
✿おはしの欄にマーク（　★　）がついている日は、おはしを忘れないようにしましょう。
熱量

主にエネルギーになる 主に体を作る 主に体の調子を整える 塩分

コッペパン トマトクリームスパゲティ
パン　スパゲティ　砂糖

オリーブ油

鶏肉　ベーコン　こなチーズ

生クリーム

にんじん　たまねぎ　パセリ　トマト

にんにく
580kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ブロッコリーのソテー 油 牛乳　 ブロッコリー　コーン 1.9g

源兵衛
げんべえ

さんごはん 豚肉
ぶたにく

と白菜
はくさい

の塩麹
しおこうじ

スープ
ごはん　砂糖　ごま　油

ごま油

鶏肉　油揚げ　ちくわ

豚肉　昆布
干ししいたけ　ごぼう　白菜　にんじん

大根　白ねぎ
557kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ホキの天玉
てんたま

あげ
油　（パン粉　小麦粉

片栗粉）
牛乳　（ホキ） 2.6g

麦
むぎ

ごはん チキンカレー 麦ごはん　油　じゃがいも 鶏肉　スキムミルク　チーズﾞ
えだまめ　しょうが　にんにく　たまね

ぎ　　　　にんじん　りんご
548kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

フルーツのヨーグルト和
あ

え 牛乳　ヨーグルト もも　みかん　パイン　ﾅﾀﾃﾞｺｺ 1.7g

コッペパン 白菜
はくさい

と手作
てづく

り肉団子
にくだんご

のスープ
パン　パン粉　片栗粉　春雨 豚肉　卵　 にんじん　白菜　たまねぎ　ねぎ　しょうが 666kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

大学芋
だいがくいも

・マーガリン
さつまいも　油　砂糖　ごま

水あめ　豆乳マーガリン
牛乳 2.3g

ごはん 石狩汁
いしかりじる

（タラ入
い

り） ごはん　じゃがいも 鮭　タラ　油揚げ　みそ にんじん　大根　白菜　コーン　白ねぎ 518kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

鉄骨
てっこつ

ソテー ごま油　砂糖　油 牛乳　ひじき　豚肉 ピーマン　たけのこ　にんにく　赤ピーマン 1.7g

ミルクパン きのこシチュー パン　油　じゃがいも
鶏肉　ベーコン　牛乳

チーズ　生クリーム

にんじん　たまねぎ　しめじ

マッシュルーム　グリンピース
649kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

黒砂糖
くろざとう

豆
まめ

アーモンド　黒砂糖 牛乳　だいず　きなこ 2.5g

ごはん うずら卵入
たまごい

りすきやき ごはん　春雨　砂糖　油 牛肉　焼き豆腐　うずら卵
にんじん　大根　白菜　白ネギ

こんにゃく
592kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ひじきサラダ
ノンエッグマヨネーズ

砂糖
牛乳　ひじき　鶏肉 小松菜　コーン 1.9g

ごはん だんご汁
じる

・みかん
ごはん　やせうまめん

里いも
豚肉　みそ

ごぼう　白菜　にんじん　白ねぎ

干ししいたけ　みかん
662kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

とり天
てん

・かぼすポン酢
ず 砂糖　油　小麦粉

ノンエッグマヨネーズ
牛乳　鶏肉　 にんにく　しょうが 2.4g

黒砂糖
くろざとう

パン かぶとマカロニのクリーム煮
に パン　マカロニ　油

ベーコン　鶏肉　チーズ

生クリーム　牛乳
たまねぎ　にんじん　かぶ　コーン 603kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

セサミドレッシングサラダ ごま　砂糖　油 牛乳　 キャベツ　だいこん 2.1g

ごはん トリニータ丼
どん 小麦粉　片栗粉　油

砂糖　ごま油
鶏肉 にんにく　しょうが　にら 601kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

五目
ごもく

スープ ごま油 牛乳　（鶏肉　豚肉）
もやし　きくらげ　にんじん　コーン

こまつな　たまねぎ
2.3g

米粉
こめこ

パン チリコンカン パン　油
牛肉　豚肉　ガルバンゾー　大豆　　　　マ

ローファットピース　レッドキドニー

にんじん　たまねぎ　グリンピース

にんにく　　トマト
593kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

アーモンドいりこ アーモンド　砂糖　ごま 牛乳　いりこ 2.8g

ごはん ごぼう入
い

り鶏
とり

じゃが
ごはん　じゃがいも　砂糖

油
鶏肉　さつま揚げ

ごぼう　にんじん　玉ねぎ　いんげん

こんにゃく
562kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

納豆
なっとう

みそ 砂糖　油 牛乳　豚肉　納豆　みそ ねぎ 2.0g

ごはん きんぴらビーフン　ムース
ごはん　ビーフン　砂糖

油　ごま油　（水あめ）

豚肉　さつまあげ

（牛乳・スキムミルク）
ごぼう　にんじん　ピーマン　こんにゃく　 701kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

さんまのかぼすレモン煮
に

牛乳（さんま） （しょうが・かぼす・レモン） 1.9g

きな粉揚
こ　あ

げパン チキンスープ
パン　油　砂糖　ごま油

でん粉
鶏肉　きな粉

たまねぎ　にんじん　にんにく

しょうが　キャベツ　白ネギ　しめじ
603kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

オムレツ （油　でん粉） 牛乳　(卵) ほうれん草 2.5g

背割
せわ

りパン 秋野菜
あきやさい

のポトフ パン　さつまいも 豚肉
にんじん　玉ねぎ　白菜　エリンギ

小松菜
590kcal

牛乳
ぎゅうにゅう ボイルウインナー

キャベツのカレーマヨあえ
ノンエッグマヨネーズ 牛乳　（豚肉） キャベツ　にんじん 2.7g

ごはん 厚揚
あつあ

げと大根
だいこん

の麻婆
まーぼー ごはん　ごま油　砂糖

片栗粉
豚肉　厚揚げ　みそ

だいこん　にんじん　たまねぎ　にら

白ネギ　干ししいたけ　にんにくしょう
566kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

県産
けんさん

かますフライ 油　（小麦粉　パン粉） 牛乳　(かます) 1.5g

ごはん さつま汁
じる

ごはん　油　さつまいも 鶏肉　油揚げ　みそ
白菜　にんじん　だいこん　しいたけ

こんにゃく　ねぎ
611kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ハンバーグのみぞれあんかけ 砂糖　片栗粉 牛乳　（鶏肉・豚肉） しょうが　だいこん　大葉 2.0g

背割
せわ

りパン ポークシチュー
パン　オリーブ油

じゃがいも　生クリーム
豚肉　

セロリ　たまねぎ　にんじん　トマト

ブロッコリー　マッシュルーム
616kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

たまごとツナのマヨサラダ ノンエッグマヨネーズ 牛乳　卵　ツナ　 きゅうり　 2.6g

わかめごはん じゃがもちスープ
ごはん　油

（じゃがいも　でん粉）
わかめ　　鶏肉 大根　にんじん　しめじ　ねぎ 578kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏
とり

手羽元
てばもと

のさっぱり煮
に

砂糖 牛乳　鶏肉 しょうが　白ネギ 2.8g

6 月 ★

1 水 ★

2 木 秋季遠足　
3 金 文化の日
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大分市立明野東小学校

日 曜
は
し

こ　ん　だ　て　名
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10 金

7 火

8 水 ★

9 木 ★

28 火 ★

水22

27

金

月 ★

15 水

13 月 ★

16 木

14 火 ★

17 金

29 水

30 木 ★

23 木 勤労感謝の日　

20 月 ★

24

21 火 ★
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11月 給食だより

わたしたちは、生き物の「命」をいただいて生きていま

す。食事をする時には感謝の気持ちをこめて『いただきま

す』『ごちそうさま』のあいさつをしましょう。

秋が深まってきました。間もなく冬の足音も聞こえてきます。今月23日は「勤

労感謝の日」です。農業、漁業、畜産業などにかかわっている人、配送する人や食

事を作る人など、いろいろな人たちのおかげで私たちは毎日食事をすることができ

ています。こうした方たちへの感謝の気持ちを忘れないようにしましょう。

「命」をいただいています

今月の月目標 「食べ物と健康について考えよう」

おしらせ
９日（木）の「鉄骨ソテー」は、昨年度大分市が募集したアイデアメニューの推薦レ

シピに選ばれたメニュ―です。大東中学校の当時２年生（現３年生）が考えてくれまし

た。ひじきやたけのこが入ったカミカミメニューになっています。おいしくいただきま

しょう。

国内の食料消費が国内でどれくらいまかなえているかを示す値を「食料自給

率」といいます。日本は、多くの食材を海外から輸入しており、日本の食料自給

率（カロリーベース）は４０％ほどしかありません。安全な食料を安定して手に

入れるためには自給率を上げる必要があります。

☆旬の食材を食べよう！ ☆ごはん中心のバランスのよい食事

をしよう！

☆地元でとれる食材を食べよう！ ☆食べ残しを減らそう！

食料自給率

アップ作戦

１１月14日（火）は、使用する食材すべてが大分県産の「学校給食

１日まるごと大分県の日」です。大分県産の旬の食材を使った給食を残

さす食べて、食料自給率アップにつなげましょう！

向き合おう！ 日本の食料自給率


