
 

 

 

 
  

木々の葉が少しずつ色づき、秋の深まりを感じる季節になりました。朝晩は冷え込む日も増え、温かい食

べ物がおいしく感じられます。実りの秋に感謝しながら、旬の食材を味わい、元気に過ごしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
　　　　 
 
 
 
 
 
 
　　　　　　　

11 月のカミカミメニュー 
  
 

18 日（水）カミカミグミ

11 月の地産地消 
 

米　にんにく　だいず　干ししいたけ 
白ねぎ　キャベツ　はくさい 
ちりめんじゃこ　ゆずジャム

給 食 だ よ り 

11 月 号

毎日の食事は、農家や漁師などの生産者、食品を加工する人、運搬する人、調
理する人など、多くの人の働きに支えられています。 
11 月 23 日は「勤労感謝の日」。毎日の食事がいただけることや、食事に関わ

る人たちへの感謝を込めて、よく味わって食べ、「いただきます」「ごちそうさ
ま」のあいさつを大切にしましょう。 

※11 月 20 日（金）は、市内一斉の人権研修会に伴い、通常より給食時間が約 1 時間早くなります。 
そのため、調理時間を考慮し、通常はごはんの日ですが、パン（まんまるパン）の献立に変更しています。

 

２４日（火）　わかめごはん・いわしの天ぷら（さかな）・三色ごま和え（やさい・ごま） 

さつまいものみそ汁（いも・豆腐（まめ類）・えのきたけ（しいたけなどのきのこ類）） 

『11 月 24 日は「いい日本食の日」～まごわやさしいをそろえて 健康な体を作ろう！～』です。 
１ １ ２ ４

ご飯を中心に、多様な食材を組み合わせる日本型の食事。「まごわやさしい」は、その食材を覚える合言葉で、豆・

ごま・海藻・野菜・魚・きのこ・いもの７つの食材グループを表します。 

いろいろな食品を組み合わせて、バランスのよい食事を目指しましょう。 

 

 

１１月の『まるまる満点メニュー』 

給食レシピは 
こちら

まるまる満点 多彩なメニュー  

未来につながる 相生の給食

日本の食生活は、戦後の洋風化によって大き

く変化してきました。 
昭和 50 年代中頃には、ご飯を中心に多様な

食品を組み合わせた「日本型の食事」が定着し、

栄養バランスも良好でした。しかし、その後も食

生活は変化し、ご飯をあまり食べなくなり、肉

や油脂類の消費が増え、脂質の割合が増えてい

ます。 
 
新米がおいしいこの季節、ご飯のよさを見直

し、栄養バランスのよい食事を心がけましょう。 

ま ご わ や さ し い

夏休みに実施した「まるまる満点食育チャレンジ」に、たく
さんのご応募をいただき、ありがとうございました。 

今後、栄養教諭や給食員が応募メニューを確認し、調理実習
等で試作を重ねながら、給食への採用を検討していきます。み
なさんが考えたメニューが、いつか給食に登場するかもしれま
せん。どうぞお楽しみに。 



令和8年度 相生市学校給食会

 曜  牛  ｴﾈﾙｷﾞｰ量  たんぱく質

 日 お 　か 　ず kcal g

ね つ や 力 に な る も の   体 を つ く る も の 体のちょうしをととのえるもの

 日  乳 ☆ 黄のたべもの ☆ 赤のたべもの ☆ 緑のたべもの

チャプチェ

ワンタンスープ

かんこくのり

ゆきどうふのいりに

ぶたもやしスープ

チリコンカーン

とうにゅうコーンスープ

とりにくとあつあげのにもの

じゃがいもとわかめのみそしる

ホイコーロー

わかめスープ

しろみざかなのフライ

れんこんきんぴら

わかさのみそのみそしる

ばちじる（たまごぬき）

オニオンとりなんばん

だいずいりキャベツのスープ

りんご

ぶたにくとじゃがいものにこみ

とうふじる

いとちりめんふりかけ

わふうにこみハンバーグ

はくさいとだいこんのサラダ

わかめととうふのみそしる

かぼちゃコロッケ

ひじきまめ

だいこんのみそしる

コールスローサラダ

カミカミグミ（ぶどうあじ）

じゃこのカミカミサラダ

ビーフシチュー

ゆずジャム

スパゲッティミートソース

フルーツポンチ

いわしのてんぷら

さんしょくごまあえ

さつまいものみそしる

マーボーどうふ

はるさめスープ

とりにくとじゃがいもの

ハニーマスタードあえ

キャベツのスープ

ぶたにくとだいこんのみそに

いもだんごじる

ぶたにくとキムチのいためもの

トック

１１月こんだて   

パ　 ン　
ご は ん

ざ 　い 　り 　ょ 　う 　名
家庭でとくに
とりたいもの

上段：小学生 下段：中学生

2 月 ごはん 〇

ごはん　はるさめ　ごま油
さとう　タンメン　

ぎゅうにゅう　ぶたにく
うすあげ　のり

にんにく　しょうが　にんじん
ほししいたけ　たけのこ　ねぎ
たまねぎ

こざかな
るい

581 19.3 

691 21.9 

4 水 ごはん 〇

ごはん　あぶら　さとう　
ごま油　ラー油

ぎゅうにゅう　ゆきどうふ
とりにく　ぶたにく
かつおぶし　みそ

ほししいたけ　こんにゃく　
にんじん　ねぎ　にんにく
しょうが　もやし　キャベツ

くだもの
るい

562 24.0 

644 27.2 

5 木 パン 〇

パン　あぶら ぎゅうにゅう　だいず
ぶたにく　とうにゅう

たまねぎ　にんじん　にんにく
パセリ　コーン

いもるい
563 24.6 

649 28.4 

6 金 ごはん 〇

ごはん　あぶら　さとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう　とりにく
あつあげ　わかめ　とうふ
うすあげ　みそ

れんこん　にんじん　
こんにゃく　いんげん　
えのきたけ　たまねぎ

しゅじつ
るい

580 24.1 

636 26.9 

9 月 ごはん 〇

ごはん　さとう　あぶら
ごま油

ぎゅうにゅう　ぶたにく
みそ　わかめ　とうふ

キャベツ　ピーマン　にんじん
しろねぎ　にんにく　しょうが
えのきたけ　もやし さかなるい

551 21.4 

656 24.6 

10 火 ごはん 〇

ごはん　あぶら　さとう
ごま油

ぎゅうにゅう
しろみざかなのフライ
ぶたにく　とうふ　わかめ
うすあげ　わかさのみそ

れんこん　にんじん　
こんにゃく　いんげん　
だいこん　たまねぎ いもるい

595 22.6 

713 26.2 

11 水 おやこどん 〇

ごはん　さとう　ばち ぎゅうにゅう　たまご
とりにく　かまぼこ　
うすあげ

たまねぎ　にんじん　ねぎ
ほししいたけ

やさいるい
558 27.9 

666 32.5 

12 木 パン 〇

パン　でんぷん　あぶら　
さとう　じゃがいも
オリーブ油

ぎゅうにゅう　とりにく
チキンウインナー　だいず

たまねぎ　にんじん　キャベツ
パセリ　りんご かいそう

るい

564 28.7 

679 34.0 

13 金 ごはん 〇

ごはん　じゃがいも
さとう　あぶら　ごま

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とうふ　かまぼこ　
ちりめんじゃこ　だいずのはな

たまねぎ　いんげん　しょうが　
にんじん　えのきたけ　ねぎ いろのこい

やさいるい

557 20.5 

664 23.7 

16 月 ごはん 〇

ごはん　さとう
ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう　ハンバーグ
いとかまぼこ　わかめ
とうふ　うすあげ　みそ

はくさい　だいこん　たまねぎ
にんじん いろのこい

やさいるい

576 22.7 

686 26.2 

17 火 ごはん 〇

ごはん　かぼちゃコロッケ
あぶら　さとう

ぎゅうにゅう　だいず
ひじき　うすあげ　とうふ
みそ

こんにゃく　にんじん　
いんげん　だいこん　
えのきたけ　たまねぎ　
しろねぎ

しゅじつ
るい

609 19.8 

703 22.3 

18 水
ポーク
カレー
ライス

ジ
ョ
ア

ごはん　じゃがいも　
バター　さとう　
オリーブ油　カミカミグミ

ジョア　ぶたにく　チーズ
チキンハム

たまねぎ　にんじん　キャベツ
コーン　レモン果汁

まめるい
643 19.7 

777 23.3 

19 木 【食育の日】

パン 〇

パン　あぶら　さとう　
バター　じゃがいも
ゆずジャム

ぎゅうにゅう　
ちりめんじゃこ　ぎゅうにく

きりぼしだいこん　こまつな　
にんじん　ゆず果汁　たまねぎ
キャベツ　 たまごるい

565 21.0 

694 25.1 

20 金 【まんまる給食】

まんまるパン 〇

パン　オリーブ油
スパゲッティ　
りんごゼリー
ぶどうゼリー

ぎゅうにゅう　ぎゅうにく
ぶたにく

にんにく　たまねぎ　にんじん
パイナップル　もも

さかなるい
557 20.3 

643 22.9 

24 火
まるまる満点　　　　　　　

メニュー  

わかめごはん

ジ
ョ
ア

ごはん　あぶら　すりごま
さとう　ごま油　
さつまいも

ジョア　わかめ　いわし
とうふ　うすあげ　みそ

こまつな　もやし　にんじん
えのきたけ　たまねぎ　
しろねぎ

くだもの  
るい

551 18.8 

683 22.7 

25 水 ごはん 〇

ごはん　ごま油　でんぷん
さとう　あぶら　
はるさめ

ぎゅうにゅう　とうふ
ぶたにく　みそ

たまねぎ　にんじん　しろねぎ
しょうが　ほししいたけ
チンゲンサイ

こざかな
るい

561 21.1 

668 24.3 

26 木 パン 〇

パン　でんぷん
じゃがいも　あぶら
はちみつ

ぎゅうにゅう　とりにく
チキンウインナー

たまねぎ　キャベツ　にんじん

いろのこい
やさいるい

555 25.8 

680 30.6 

27 金 ごはん 〇

ごはん　あぶら　さとう
いもだんご　でんぷん

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あつあげ　みそ　とりにく

だいこん　こんにゃく　
にんじん　いんげん　しょうが
しめじ　しろねぎ

かいそう  
るい

571 21.5 

682 24.7 

30 月 ごはん 〇

ごはん　あぶら　さとう
トック

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とりにく

はくさいキムチ キャベツ にら
もやし　にんじん　たけのこ
しょうが　にんにく　たまねぎ　
なましいたけ　しろねぎ

まめるい
580 20.7 

694 23.7 


