 1 ベーコン 15.6g 1 たまねぎ 39g 4 三温糖 6.5g 5 土しょうが(JA) 0.39g 4 にんじん 13g 3 しめじ(JA) 10.4g 4

三温糖 0.26g 5 カリフラワー 25g 4 油 0.39g 6 にんじん 9.1g 3 ごま油 0.39g 6 パセリ 0.07g 3 にんじん 9.1g 3 淡口しょうゆ 9g じゃがいも 52g 5 平天 10.4g 1 えのきたけ 6.5g 4

油 0.65g 6 オリーブ油 2g 6 コンソメ 0.65g 土しょうが 1.3g 4 濃口しょうゆ 1.56g チーズ 6.5g 2 厚揚げ 39g 1 レモン果汁 6.5g 4 たまねぎ 78g 4 こんにゃく 19.5g 5 油 0.65g 6

いりごま 0.75g 6 酢 2g 上白糖 0.65g 5 三温糖 2.6g 5 三温糖 1.56g 5 塩 0.13g 干し椎茸 1.3g 4 ブロッコリー 45.5g 3 にんじん 19.5g 3 大根 39g 4 濃口しょうゆ 2.6g

クリームコーン 30g 4 上白糖 2g 5 赤ワイン 0.65g 料理酒 1.3g ぎょうざ 3こ 1 こしょう 0.05g こまつな 13g 3 塩 0.01g 大豆 13g 1 じゃがいも 45.5g 5 三温糖 2.6g 5
ホールコーン 10.4g 4 濃口しょうゆ 1.3g ケチャップ 5.2g みりん風調味料 1.3g 油 6g 6 油 1.04g 6 土しょうが 0.91g 4 ベーコン 6.5g 1 カレールウ 19.5g 6 だしパック 1.95g 料理酒 2.6g

卵 15g 1 鶏肉 30g 1 トマトピューレ 5.2g 濃口しょうゆ 2.86g わかめ 1.04g 2 かぼちゃ 32.5g 3 淡口しょうゆ 2.34g さつまいも(JA) 32.5g 5 ウスターソース 1.04g 濃口しょうゆ 2.6g コンソメ 0.26g

焼き豚 13g 1 里芋 25g 5 ウスターソース 1.3g でん粉 0.65g 5 豆腐 40g 1 たまねぎ 26g 4 粉末ガラスープ 1.56g たまねぎ 58.5g 4 とんかつソース 1.04g 淡口しょうゆ 2.6g でん粉 1.04g 5

にんじん 6.5g 3 にんじん 15g 3 こしょう 0.01g 豚肉 26g 1 チンゲンサイ 10.4g 3 にんじん 13g 3 ごま油 0.26g 6 にんじん 9.1g 3 コンソメ 0.1g 三温糖 2.34g 5 ベーコン 10.4g 1
えのきたけ 10.4g 4 大根 30g 4 でん粉 1.04g 5 ごぼう 19.5g 4 たまねぎ 32.5g 4 チンゲンサイ 13g 3 でん粉 2.6g 5 しめじ(JA) 6.5g 4 カレー粉 0.26g みりん風調味料 0.91g じゃがいも 45.5g 5

豆腐 30g 1 ごぼう 12g 4 ベーコン 13g 1 酢 少々 切干大根 1.3g 4 エリンギ 10.4g 4 水 13g ホールコーン 6.5g 4 ローリエ 0.01g 料理酒 0.91g にんじん 13g 3
チンゲンサイ 26g 3 小松菜(JA) 13g 3 はくさい 39g 4 大根 32.5g 4 にんじん 9.1g 3 マカロニ 6.5g 5 さつまいも 78g 5 むき枝豆 6.5g 4 ガラムマサラ 0.01g 水 32.5g たまねぎ 26g 4
液体ガラスープ 13g たまねぎ 20g 4 かぶ 26g 4 たまねぎ 19.5g 4 液体ガラスープ 19.5g 淡口しょうゆ 1.95g 油 3.9g 6 牛乳 20g 2 水 65g 小松菜(JA) 26g 3 かぼちゃ 39g 3
粉末ガラスープ 1.95g れんこん 15g 4 チンゲンサイ 26g 3 にんじん 15.6g 3 粉末ガラスープ 2.6g コンソメ 1.95g 濃口しょうゆ 0.78g スキムミルク 6.89g 2 大根 58.5g 4 しめじ(JA) 6.5g 4 県)大豆 13g 1
淡口しょうゆ 1.3g コンソメ 2.34g たまねぎ 39g 4 切干大根 1.95g 4 淡口しょうゆ 2.6g こしょう 0.04g 上白糖 6.5g 5 米粉 6.5g 5 ホールコーン 13g 4 キャベツ 26g 4 生しいたけ(JA) 6.5g 4

料理酒 1.3g 塩 0.01g にんじん 13g 3 干し椎茸 1.04g 4 料理酒 1.04g 水 130g 水 2.6g みそ 1.95g 1 にんじん 13g 3 ウインナー 13g 1 淡口しょうゆ 1.69g

こしょう 0.01g こしょう 0.01g じゃがいも 32.5g 5 青ねぎ(JA) 7.8g 3 水 156g コンソメ 1.95g まぐろ油漬け 13g 1 コンソメ 1.04g コンソメ 1.95g

でん粉 1.95g 5 水 123.5g スキムミルク 6.89g 2 だしパック 6.5g こしょう 0.01g 上白糖 1.3g 5 油 0.65g 6 こしょう 0.04g

水 143g 牛乳 13g 2 淡口しょうゆ 7.8g 水 95g 淡口しょうゆ 1.56g 濃口しょうゆ 少々 水 130g

みそ 5.2g 1 みりん風調味料 1.04g 酢 1.04g

コンソメ 1.3g 料理酒 1.04g 油 0.65g 6

塩 0.13g 塩 0.1g チーズ 1こ 2

こしょう 0.01g こしょう 0.05g

米粉 3.9g 5 水 130g

水 39g 小魚 1袋 2
ブルーベリージャム 1こ 5

中学

日･曜

ごはん 1食 5 パン 1こ 5 ごはん 1食 5 ごはん 1食 5 麦ごはん 1食 5 パン 1こ 5 麦ごはん 1食 5 ごはん 1食 5 減量パン 1こ 5

牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2
かぼちゃとヤマトポークコロッケ 1こ 1 牛乳 1本 2 鶏肉 45g 1 鯖素焼き 1切 1 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 豚肉 35g 1 牛乳 1本 2

油 6g 6 肉団子 78g 1 ごぼう 39g 4 土しょうが 2g 4 ちくわ 1本 1 豚肉 35g 1 豆腐 104g 1 土しょうが 0.6g 4 ペンネ 32.5g 5

薄揚げ 10.4g 1 しめじ 15.6g 4 米粉 5.2g 5 みそ 6g 1 三温糖 3g 5 赤ワイン 0.78g 豚ひき肉 30g 1 にんにく 0.6g 4 牛ひき肉 19.5g 1

干し椎茸 1.04g 4 たまねぎ 13g 4 でん粉 4.55g 5 三温糖 2.5g 5 上白糖 1g 5 じゃがいも 60g 5 たまねぎ 84.5g 4 たまねぎ 52g 4 たまねぎ 52g 4
こんにゃく 19.5g 5 油 0.39g 6 油 7.8g 6 みりん風調味料 2g 濃口しょうゆ 4g たまねぎ 52g 4 にんじん 13g 3 にんじん 12g 3 にんじん 19.5g 3

にんじん 6.5g 3 コンソメ 0.65g むき枝豆 6.5g 4 濃口しょうゆ 1g 水 40g にんじん 13g 3 エリンギ 10.4g 4 生しいたけ(JA) 13g 4 しめじ(JA) 6.5g 4

奈良漬け 5.2g 4 こしょう 0.03g 水 13g 水 15g さやいんげん 52g 3 大豆 18g 1 青ねぎ(JA) 6.5g 3 むき枝豆 8g 4 カットトマト 10.4g 3

三温糖 1.3g 5 赤ワイン 0.65g 料理酒 3.9g はくさい 52g 4 まぐろ油漬け 13g 1 ひよこ豆 18g 1 干し椎茸 0.65g 4 パプリカ(赤) 7g 3 ケチャップ 39g
みりん風調味料 0.65g ケチャップ 10.4g 上白糖 1.69g 5 にんじん 3.9g 3 土しょうが 0.39g 4 しめじ 9.1g 4 土しょうが 0.65g 4 パプリカ（黄） 12g 4 ウスターソース 2.6g

濃口しょうゆ 1.95g ウスターソース 2.6g 濃口しょうゆ 2.6g すりごま 1.3g 6 三温糖 0.39g 5 パセリ 0.03g 3 にんにく 0.39g 4 いりごま 1.5g 6 コンソメ 1.3g

油 0.52g 6 ベーコン 10.4g 1 みりん風調味料 1.56g 切干大根 3.9g 4 濃口しょうゆ 1.3g ケチャップ 26g 粉末ガラスープ 1.3g でん粉 1.3g 5 ローリエ 0.01g

そうめんのふし(JA) 9.1g 5 チンゲンサイ 15.6g 3 大豆 13g 1 濃口しょうゆ 2.6g 豚肉 26g 1 ウスターソース 1.3g トウバンジャン 0.26g 三温糖 2.34g 5 塩 0.13g

かまぼこ 10.4g 1 じゃがいも 45.5g 5 大豆ペースト 19.5g 1 上白糖 1.3g 5 厚揚げ 32.5g 1 コンソメ 1.56g 料理酒 2.6g 濃口しょうゆ 4.55g こしょう 0.01g

たまねぎ 26g 4 たまねぎ 39g 4 大根 26g 4 たまねぎ 32.5g 4 じゃがいも 26g 5 こしょう 0.01g 濃口しょうゆ 2.6g 粉末ガラスープ 0.13g 油 0.65g 6

にんじん 6.5g 3 にんじん 13g 3 にんじん 10.4g 3 豆腐 19.5g 1 たまねぎ 26g 4 三温糖 0.65g 5 赤みそ 3.25g 1 料理酒 0.78g 大豆 13g 1
えのきたけ 6.5g 4 牛乳 13g 2 薄揚げ 6.5g 1 大根 13g 4 にんじん 13g 3 水 58.5g みそ 3.25g 1 ごま油 0.3g 6 むき枝豆 15.6g 4
青ねぎ(JA) 5.2g 3 スキムミルク 6.89g 2 里芋 26g 5 薄揚げ 6.5g 1 こんにゃく 13g 5 ひじき 0.65g 2 三温糖 1.3g 5 さつまいも 40g 5 キャベツ 26g 4
小松菜(JA) 6.5g 3 米粉 3.9g 5 豆腐 32.5g 1 えのきたけ 5.2g 4 青ねぎ(JA) 6.5g 3 ほうれんそう 26g 3 でん粉 1.3g 5 たまねぎ 35g 4 にんじん 6.5g 3
だしパック 6.5g コンソメ 1.56g 青ねぎ(JA) 6.5g 3 生しいたけ(JA) 6.5g 4 だしパック 6.5g ホールコーン 13g 4 水 1.3g にんじん 12g 3 卵抜きマヨネーズ 7.8g 6

みそ 7.8g 1 塩 0.13g だしパック 6.5g 青ねぎ(JA) 6.5g 3 みそ 7.8g 1 鶏ささみほぐし 15g 1 チンゲンサイ 32.5g 3 大根 13g 4 淡口しょうゆ 0.65g

水 156g こしょう 0.01g みそ 7.8g 1 削り節 3.9g 1 水 117g 上白糖 1.3g 5 にんじん 26g 3 薄揚げ 9g 1 こしょう 0.01g

はちみつ大豆 1袋 1 水 117g 水 117g だし昆布 3.9g いちごゼリー 1こ 5 淡口しょうゆ 1.56g まぐろ水煮 23g 1 えのきたけ 6.5g 4
淡口しょうゆ 3.9g 酢 1.04g ホールコーン 7g 4 青ねぎ(JA) 6.5g 3
みりん風調味料 1.04g 油 0.65g 6 ごま油 0.8g 6 だしパック 6.5g

塩 0.07g 牛乳混入粉末 1袋 5 粉末ガラスープ 0.65g みそ 7.8g 1

水 143g 淡口しょうゆ 1.3g 水 117g

いりごま 1g 6

中学

6つの基礎食品群：1：1群（たんぱく質）　　　2：2群（無機質）　　　3：3群（カロテン）　　　4：4群（ビタミンＣ・他）　　　5：5群（炭水化物）　　　6：6群（脂質）

※成長期の子どもたちが成長するために考えられている献立です。栄養バランス、分量等のご参考になさってください。

11月分栄養素等平均摂取量　エネルギー；kcal,たんぱく質；ｇ,脂質；ｇ,カルシウム；ｍｇ,鉄；ｇ,ビタミンA；μｇRE,

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ビタミンB1；ｍｇ,ビタミンB2；ｍｇ,ビタミンC；ｍｇ,　食物繊維；ｇ,　食塩相当量；ｇ

スキムミルクを
使っているのでカ
ルシウムがとれま
す

中国地方の郷土料理

　　　和食の日
　　 (11月24日)
和食のすばらしさ
を見直しましょう

米・米粉・米粉のカレールウ・そうめんのふし・オムレツ
こんにゃく・かぼちゃとヤマトポークコロッケ（奈良県）

青ねぎ（五條市・御所市）、そうめんのふし（宇陀市）
小松菜（御所市・高取町）、生しいたけ（五條市）

しめじ（吉野町）、土生姜（大和郡山市）、さつまいも（橿原市）

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質
774kcal   25.2g 753kcal   32.9g 797kcal   31.9g 714kcal   28.8g 788kcal   32.6g 746kcal   37.6g 733kcal   32.5g 728kcal   27.3g 757kcal   30.4g

　
 
材
料
名
お
よ
び
使
用
量
（

ｇ
）

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

さつまいものみそ汁 おやこ豆サラダ

はちみつ大豆 いちごゼリー
みそにゅうめん きのこ汁 豚汁 牛乳混入粉末コーヒー

牛乳
かぼちゃとヤマトポークのコロッケ 肉団子のケチャップ炒め チキンチキンごぼう 鯖のみそ煮 ちくわののうま煮 ポークビーンズ 麻婆豆腐 豚肉の甘辛炒め ペンネのボロネーゼソース

ごはん パン ごはん ごはん 麦ごはん パン 麦ごはん ごはん 減量パン

献
立
名

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

奈良和え チンゲン菜のシチュー 呉汁 白菜のごま和え いんげんとツナの和え物 ほうれん草とひじきのサラダ チンゲン菜と人参の炒め物

骨まで食べられる
ししゃもの甘露煮

17日(金) 20日(月) 21日(火) 22日(水) 24日(金)

キムタクごはん
キムチとたくあんを
使った長野県の学校
給食人気メニュー

27日(月) 28日(火) 29日(水) 30日(木)

806kcal   26.8g 833kcal   37.2g 845kcal   29.8g 752kcal   30.7g 729kcal   33.8g
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質
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732kcal   27.2g 746kcal   33.0g 755kcal   38.4g 765kcal   29.2g 761kcal   26.4g
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

760kcal   36.2g
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

ポトフ
大学芋 ボイルブロッコリー 大根のツナ炒め 関東煮 きのこソース

オムレツ
きゃべつの塩昆布炒め 花野菜のマリネ 冬野菜のクリームシチュー 沢煮椀 揚げ餃子 ジャーマンポテト
ボイルシューマイ ミンチカツ チキンのトマト煮 里芋のそぼろあんかけ キムタクごはんの具 あらびきウインナー 中華煮

米粉パン
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

パン 麦ごはん ごはん

10日(金) 13日(月) 14日(火) 15日(水)

中華卵コーンスープ 根菜のスープ ジャム 小魚 わかめスープ マカロニスープ

鶏のレモン醤油 ダルシムのカレー ししゃもの甘露煮

クリームスープ チーズ 野菜炒め

16日(木)

献
立
名

1日(水) 2日(木) 6日(月) 7日(火) 8日(水) 9日(木)
ごはん パン パン ごはん 麦ごはん 米粉パン ごはん

奈良県産の食品ですならのしか

こだいちゃん 橿原・御所・高市地区産の食品です

食品名横の と のマークの説

白菜・かぶ

さつまいも

花野菜

2013年に「和食；日本人の

伝統的な食文化－正月を例

として－」はユネスコ無形

文化遺産に登録されました。

その特徴を下の表で紹介し

ます。無形文化とは、目に

見える形では残らないため、

わたしたちが日々の食生活

を通じて未来へと伝えてい

くことが重要です。

和食の特徴


