
予定回数　１５回
ｴﾈﾙｷﾞｰ

       kcal

たん白質　ｇ

ｶﾙｼｳﾑ　㎎

塩　分　ｇ

　むぎごはん こめ　むぎ

　てづくりふりかけ しらす　こんぶ　かつおぶし ごま　さとう 酒　醤油　みりん　酢

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　にくじゃが ぎゅうにく
にんじん　たまねぎ　こんにゃく
いんげん

じゃがいも　さとう　あぶら 醤油　みりん

　しめじのおひたし こまつな　ｷｬﾍﾞﾂ　しめじ 醤油　みりん

　むぎごはん こめ　むぎ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　マーボーどうふ とうふ　ぶたにく　みそ
しいたけ　しょうが　にんにく
にんじん　ねぎ　にら

あぶら　さとう　でんぷん
ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ　醤油　みりん
ｽｰﾌﾟの素　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

　だいこんときゅうりの
　ちゅうかあえ

きゅうり　だいこん さとう　あぶら　ごま 酢　醤油

　マンゴープリン にゅうせいひん ﾏﾝｺﾞｰ さとう ｺｺﾅｯﾂﾊﾟｳﾀﾞｰ

　ロールパン ﾛｰﾙﾊﾟﾝ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　ローストチキン とりにく たまねぎ　にんじん　ｾﾛﾘ　しょうが 赤ﾜｲﾝ　醤油

　ジャーマンポテト ﾍﾞｰｺﾝ にんにく　たまねぎ じゃがいも　ﾊﾞﾀｰ ｽｰﾌﾟの素　塩　こしょう　醤油

　コーンスープ とうにゅう　ぎゅうにゅう たまねぎ　とうもろこし　ﾊﾟｾﾘ あぶら ｺｰﾝﾎﾟﾀｰｼﾞｭの素　塩　こしょう

　むぎごはん こめ　むぎ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　だいこんと
　さといものそぼろに

ぶたにく
にんじん　たけのこ　しいたけ
だいこん　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

あぶら　さといも　さとう
でんぷん

酒　醤油　みりん

　なっとう なっとう 納豆のたれ

　そくせきづけ こんぶ はくさい　きゅうり ごま 塩

　むぎめし こめ　むぎ

　ふりかけ かつおぶし　のり　あおのり かぼちゃ　ちゃ ごま　さとう　こむぎこ 醤油　塩

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　きびなごフライ きびなご　だいず
ﾊﾟﾝこ　こむぎこ　あぶら
でんぷん　さとう

香辛料

　みだくさんじる ぶたにく　とうふ　みそ
こんにゃく　ごぼう　にんじん
だいこん　はだいこん

さといも

　きなこもち きなこ こめ　さとう 塩

　マーガリンパン ﾏｰｶﾞﾘﾝﾊﾟﾝ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　いかのフリッター いか とうもろこし こむぎこ　さとう
塩　ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ　こしょう

醤油

　ポテトサラダ にんじん　とうもろこし　きゅうり
たまねぎ

じゃがいも　さとう 酢　塩　こしょう　ﾏﾖﾈｰｽﾞ

　はくさいスープ ﾍﾞｰｺﾝ こまつな　はくさい　にんじん ｽｰﾌﾟの素　塩　こしょう　醤油

　むぎごはん こめ　むぎ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　みずみいろの
　するがぎゅういりすきやき

ぎゅうにく
やきどうふ

えのきだけ　ねぎ　はくさい
こんにゃく

さとう 醤油　みりん

　ごまあえ こまつな　もやし さとう　ごま 醤油　みりん

　わだしまのほうじちゃ
　むしケーキ

　たまご ほうじちゃ
さとう　あぶら　こむぎこ
でんぷん

塩

【わくわく給食④】
わくわく給食第4弾は水見色
地区産のするが牛を使った
すきやきと、和田島産のほ
うじ茶を使った蒸しケーキで
す。
料理を味わいながら、静岡
の良さを再発見しましょう。

629
25.1
388
1.8

こんだてめい

8
金

おもなざいりょうとはたらき

きいろ

645
23.3
310
2.5

4
月

6
水

572
22.8
311
1.9

1
金

7
木

660
28.0
369
1.3

【外国の食文化を知ろう】
マーボー豆腐は中国の四
川料理のひとつです。辛み
のあるﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝや、甘くコ
クがあるﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝといっ
た、中華料理ならではの調
味料を使っています。

【家康の食事】
当時、平均寿命が37～38歳
であったのに対し、徳川家
康は75歳まで生きました。
徳川家康は、麦飯に具だく
さんの汁物、めざしを好んで
食べたといわれています。
健康的な食事も長寿の秘訣
のひとつかもしれません
ね。

【じゃがいも】
ホクホク食感がおいしい
「じゃがいも」の原産は南ア
メリカで、ナス科・ナス属の
植物です。火を通してもこわ
れにくいビタミンCが多く、か
ぜの予防や疲れの回復に
効果があります。

【ジャーマンポテト】
ｼﾞｬｰﾏﾝとは、「ﾄﾞｲﾂ風の」と
いう意味で、じゃがいもや玉
ねぎ、ﾍﾞｰｺﾝがﾄﾞｲﾂでもよく
食べられていることからこの
名前がついたようです。

【里芋】
里芋は独特のぬめりをも
ち、そのぬめりにはおなか
の調子を整えたり、血をき
れいにしたりするはたらきが
あります。里芋と大根のご
まみそ煮は、あまじょっぱい
味つけで、煮物が苦手な人
もおいしく食べられます。

日
・
曜
日

5
火

593
22.4
278
1.8

630
28.3
310
2.2

ねつやちからの
もとになる

11
月

一口メモ


【野菜のはたらき】
多くの日本人は「食物繊維」
が不足気味です。「食物繊
維」は野菜に多く含まれ、お
なかの調子を良くしてくれま
す。毎日の食事で、サラダ
など野菜料理を食べて、食
物繊維を補いましょう。

616
24.1
341
1.7

みどり

１２がつ　こんだてひょう

からだをつくる からだのちょうしをととのえる

調味料など

静岡市立清水高部東小学校

あか

わくわく

きゅうしょく

徳川家康
ゆかりの献立

～静岡市学校給食専用ウェブサイトを開設しました！～
静岡市教育委員会 学校給食課では、給食の歴史や食育クイズなど

親子で楽しく食について学べるウェブサイトを作りました。

また、献立表や給食のレシピなども見ることができます。

※詳しくはこちらをご覧ください→→

静岡市学校給食

キャラクター
「しょっかんくん」も
よろしくね！



ｴﾈﾙｷﾞｰ

　　 　kcal

たん白質　ｇ

ｶﾙｼｳﾑ　㎎

塩　分　ｇ

　ロールパン ﾛｰﾙﾊﾟﾝ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　マカロニグラタン とりにく　とうにゅう　ぎゅうにゅう
ﾁｰｽﾞ

たまねぎ　しめじ　とうもろこし
ﾊﾟｾﾘ

ﾊﾞﾀｰ　ﾏｶﾛﾆ　ﾊﾟﾝこ
白ﾜｲﾝ　ﾎﾜｲﾄﾙｳ　ｽｰﾌﾟの素
塩　こしょう

　やさいスープ ﾍﾞｰｺﾝ ｷｬﾍﾞﾂ　にんじん　こまつな ｽｰﾌﾟの素　醤油　塩　こしょう

　むぎごはん こめ　むぎ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　はっぽうさい ぶたにく　えび　うずらのたまご
しょうが　にんにく　にんじん
たけのこ　はくさい　きくらげ
ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ

あぶら　さとう　でんぷん
塩　こしょう　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ
ｽｰﾌﾟの素　醤油

　しゅうまい ぶたにく たまねぎ　しょうが
でんぷん　あぶら　さとう
こむぎこ

醤油　塩

　あじつけにぼし かたくちいわし ごま　さとう 塩

　むぎごはん こめ　むぎ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　マンダイのみそだれがけ ﾏﾝﾀﾞｲ　みそ しょうが あぶら　さとう　ごま 醤油　みりん

　おひたし こまつな　ｷｬﾍﾞﾂ 醤油

　けんちんじる とうふ　とりにく
ごぼう　こんにゃく　にんじん
だいこん　ねぎ

さといも　あぶら 醤油　酒　塩

　ハンバーガー
　・げんまいﾊﾟﾝ
　・ハンバーグ
　・ボイルキャベツ

とりにく　ぶたにく たまねぎ　ｷｬﾍﾞﾂ げんまいﾊﾟﾝ　さとう ｿｰｽ　ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　かぶいりポトフ とりにく　ｳｲﾝﾅｰ たまねぎ　にんじん　かぶ じゃがいも ｽｰﾌﾟの素　塩　こしょう

　いちごのムース とうにゅう　だいず いちご さとう　あぶら　でんぷん ｾﾞﾗﾁﾝ

　カレーうどん ぶたにく　あぶらあげ
しょうが　にんにく　ねぎ　にんじん
たまねぎ

うどん　あぶら　でんぷん
みりん　醤油　ｶﾚｰ粉
ｶﾚｰﾙｳ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　きゅうりとつぼづけの
　あえもの

きゅうり　だいこん　ｷｬﾍﾞﾂ さとう　ごま 酢　醤油　塩　酒

　チョコたいやき たまご
なまｸﾘｰﾑ　あぶら　さとう　こむ
ぎこ

ｺｺｱﾊﾟｳﾀﾞｰ

　にしょくどん とりにく　たまご しょうが　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ こめ　むぎ　さとう 醤油　酒　みりん

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　するがじる いわし　たら
とうふ　みそ

にんじん　こんにゃく　だいこん
ごぼう　ねぎ

さとう　でんぷん 塩

　こんぶだいず だいず　こんぶ さとう 醤油　酢

　わかめごはん わかめ こめ　むぎ　ごま

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　あつやきたまご たまご でんぷん　さとう 醤油　塩

　ちゃんこなべ とりにく　とうふ
はくさい　みずな　こんにゃく
えのきだけ　にんじん　たまねぎ

でんぷん　ﾊﾟﾝこ　さとう 醤油　酒　塩　みりん

　みかん みかん

　ロールパン ﾛｰﾙﾊﾟﾝ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　ビーフシチュー ぎゅうにく
たまねぎ　しょうが　にんにく
にんじん　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　ﾄﾏﾄ

あぶら　じゃがいも
ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ　赤ﾜｲﾝ　こしょう
ﾁｬﾂﾈ　ｿｰｽ　ﾊﾔｼﾙｳ
ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ

　パインサラダ きゅうり　ｷｬﾍﾞﾂ　ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ あぶら　さとう 酢　塩　こしょう

　クリスマスケーキ とうにゅう　だいず さとう　あぶら　こめ　でんぷん
ｺｺｱﾊﾟｳﾀﾞｰ　水あめ　清涼飲料
水

　オレンジ、牛肉、くるみ、ごま、大豆、

　注意して食べましょう。

※ 食材等の都合により、献立を変更する場合があります。  

 ※イラスト：少年写真新聞社、いらすとや

598
28.4
321
1.6

【マンダイ】
マンダイはマンボウに似た
すがたで「アカマンボウ」と
も呼ばれています。マグロ
などと同じく常に泳ぎ続けて
いる魚で、寝ている間も動き
回っています。味もマグロに
似た味をもつおいしい魚で
す。

12
火

639
27.7
417
2.9

６年生は修学旅行のため、給食がありません。

【不足しがちな栄養素】
ｶﾙｼｳﾑには骨や歯を強くす
る働きがあり、牛乳や、ﾁｰ
ｽﾞやﾖｰｸﾞﾙﾄなどの乳製品、
小魚、大豆、青菜に多く含
まれます。

一口メモ


おもなざいりょうとはたらき

19
火

※ めん類の製造過程で卵、そばが混入する可能性があります。

577
29.7
333
2.1

【よくかんで食べよう】
よくかんで食べると、だ液が
たくさん出て消化がよくなっ
たり、むし歯を予防したり、
食べすぎを防ぐことができま
す。

18
月

20
水

634
24.8
417
2.4

【地産地消】
清水のみかんは10月頃の
極早生みかんから始まり、
冬場には「青島みかん」が
多く出回ります。青島みか
んは甘味が強く、濃厚な味
わいが特徴です。

６年生は修学旅行のため、給食がありません。

13
水

15
金

14
木

641
26.2
380
2.2

　鶏肉、豚肉、りんご、ゼラチンが混入する可能性があります。

556
24.0
315
2.0

【不足しがちな食材】
大豆は｢畑の肉｣といわれ、
体をつくるもとになるたんぱ
く質や、おなかをきれいにす
る食物せんいが豊富です。

693
24.2
310
2.7

【冬休みが始まります】
冬休みは寒さがきびしくなる
ため、体調をくずしやすくな
ります。規則正しい生活を
心がけ、元気にすごしましょ
う。

日
・
曜
日 ねつやちからの

もとになる

こんだてめい
からだをつくる

みどりあか きいろ 調味料など

からだのちょうしをととのえる

※ 魚には小骨が残っている場合があるため、

※ パンの製造過程で、卵、落花生、アーモンド、

※ 表記されている栄養価は、小学校３・４年生の数値です。

21
木

645
27.2
347
2.2

【中華料理】
中華料理とは、中国で生ま
れた料理のことです。広い
中国では、地方ごとに気候
や文化、手に入る食材や
人々の味の好みなどが違う
ため、地域ごとに異なる料
理の文化があります。

【かぶ】
かぶの歴史はとても古く、原
産地はアフガニスタンあたり
で、その後日本では縄文〜
弥生時代に大陸から伝わっ
たとされています。大きな根
だけではなく、葉っぱや茎も
おいしく食べることができま
す。

ふるさと
きゅうしょく


