
栄養量

黄の食品 赤の食品 緑の食品 エネルギー
（kcal）

おもにエネルギーのもと おもに体
からだ
をつくるもと おもに体

からだ
　の調子

ちょうし
を整

ととの
えるもと

食塩相当量
（ｇ）

653

2.8

641

1.9

634

2.2

688

2.1

625

1.9

696

2.6

581

2.5

610

2.0

638

2.1

632

2.2

607

2.5

672

1.7

583

3.7

697

1.9

555

1.6

640

1.6

616

2.4

719

2.6

569

1.9

　　＊都合により献立を変えることがあります。

    ＊（　）は加工パンに含まれる材料です。

３０
（水）

ごはん　ひじきのゆかりふりかけ
ちくぜんに
さんしょくなます
牛乳

こめ　ごまあぶら　ごま
きびざとう

ひじき　しらすぼし
とりにく　牛乳

あかしそ　れんこん　みずな
ごぼう　にんじん　こんにゃく
ほししいたけ　さやいんげん
たけのこ　だいこん

141

２９
（火）

セサミパン
ししゃものレモンマリネ
さといものミネストローネ
フルーツのなまクリームあえ　牛乳

パン（ごま，さとう，バター）
でんぷん　なたねあぶら
きびざとう　さといも
バター　オリーブあぶら
さとう

ししゃも　ウインナー
うずらまめ　なまクリーム
牛乳

たまねぎ　にんじん　パセリ
レモン　セロリ　しめじ
にんにく　トマト　みかん（かん）
もも（かん）　バナナ

85

２８
（月）

スープスパゲティー
ひじきのサラダ
スイートポテト
牛乳

スパゲティー
オリーブあぶら　こむぎこ
きびざとう　ごま　バター
マヨネーズ　さつまいも

ぶたにく　ベーコン
なまクリーム　ひじき
まぐろのみずに　チーズ
たまご　牛乳

たまねぎ　しめじ　にんじん
コーン　チンゲンサイ
れんこん　こまつな　にんにく 106

２５
（金）

ごはん
にくだんごのスープ
コーンサラダ
みかん　牛乳

こめ　でんぷん
でんぷんめん
きびざとう　こめあぶら

ぶたにく　たまご
とうふ　みそ　えび
牛乳

たまねぎ　しょうが　にんじん
だいこん　はくさい　しろねぎ
みずな　コーン　キャベツ
こまつな　みかん

132

２４
（木）

【和食の日　和食の基本献立】
ごはん　さけのしおやき　だいこんおろし
ほうれんそうとだいずのおひたし
いものこじる　牛乳

こめ　きびざとう
さといも　ごまあぶら

さけ　だいず　かつおぶし
わかめ　牛乳

だいこん　ほうれんそう
にんじん　こんにゃく
ごぼう　しめじ　しろねぎ 97

２２
（火）

チキンストロガノフ
だいこんとりんごのサラダ
ひろしまいりこのバターキャラメルナッツ
牛乳

こめ　むぎ　きびざとう
じゃがいも　バター
こむぎこ　オリーブあぶら
くるみ　アーモンド

とりにく　なまクリーム
かえりいりこ　牛乳

たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　しめじ
パセリ　だいこん　りんご 136

２１
（月）

かやくうどん
がんせきあげ
けんちょう
牛乳

うどん　さつまいも
こむぎこ　こめこ
きびざとう　なたねあぶら
ごまあぶら

あぶらあげ　かまぼこ
とりにく　わかめ　だいず
しらすぼし　ひじき
たまご　とうふ　牛乳

にんじん　たまねぎ　ねぎ
だいこん

88

１８
（金）

ごはん
さばのみそに
ちぐさあえ　りんご
牛乳

こめ　きびざとう
こめあぶら

さば　みそ　やきどうふ
かまぼこ　たまご
牛乳

しょうが　ほうれんそう
にんじん　キャベツ　もやし
りんご 59

１７
（木）

きんときまめのミートサンド
コーンチャウダー
れんこんチップス　牛乳

パン　オリーブあぶら
きびざとう　でんぷん
じゃがいも　バター
こむぎこ　なたねあぶら

きんときまめ　とりにく
ぶたにく　ベーコン
なまクリーム　牛乳

たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　しめじ
チンゲンサイ　コーン
れんこん

140

１６
（水）

むぎごはん
とりにくのさんぞくやき
かぶのゆずかあえ
はくさいのいために　牛乳

こめ　むぎ　でんぷん
きびざとう　ごまあぶら
はちみつ

とりにく　さつまあげ
なまあげ　にぼし
牛乳

しょうが　にんにく　かぶ
ゆず　はくさい　にんじん
こんにゃく　しめじ 115

１５
（火）

ひろしまオールスターたんたんどんぶり
おたからはっけんじる
レモンサイダーかん　牛乳

こめ　さとう　ねりごま
こめあぶら　ごまあぶら
きびざとう　ごま
さといも　はちみつ

ぶたにく　しらすぼし
たまご　みそ　あさり
あぶらあげ　かんてん
牛乳

たまねぎ　にんじん　しめじ
ひろしまな　しょうが　にんにく
こまつな　はくさい
なましいたけ　レモン

91

１４
（月）

ふわふわどんぶり
わかめサラダ
牛乳

こめ　きびざとう
でんぷん
オリーブあぶら　ごま

とうふ　ぶたにく
たまご　わかめ
まぐろのみずに　牛乳

にんじん　たまねぎ
なましいたけ　しょうが
ねぎ　キャベツ 88

１１
（金）

さといもごはん
はものてんぷら　はくさいのあさづけ
みそしる　牛乳

こめ　さといも
きびざとう　こむぎこ
なたねあぶら

あぶらあげ　はも
とうふ　わかめ
みそ　牛乳

にんじん　たまねぎ　はくさい
ほししいたけ　しょうが
ねぎ　えのきたけ 83

１０
（木）

ごはん　わかめのジュージュー
なまあげのコロコロマーボー
ばんさんすう　牛乳

こめ　こめあぶら
きびざとう　ごまあぶら
でんぷん　はるさめ
ごま

わかめ　かつおぶし
ぶたにく　なまあげ
あかみそ　ちくわ
たまご　牛乳

ねぎ　たまねぎ　にんじん
ほししいたけ　にら　にんにく
しょうが　キャベツ　きくらげ 108

９
（水）

ちゃめし
おでん　ほうれんそうのいそあえ
牛乳

こめ　じゃがいも
きびざとう
マヨネーズ

とりにく　たまご
なまあげ　のり
チーズ　牛乳

だいこん　にんじん
こんにゃく　ほうれんそう
もやし　しめじ 100

８
（火）

はいがパン
きのことさつまいものクリームシチュー
やさいのごまドレッシングサラダ　かき
牛乳

パン（はいが，バター）
さつまいも　こむぎこ
バター　ごま　ねりごま
きびざとう　こめあぶら
ごまあぶら

とりにく　てぼうまめ
なまクリーム　牛乳

たまねぎ　にんじん　しめじ
エリンギ　ブロッコリー
ほうれんそう　キャベツ
コーン　かき

145

７
（月）

にんじんピラフ
ミニキッシュふう　ブロッコリーサラダ
ジュリアンスープ　牛乳

こめ　むぎ　アーモンド
バター　じゃがいも
オリーブあぶら
きびざとう

とりにく　チーズ
たまご　なまクリーム
ベーコン　牛乳

にんじん　パセリ　たまねぎ
ブロッコリー　キャベツ
セロリ 138

122

４
（金）

ごはん
テンジャンチゲ　ナムル
さつまいものジョン　牛乳

こめ　ごまあぶら
じゃがいも　ごま
さつまいも　こむぎこ

ぶたにく　とうふ
あかみそ　たまご
牛乳

はくさいキムチ　たまねぎ
しめじ　にんにく　ねぎ
ほうれんそう　にんじん
だいこん

104

日
（曜） 献    立    名

材　　　　料　　　　名
野菜の
量
（ｇ）

ひとくちメモ

１
（火）

いわしのかばやきどんぶり
キャベツのすのもの
みぞれじる　牛乳

こめ　むぎ　でんぷん
なたねあぶら　きびざとう
ごま　じゃがいも
こめあぶら

いわし　あぶらあげ
牛乳

しょうが　キャベツ　にんじん
こまつな　ごぼう　こんにゃく
えのきたけ　ねぎ　だいこん

令和４年(宮島小学校）

今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

目標
も く ひ ょ う

    新米
し ん ま い

を食
た

べて，秋
あ き

の収穫
し ゅ う か く

を味
あ じ

わい感謝
か ん し ゃ

しよう 廿日市市立宮島学校給食センター

＊基準量〔小学校３・４年生〕

エネルギー ６５０キロカロリー

食塩相当量 ２．０ｇ未満

野菜の量 １００ｇ～１２０ｇ

地域の恵みにありがとう！

新米
今月から給食の米が新米になり
ます。廿日市市（おもに佐伯・吉和
地域）で作られた米です。
秋の実りの代表，新米
のおいしさを味わって
ください。

西条柿

西条柿は，広島県西条が発祥の

柿です。現在では，島根県が生産

地として知られています。甘くて，

やわらかい西条柿のおいしさを味

わってください。

りんご

10月に引き続き，11月の給食に

も広島県産のりんごを出します。

10月は「千秋」と「シナノスイー

ト」という品種でしたが，11月は

何になるんでしょうか？お楽しみ

に！

さつまいも・さといも

島内の古本さんの作られた，さ

つまいもとさといもを使います。

地域の恵みに感謝しましょう。

11月24日は和食の日‼

「和食と日本人の伝統的な食

文化」を次世代へと保護・継承し

ていくことの大切さを改めて考え

る日として，和食の日が制定され

ました。

廿日市市と大竹市の学校給食

では，和食の日に「ごはん，魚料

理，青菜のお浸し，だしを使った

汁」の献立を提供し，子どもたち

に和食のよさを伝えています。

和食は，味や栄養バランスのよさ

のみならず，自然のうつろいや地

域の行事等との関りがあり，心も

豊かにしてくれる素敵な食文化で

す。


