
令和7年度 11 月  月　間　献　立　表 北中学校

日･曜

* 味付パン 1個 5 麦ごはん 100 5 米 100 5 * 規格パン 1個 5 あっという米 65 5 * 味付パン 1個 5 米 100 5 米 100 5 * 米粉パン 1個 5 あっという米 60 5

* 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 大豆チョコ 1袋 6 アルファ化もち米 20 5 マーマレード 1袋 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 アルファ化もち米 20 5
(冷)根菜つくねバーグ 1個 1 鶏肉 45 * (冷)白身魚フライ 1個 1 * 牛乳 1本 2 大豆(国産) ゆで 5 1 * 牛乳 1本 2 * 厚焼き卵 1個 1 * (冷)とびうおフライ 1個 1 * (冷)かぼちゃコロッケ 1個 3 水 110

ツナ油漬 15 1 キャベツ 30 4 タルタルソース（卵不使用） 10 6 * (冷)芙蓉蟹 1個 1 * しょうゆ(うす口) 2.2 チキンフランクカット 45 1 小松菜 30 3 油 4 6 油 4 6 里芋 25 5

じゃがいも 30 5 たまねぎ 30 4 油 3 6 (冷)ほうれん草 30 3 塩 0.5 油 0.5 6 豚肉 10 1 (冷)ほうれん草 30 3 (冷)ミートボール 45 1 鶏肉 12 1

にんじん 6 3 にんじん 10 3 (冷)ブロッコリー 20 3 えのきたけ 5 4 ほうじ茶（葉） 1 トマトケチャップ 4 3 油あげ(薄あげ） 6 1 ごま（すりごま） 1 6 (冷)ミニ絹あげ 20 1 油あげ(薄あげ） 8 1

キャベツ 10 4 さつまいも 40 5 (冷)カリフラワー 10 4 * しょうゆ(うす口) 2 * 牛乳 1本 2 ウスターソース 1 塩 0.1 * しょうゆ(うす口) 0.5 キャベツ 15 4 (冷)むき枝豆 3 3
マヨネーズ（卵不使用） 8 6 にら 5 3 塩 0 ごま油 0.5 6 * (冷)トンカツ 1個 1 * チキンコンソメ 0.3 ごま（すりごま） 1 6 豚肉 25 1 たまねぎ 15 4 みりん(本みりん) 1.5

塩 0.1 しょうが 0.5 4 (冷)ミニ絹あげ 25 1 鶏肉 20 油 3 6 豚肉 20 1 * しょうゆ(濃口) 1 干しひじき 2 2 にんじん 5 3 * しょうゆ(うす口) 3.5

こしょう 0.01 にんにく 0.2 4 (冷)ミートボール 35 1 たまねぎ 40 4 トンカツソース 1袋 はくさい 30 4 油 0.5 6 大豆(国産) ゆで 23 1 ほうれん草 5 3 酒 2.5

(冷)チキンウィンナー 15 1 赤みそ 2.2 1 はくさい 25 4 にんじん 20 3 はくさい 30 4 にんじん 8 3 じゃがいも 60 5 (冷)ちくわ 15 1 スープストック 3 塩 0.1

たまねぎ 25 4 * しょうゆ(濃口) 4.5 (冷)かまぼこ(細切り） 10 1 クリームコ-ン(缶) 35 4 片平あかね(漬物） 5 3 たまねぎ 10 4 豚ひき肉 15 1 こんにゃく(突き) 10 5 * しょうゆ(うす口) 1 だしの素 1

にんじん 8 3 酒 2 ごぼう(ささがき) 7 4 チンゲン菜 8 3 豚肉 25 1 ほうれん草 7 3 鶏ひき肉 10 1 油あげ(薄あげ） 10 1 こしょう 少々 油 0.5 6

(冷)スイｰトコｰン 6 4 さとう 2 5 だいこん 20 4 豆乳(調整) 40 1 里芋 45 5 しめじ 5 4 厚揚げ 25 1 にんじん 15 3 でんぷん 1 5 * 牛乳 1本 2

* チキンコンソメ 3 トウバンジャン 0.4 にんじん 8 3 スープストック 2.5 だいこん 50 4 豆乳(調整) 45 1 たまねぎ 50 4 さとう 4 5 * 角チーズ 1個 2 * (冷)かつおフライ 1個 1

こしょう 0.01 甜麺醤 0.6 みそ 10 1 こしょう 0.01 こんにゃく(板) 20 5 スープストック 2.5 にんじん 15 3 みりん(本みりん) 1 油 3 6

油 0.5 6 油 0.5 6 だしパック 3 にんじん 10 3 こしょう 0.01 (冷)グリンピース 3 4 * しょうゆ(濃口) 5 豚肉 15 1

* とろけるチーズ 15 2 厚揚げ 35 1 さとう 3.5 5 油 0.5 6 くきわかめ（乾燥） 1 2

トック 30 5 さとう 4 5 * しょうゆ(濃口) 5 (冷)ちくわ 15 1

豚肉 10 1 * しょうゆ(濃口) 5 みりん(本みりん) 1 ごぼう(せん切り) 20 4

だいこん 5 4 みりん(本みりん) 2.5 だしの素 1 にんじん 15 3

にんじん 5 3 だしの素 1.5 油 0.5 6 こんにゃく(突き) 15 5

チンゲン菜 10 3 奈良のはちみつ大豆 1袋 1 油 0.5 6

* ラーメンスープ(ｼｬﾝﾀﾝ) 4 だしの素 1.5

酒 2 さとう 3 5

* しょうゆ(うす口) 1 みりん(本みりん) 1

こしょう 0.01 * しょうゆ(濃口) 3

水 120 (冷)豆乳プリン 1個 5

６群⇒◆赤：１群（たんぱく質）２群（無機質　カルシウム・鉄）：主に体の組織を作る       ◆緑：３群（カロテン等）４群（ビタミンＣなど）：主に体の調子を整える      ◆黄：５群（炭水化物）６群（脂質）：主にエネルギーになる

※　都合により献立が変更になることがあります。ご了承ください。　　　　　　　　　　　※　＊：アレルギー(卵,乳,小麦を含む食材)

11日(火) 12日(水)4日(火) 5日(水) 6日(木) 7日(金)
味付パン 麦ごはん ごはん コッペパン 奈良茶飯

献
立

名

13日(木) 14日(金) 17日(月)10日(月)
味付パン ごはん ごはん 米粉パン 吹き寄せ里芋ごはん

根菜つくねバーグ チーズタッカルビ 白身魚フライ 牛乳 トンカツ

牛乳 牛乳 牛乳 大豆チョコ 牛乳

牛乳 卵焼き とびうおフライ かぼちゃコロッケ かつおフライ

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳マーマレード

オニオンスープ みそちゃんこ ナムル 権座（ごんざ）

ポテトサラダ トック ゆでブロッコリーとカリフラワー 芙蓉蟹（フーヨーハイ） 白菜の片平あえ

白菜のソイクリーム煮 じゃがいものそぼろ煮 ひじきと大豆の煮物 チーズ 豆乳プリン

小松菜の和風炒め ほうれん草のごまあえ 肉団子のスープ 茎わかめのきんぴらフランクフルトのケチャップ炒め

奈良のはちみつ大豆

　
 

材

料
名

お

よ

び

使
用

量

（
ｇ

）

コーンスープ

806kcal   31.0g   29.3g 804kcal   31.4g   19.7g 814kcal   31.1g   24.5g 800kcal   32.7g   29.2g 800kcal   31.7g   26.2g

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

804kcal   30.4g   30.8g 829kcal   32.6g   25.8g 805kcal   32.9g   25.8g 807kcal   33.4g   31.4g 801kcal   30.8g   25.0g

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



令和7年度 11 月  月　間　献　立　表 北中学校

日･曜

* 規格パン 1個 5 米 100 5 麦ごはん 100 5 * バターパン 1個 5 * 米粉パン 1個 5

油 3 6 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2

きなこ 7 1 * (冷)あじ照焼 1個 1 鶏ひき肉 30 1 ミルメーク(ｺｰﾋｰ） 1袋 5 * スパゲティ(ﾊｰﾌ） 35 5

さとう 3 5 切干大根 5.5 4 豚ひき肉 15 1 * (冷）ハムカツ 1個 1 (冷)チキンウィンナー 25 1

塩 0 豚肉 10 1 大豆(国産) ゆで 25 1 油 3 6 たまねぎ 20 4

* 牛乳 1本 2 油あげ(薄あげ） 5 1 にんじん 25 3 チンゲン菜 35 3 にんじん 10 3
(冷)ポークウィンナー 2本 1 にんじん 8 3 たまねぎ 40 4 豚肉 5 1 しめじ 5 4

トマトケチャップ 8 3 平天 7 1 じゃがいも 30 5 油 0.5 6 えのきたけ 5 4

豚肉 20 1 さとう 2.5 5 にんにく 0.5 4 塩 0 にんにく 0.3 4

さつまいも 45 5 * しょうゆ(濃口) 2 さとう 3 5 こしょう 0 トマト水煮(缶) 20 3

(冷)ほうれん草 20 3 だしの素 0.5 * しょうゆ(濃口) 3 (冷)チキンウィンナー 30 1 トマトケチャップ 15 3

にんじん 8 3 * (冷)すいとん 35 酒 1.3 にんじん 10 3 ウスターソース 1

たまねぎ 10 4 鶏肉 20 1 トマトケチャップ 3 3 じゃがいも 35 5 スープストック 1.5

* スキムミルク 3 2 厚揚げ 20 1 カレー粉 1.5 たまねぎ 20 4 油 0.5 6

* 牛乳 20 2 だいこん 10 4 塩 0.05 キャベツ 20 4 (冷)ささみほぐし身 25 1

* チキンコンソメ 3 はくさい 10 4 油 1 6 * チキンコンソメ 3.5 にんじん 5 3

でんぷん 1.5 5 にんじん 5 3 ごぼう(せん切り) 25 4 塩 0.05 キャベツ 20 4

こしょう 0.02 だしパック 3 * しょうゆ(うす口) 1 こしょう 0.02 (冷)スイｰトコｰン 4 4

油 0.5 6 * しょうゆ(うす口) 3.5 みりん(本みりん) 0.3 ドレッシング（ｲﾀﾘｱﾝ） 1個 6

酒 1.5 にんじん 3 3 アセロラゼリー 1個 5

塩 0.01 (冷)かまぼこ(細切り） 8 1

* ごまドレッシング 10 6

* ヨーグルト 1個 2

６群⇒◆赤：１群（たんぱく質）２群（無機質　カルシウム・鉄）：主に体の組織を作る       ◆緑：３群（カロテン等）４群（ビタミンＣなど）：主に体の調子を整える      ◆黄：５群（炭水化物）６群（脂質）：主にエネルギーになる

※　都合により献立が変更になることがあります。ご了承ください。　　　　　　　　　　　※　＊：アレルギー(卵,乳,小麦を含む食材)

献
立

名

牛乳 牛乳 牛乳 コーヒー牛乳 牛乳

揚げパン ごはん 麦ごはん

21日(金) 25日(火)18日(火) 19日(水) 20日(木)
バターパン 米粉パン

さつま芋とほうれん草のミルクスープ 切干大根の煮物 ごぼうのサラダ チンゲン菜のソテー チキンサラダ

ウィンナー あじの照焼き キーマカレー ハムカツ きのことトマトのパスタ

すいとん ヨーグルト ポトフ アセロラゼリー

　
 

材

料
名

お

よ

び

使
用

量

（
ｇ

）

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

803kcal   31.6g   27.8g 801kcal   34.2g   19.7g 816kcal   30.9g   24.2g 813kcal   26.8g   31.3g 807kcal   36.0g   21.6g

　『和食
わしょく

』というと何
なに

を思
おも

い浮
う

かべますか？

　ごはん・みそ汁
しる

・おかずの組
く

み合
あ

わせや、寿司
すし

・そば・うどん・天
てん

ぷら・おでんなどの料理
りょうり

を思
おも

い浮
う

かべる人
ひと

も

いるかもしれません。また、ラーメンやカレーといった外国
がいこく

から伝
つた

わった料理
りょうり

も、アレンジが加
くわ

えられて日本
にほん

独自
どくじ

の料理
りょうり

として発展
はってん

し、外国
がいこく

人
じん

観光
かんこう

客
きゃく

にも人気
にんき

のグルメとなっています。

　一方
いっぽう

で、ライフスタイルの変化
へんか

によって、地域
ちいき

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
りょうり

や行事
ぎょうじ

食
しょく

などの伝統
でんとう

的
てき

な食
しょく

文化
ぶんか

が失
うしな

われつ

つあり、その保護
ほご

・継承
けいしょう

が課題
かだい

となっています。

　そのような背景
はいけい

から、2013年
ねん

に『和食
わしょく

：日本
にほん

人
じん

の伝統
でんとう

的
てき

な食
しょく

文化
ぶんか

』がユネスコ無形
むけい

文化
ぶんか

遺産
いさん

へ登録
とうろく

されま

した。これは料理
りょうり

としての和食
わしょく

だけでなく、『自然
しぜん

の尊重
そんちょう

』という日本
にほん

人
じん

の精神
せいしん

を体現
たいげん

した食
しょく

に関
かん

する『社会
しゃかい

的
てき

慣習
かんしゅう

』のことで、以下
いか

の４つがその特徴
とくちょう

として挙
あ

げられています。

一人一食当たりの

平均給与栄養量

エネルギー 807 kcal

たんぱく質 31.8 g

脂質 26.2 g

カルシウム 376 mg

鉄 3.7 mg

ビタミンA      336 μg

ビタミンB1   0.63 mg

ビタミンB2  0.63 mg

ビタミンC     30 mg


