
ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質

854kcal 38.4g 14.9g

〔ご飯〕 〔鮭の 〔ご飯〕 〔豚肉の生姜焼き〕 〔ご飯〕 〔鰯の南蛮漬け〕 〔カレーライス〕 〔ハムの

〔とろろ汁〕   ちゃんちゃん焼き〕 〔高野豆腐の 豚
ぶ た

肉
に く

〔大根の 鰯
いわし

、揚
あ

げ油
あぶら

白
は く

米
ま い

、発
は つ

芽
が

玄米
げ ん ま い

　　　レモンサラダ〕

鶏肉
と り に く

鮭
さ け

           含め煮〕 しょうが 　　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ煮〕 赤
あ か

ピーマン 牛
ぎゅう

肉
に く

ハム

大根
だ い こ ん

キャベツ 鶏肉
と り に く

でんぷん 豚肉
ぶ た に く

青
あ お

ピーマン じゃがいも 白菜
は く さ い

人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ 高
こ う

野
や

豆
ど う

腐
ふ

しょうゆ 厚
あ つ

揚
あ

げ、大根
だ い こ ん

でんぷん 玉
た ま

ねぎ、人参
に ん じ ん

小
こ

松
ま つ

菜
な

ほうれん草
そ う

しめじ 玉
た ま

ねぎ 〔おかか和え〕 チンゲン菜
さ い

しょうゆ、穀
こ く

物
も つ

酢
す

にんにく、しょうが 赤
あ か

玉
た ま

ねぎ

しょうが ホールコーン 人参
に ん じ ん

花
は な

鰹
かつお

人参
に ん じ ん

一
い ち

味
み

とうがらし りんごピューレ レモン汁
じ る

しょうゆ 白
し ろ

ねぎ さやいんげん 白菜
は く さ い

にんにく 〔キャベツの カレールウ 穀物
こ く も つ

酢
す

削
け ず

り節
ぶ し

信州
し ん し ゅ う

みそ 干
ほ

ししいたけ 小
こ

松
ま つ

菜
な

しょうが 　ゆずこしょう和え〕 トマトケチャップ しょうゆ

とろろ昆
こ ん

布
ぶ

〔フルーツ白玉〕 しょうゆ しょうゆ しょうゆ キャベツ プルーンピューレ 〔カラフルゼリー〕

　　　　　（小
こ

袋
ぶくろ

） 白玉
し ら た ま

団
だ ん

子
ご

削
け ず

り節
ぶ し

オイスターソース こんにゃく寒天
か ん て ん

ウスターソース

黄桃
お う と う

缶
か ん

ごま油
あぶら

しょうゆ、ごま油
あぶら

しょうゆ、カレー粉
こ

鶏
と り

ガラスープ ゆずこしょう 鶏
と り

がら、豚骨
と ん こ つ

〔ご飯〕 〔カリフラワーの 〔玄米入りご飯〕 〔れんこんの 〔つけ麺〕 〔手作り 〔ご飯〕 〔チキンチキン 〔セルフ 〔トックスープ〕

〔コーンスープ〕 　　　　　　　　マリネ〕 〔里いものみそ汁〕 　　　　　　　炒め物〕 中
ちゅう

華
か

麺
め ん

　　　カレー肉まん〕 〔大平〕 　　　　　　　　ごぼう〕 　　　ツチャーハン〕 トック

鶏肉
と り に く

カリフラワー こんにゃく 豚
ぶ た

肉
に く

鶏
と り

ささ身
み

水
み ず

煮
に

ケーキミックス ちくわ 鶏
と り

肉
に く

白
は く

米
ま い

玉
た ま

ねぎ

玉
た ま

ねぎ きゅうり 里
さ と

いも れんこん 白
し ろ

ねぎ、にら 豚
ぶ た

ミンチ 白菜
は く さ い

ごぼう 発
は つ

芽
が

玄米
げ ん ま い

チンゲン菜
さ い

ホールコーン 玉
た ま

ねぎ 大根
だ い こ ん

小
こ

松
ま つ

菜
な

にんにく 青
あ お

ねぎ 大根
だ い こ ん

枝
えだ

豆
まめ

ツナ しめじ

人参
に ん じ ん

しょうゆ 人参
に ん じ ん

しょうゆ 干
ほ

ししいたけ しょうゆ 人参
に ん じ ん

でんぷん 人参
に ん じ ん

しょうゆ

キャベツ 穀物
こ く も つ

酢
す

青
あ お

ねぎ ごま油
あぶら

しょうゆ、しょうが ごま油
あぶら

えのきたけ しょうゆ 白
し ろ

ねぎ 鶏
と り

がら

しょうゆ 〔みかんケーキ〕 赤
あ か

みそ 〔鰹ふりかけ〕 ごま油
あぶら

、鶏
と り

がら カレー粉
こ

青
あ お

ねぎ 〔かぼす和え〕 たけのこ 〔焼きぎょうざ〕

鶏
と り

がら 米
こ め

粉
こ

ｹｰｷﾐｯｸｽ 白
し ろ

みそ 削
け ず

り節
ぶ し

〔ごま旨きゅうり〕 〔ヨーグルト〕 しょうゆ もやし にんにく ぎょうざ

〔いかの みかん 削
け ず

り節
ぶ し

粉
こ な

鰹
がつお

きゅうり、人参
に ん じ ん

削
け ず

り節
ぶ し

赤
あ か

ピーマン しょうが 〔ナムル〕

　　　ハーブグリル〕 豆乳
と う に ゅ う

〔鰆の塩糀焼き〕 しょうゆ 白
し ろ

ごま 細
ほ そ

切
ぎ

り昆
こ ん

布
ぶ

しょうゆ キャベツ

いか 鰆
さわら

しょうゆ、ごま油
あぶら

穀物
こ く も つ

酢
す

オイスターソース ひじき

ハーブミックス 塩
し お

糀
こうじ

鶏
と り

ガラスープ かぼす汁
じ る

しょうゆ、ごま油
あぶら

〔玄米入りご飯〕 〔焼きししゃも〕 〔ご飯〕 〔大阪しろなの 〔ご飯〕 〔鯖のソース揚げ〕 〔ご飯〕 〔鶏肉の 〔ご飯〕 〔秋刀魚の

〔麻婆豆腐〕 からふとししゃも 〔くず汁〕 　　　　　　　和え物〕 〔中華炒め〕 鯖
さ ば

〔ベジタブルスープ〕 　　　　トマトソース〕 〔じゃがいもの 　　　　　山椒焼き〕

豚
ぶ た

ミンチ 〔バンサンスー〕 ちらしかまぼこ 大阪
お お さ か

しろな 鶏
と り

肉
に く

揚
あ

げ油
あぶら

キャベツ、かぶ 鶏
と り

肉
に く

　　　　　　そぼろ煮〕 秋刀魚
さ ん ま

豆
と う

腐
ふ

もやし 白菜
は く さ い

人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

、玉
た ま

ねぎ でんぷん 玉
た ま

ねぎ、人参
に ん じ ん

しめじ 豚
ぶ た

ミンチ しょうゆ

玉
た ま

ねぎ きゅうり 大根
だ い こ ん

しょうゆ チンゲン菜
さ い

ウスターソース セロリー しょうが 糸
い と

こんにゃく 山椒
さ ん し ょ う

粉
こ

にら 人参
に ん じ ん

水
み ず

菜
な

〔のりたま〕 人参
に ん じ ん

〔茎わかめの パセリ でんぷん じゃがいも 〔昆布和え〕

しょうが しょうゆ くず粉
こ

味付
あ じ つ け

炒
い

り卵
たまご

にんにく 　　　　　　サラダ〕 しょうゆ ソティ玉
た ま

ねぎ 玉
た ま

ねぎ 白菜
は く さ い

干
ほ

ししいたけ 穀物
こ く も つ

酢
す

しょうゆ、削
け ず

り節
ぶ し

青
あ お

のり しょうが 小
こ

松
ま つ

菜
な

ブイヨン トマトケチャップ グリンピース えのきたけ

でんぷん ごま油
あぶら

〔豚の角煮〕 白
し ろ

ごま 干
ほ

ししいたけ 赤
あ か

ピーマン 〔スパゲティソテー〕 ウスターソース しょうが 人参
に ん じ ん

信州
し ん し ゅ う

みそ 〔パインアップル〕 豚
ぶ た

肉
に く

しょうゆ でんぷん 茎
く き

わかめ スパゲティ 〔ぶどうゼリー〕 しょうゆ 細
ほ そ

切
ぎ

り昆
こ ん

布
ぶ

八
は っ

丁
ちょう

みそ パインアップル缶
か ん

しょうが ごま油
あぶら

しょうゆ しょうゆ ほうれん草
そ う

削
け ず

り節
ぶ し

穀物
こ く も つ

酢
す

しょうゆ にんにく オイスターソース 穀物
こ く も つ

酢
す

ホールコーン しょうゆ

トウバンジャン でんぷん、しょうゆ 鶏
と り

ガラスープ ごま油
あぶら

、辛
か ら

し粉
こ

しょうゆ

〔コッペパン〕 〔白身魚フライ〕

〔かぼちゃの 白
し ろ

身
み

魚
ざかな

フライ

　　　　ポタージュ〕 揚
あ

げ油
あぶら

ベーコン、玉
た ま

ねぎ でんぷん

かぼちゃ、人参
に ん じ ん

濃厚
の う こ う

ソース

米
こ め

粉
こ

、バター ウスターソース

牛乳
ぎゅうにゅう

、生
な ま

クリーム 〔花野菜のサラダ〕

かぼちゃピューレ ブロッコリー

鶏
と り

がら カリフラワー

〔みかんジャム〕 しょうゆ

みかん 穀
こ く

物
も つ

酢
す

〔玄米入りご飯〕 〔酢豚〕 〔さつまいもご飯〕 〔太刀魚の

〔わかめスープ〕 豚
ぶ た

肉
に く

白
は く

米
ま い

　　 　しょうがあん〕

鶏
と り

ミンチ 揚
あ

げ油
あぶら

さつまいも 太刀
た ち

魚
う お

白菜
は く さ い

玉
た ま

ねぎ、たけのこ 〔塩糀入りみそ汁〕 しょうが

こんにゃく寒天
か ん て ん

人参
に ん じ ん

、青
あ お

ピーマン 豚
ぶ た

肉
に く

でんぷん

干
ほ

しわかめ にんにく、しょうが 油
あぶら

揚
あ

げ しょうゆ

しょうゆ 干
ほ

ししいたけ もやし 〔ひじきと小松菜の

ごま油
あぶら

でんぷん かぶ 　　　　　　　和え物〕

鶏
と り

がら しょうゆ 人参
に ん じ ん

小
こ

松
ま つ

菜
な

〔ガーリックポテト〕 トマトケチャップ 青
あ お

ねぎ ひじき

じゃがいも トマトピューレ 赤
あ か

みそ しょうゆ

穀物
こ く も つ

酢
す

白
しろ

みそ 〔りんごの甘煮〕

オイスターソース 削
け ず

り節
ぶ し

りんご

鶏
と り

ガラスープ レモン汁

29 872kcal 30.4g 25.4g 30 871kcal

1835.2g 21.5g 17 901kcal 33.2g

29.9g 25.4g

19825kcal 31.2g

22 828kcal 27.3g 29.0g 23 勤労感謝の日

784kcal 34.1g 24.1g

22.5g

20.6g

15
879kcal 34.8g 22.5g 16

8 9 791kcal 33.3g 19.1g 10799kcal 32.8g 14.9g

844kcal845kcal

5 842kcal

27.4g 29.2g 19.0g

29.8g 24.9g

804kcal

令和３年１１月 使 用 食 品 表 富田林市教育委員会　
富田林市中学校給食会

月
3 4 837kcal

火 水 金
23.8g 22.5g

21.6g 12

木

25.1g11 817kcal 31.8g

1 2 826kcal 35.4g 23.9g 文化の日

どの日の献立にも牛乳
（200cc）がつきますが、
この表では、省略しています。

◎和食のだしは削り節(イワシ・アジ・
メジカ)とだし昆布で、洋食や中華の
スープは鶏がらまたは豚骨でとりま
す。
◎炒め油・揚げ油は米ぬか油です。
また揚げ油は複数回使用します。
◎カレールウは小麦粉を含んだも
のを使用しています。

「いただきます」と「ごちそうさま」の食事のあいさつ

には、それぞれどんな意味があるのか知っていますか？

食事の前の「いただきます」は、食事となった自然の恵

み、生き物の命をいただくことへの感謝を表す言葉です。

食事の後の「ごちそうさま」には、この食事を作るために

関わった人たちへの感謝の気持ちが込められています。

食事のあいさつには大切な意味があります。心を込めて

あいさつできるといいですね。
食事に限らず、私たちの生活は多くの人の働

きがあって成り立っています。そのことを忘れ
ずに感謝の気持ちをもって過ごしましょう。

🎵
♬

🎵 チキンチキンごぼう給食味めぐり
山口県
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「大平」は、山口県東部の郷土料理です。

お祝いの席で食べられる料理で大きな平らな

蓋付きのお椀に盛ることから大平と呼ばれる

ようになったといわれています。

「チキンチキンごぼう」は、学校給食から生

まれた山口県民のソウルフードです。ジュー

シーな鶏のから揚げと風味豊かなごぼうに

しょうゆ、砂糖で作った甘辛いタレを絡めて
作ります。

富田林の給食では初登場なのでぜひ食べて

みてくださいね。

【材料】 5人分

鶏肉 300ｇ
塩 小さじ1/6
こしょう 少量
にんにく １ｇ
でんぷん 大さじ3
ごぼう 75ｇ
むき枝豆 ３５ｇ
（さやいんげんで代用できるよ）

砂糖 大さじ2
みりん 大さじ1
しょうゆ 大さじ2
酒 大さじ1
水 大さじ2
揚げ油 適量

Ａ

Ｂ

【下準備】

・鶏肉は、一口大に切り、すりおろした
にんにくとＡをもみ込み、下味をつける。
・ごぼうは、皮をこぞげ落として5㎜厚
の斜め切りにし、水につけてあくを抜
き水切りをする。

【作り方】

①揚げ油を中温（170℃）に温める。
②鶏肉にでんぷんをまぶし揚げる。
③水切りをしたごぼうを揚げる。
④むき枝豆を茹でる。
⑤Ｂをひと煮立ちさせ、②と③を合わ
せる。
⑥お皿に盛り付け、むき枝豆をのせる。

※（１３）

※（２０）


