
　給食献立表

中学校 Ｃブロック 中吉田学校給食センター
主に体を作る 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる 調味料 エネルギー（kcal）

たんぱく質（g）

カロテン、ビタミンCを多く含む 炭水化物、脂質を多く含む カルシウム（mg）

1 米飯 米 836 魚を食べよう
(火) 牛乳 牛乳 28.5 「さんまのかば焼き」

さんまのかば焼き
さんま でんぷん　小麦粉　大豆油

砂糖
みりん　醤油　かつおだし 468

ひじきの炒め煮 豚肉　ひじき　油揚げ にんじん　たけのこ　こんにゃく 大豆油　砂糖 醤油　かつおだし

みそ汁 豆腐　わかめ　みそ 小松菜　大根　根深ねぎ かつおだし

2 米飯 米 770

(水) 牛乳 牛乳 30.4

じゃがいものそぼろ煮
鶏肉 生姜　しいたけ　たけのこ　たまね

ぎ　にんじん　グリンピース
じゃがいも　大豆油　砂糖 酒　フィッシュカルシウム

みりん　醤油
440

厚焼卵
全卵 砂糖　植物油脂 酢　塩　こんぶ調味液　魚介

エキス　発酵調味料

おひたし わかめ ほうれん草　キャベツ 醤油　かつおだし

3 減量食パン パン 728 かぜに負けない

(木) 牛乳 牛乳 33.5 食べ物は何かな？

ハンバーグ

鶏肉　豚肉　植物性た
ん白

たまねぎ　野菜ペースト 豚脂　でんぷん　砂糖　植
物油脂　乾燥マッシュポテ
ト

トマトケチャップ　香辛料
オニオンエキスパウダー　塩
酵母エキス　中濃ソース　赤
ワイン

674

ツナサラダ まぐろ油漬 きゅうり　キャベツ　とうもろこし 和風ドレッシング

野菜スープ
豚肉 にんじん　もやし　たまねぎ　チン

ゲンサイ
でんぷん 塩　フィッシュカルシウム

こしょう　スープストック
醤油　とりがらスープ

4 米飯 米 791

(金) 牛乳 牛乳 29

ぎょうざ
豚肉　大豆たん白 キャベツ　たまねぎ　にら　にんに

く　生姜
豚脂　でんぷん　ごま油
砂糖　小麦粉

醤油　塩　酵母エキス　こ
しょう

481

バンバンジー 鶏肉ささみチャンク キャベツ　きゅうり ごま 棒々鶏ドレッシング

中華コーンスープ
豆腐 たまねぎ　チンゲンサイ　とうもろ

こし　クリームコーン　根深ねぎ
でんぷん とりがらスープ　中華スープ

の素　塩　こしょう　フィッ
シュカルシウム

7 米飯 米 811 おなかをきれいにする

(月) 牛乳 牛乳 34.1 食べ物は何かな？

豚肉とごぼうの卵とじ
豚肉　かまぼこ　鶏卵 しいたけ　にんじん　ごぼう　たま

ねぎ　さやえんどう
大豆油　砂糖 かつおだし　酒　みりん　醤

油　フィッシュカルシウム
430

きゅうりとつぼ漬けの和え物 きゅうり　つぼづけ

焼きししゃも ししゃも 大豆油

8 米飯 米 921 海外の食文化を知ろう

(火) 牛乳 牛乳 30.7 ブラジル献立

ピカジーニョ

豚肉　ひよこまめ 生姜　にんにく　にんじん　たまね
ぎ　トマト

じゃがいも　大豆油 赤ワイン　フィッシュカルシ
ウム　トマトケチャップ　コ
ンソメスープの素　ハヤシル
ウ　とんこつスープ　酢　塩
こしょう

423

アーモンドサラダ キャベツ　きゅうり アーモンド シーザードレッシング

りんご りんご

9
(水)

ラーメン
　中華めん

中華めん たまごを食べよう
「味付ゆで卵」

　ラーメンのつゆ
豚肉　わかめ　なると 根深ねぎ　生姜　にんにく　メンマ

チンゲンサイ
でんぷん とんこつスープ　中華スープ

の素　醤油　フィッシュカル
シウム　塩　こしょう

牛乳 牛乳

味付ゆで卵
鶏卵 砂糖　ぶどう糖 醤油　塩　かつお節エキス

中華サラダ
キャベツ　きゅうり　にんじん　も
やし　きくらげ

塩中華ドレッシング

10 米飯 米 871
(木) ごましお ごましお 29

牛乳 牛乳 540

さつまいもと鶏肉の甘辛煮
鶏レバー　鶏肉 生姜　グリンピース さつまいも　でんぷん　小

麦粉　大豆油　砂糖　ごま
醤油　酒　フィッシュカルシ
ウム

ほうれん草のスープ
豚肉　豆腐 にんじん　もやし　ほうれん草　根

深ねぎ
とりがらスープ　スープス
トック　塩　こしょう　醤油

ブルーベリーゼリー ブルーベリー果汁 砂糖　ぶどう糖

11 米飯 米 874 旬の魚を食べよう
(金) 牛乳 牛乳 35.5 「さばの塩焼き」

さばの塩焼き さば(薄塩) 435

ひじき入りおひたし いか　ひじき ほうれん草　キャベツ 醤油　かつおだし

豚汁
豚肉　油揚げ　豆腐
みそ

にんじん　たまねぎ　こんにゃく
ごぼう　根深ねぎ

じゃがいも かつおだし

15 減量食パン パン 696 骨や歯を丈夫にする
(火) 牛乳 牛乳 29.7 食べ物は何かな？

チーズ入りオムレツ
全卵　プロセスチーズ 砂糖　植物油 塩　酢 454 「牛乳　チーズ」

茎わかめサラダ
茎わかめ きゅうり　キャベツ　とうもろこし ごま ノンオイルフレンチドレッシ

ング

ポトフ
鶏肉 にんじん　たまねぎ　白菜 じゃがいも コンソメスープの素　こしょ

う　塩　とりがらスープ
フィッシュカルシウム

16 米飯 米 806 給食の味付けの

(水) 牛乳 牛乳 27.6 ひみつは何かな？

麻婆豆腐
豚肉　豆腐　みそ にんにく　生姜　たけのこ　しいた

け　にんじん　たまねぎ　根深ねぎ
大豆油　砂糖　でんぷん
ごま油

酒　中華スープの素　醤油
オイスターソース　赤唐辛子
粉

593

バンサンスー ポークハム　錦糸卵 キャベツ　きゅうり 春雨 中華ドレッシング

パインアップル缶 パインアップル 砂糖

日
(曜)

献立 一口メモたんぱく質、無機質を多く
含む

　　「野菜スープ」
野菜はスープなどの煮込んで
作る料理に入れるとたくさん
食べられます。野菜をたくさ
ん食べてかぜに負けない体を
つくりましょう。

中華料理を楽しもう

中国で食べられるぎょうざ
は、ゆでて食べるのが主流だ
そうです。今日は焼きぎょう
ざです。

「しいたけ　にんじん
         ごぼう たまねぎ」

「ピカジーニョ」は、ごはん
にかけて食べるブラジルの家
庭料理です。肉やたまねぎ、
トマトなどを煮込んで作りま
す。

卵には、たんぱく質や体を病
気から守るのに役立つビタミ
ンE、強い骨を作るのに必要
なビタミンDなどがたくさん
含まれています。

目の愛護デー

「さつまいもと鶏肉の甘辛
煮」にはレバーを使用してい
ます。レバーに多く含まれる
ビタミンAは、目を健康に保
つ働きがありドライアイなど
を予防します。

さばは秋に旬を迎える魚で
す。さばなどの青魚には血液
をサラサラにするEPA、脳の
成長に欠かせないDHAなどの
脂質が含まれます。

さんまなどの青魚には血液を
サラサラにするEPA、脳の成
長に欠かせないDHAなどの脂
質が含まれます。

どこを食べているのかな？
「茎：じゃがいも」

じゃがいもは根を食べている
と思われがちですが実は茎の
膨らんだ部分を食べていま
す。

牛乳やチーズなどの乳製品は
カルシウムが多く含まれてい
るだけでなく、カルシウムの
吸収率も高い食品です。

「麻婆豆腐」にはごま油を入
れることで、風味を豊かにし
ています。

701
33.9
438

ふるさと給食の日
令和６年度 静岡市学校給食献立作成テーマ 「食べ物のひみつを探して 楽しく 食べよう」



中学校 Ｃブロック 中吉田学校給食センター
主に体を作る 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる 調味料 エネルギー（kcal）

たんぱく質（g）

カロテン、ビタミンCを多く含む 炭水化物、脂質を多く含む カルシウム（mg）

日
(曜)

献立 一口メモたんぱく質、無機質を多く
含む

17 米飯 米 788 スマイル給食
(木) ぶどうジュース ぶどう 18.9

スマイルカレー

まぐろ油漬　ひよこま
め

にんにく　生姜　たまねぎ　にんじ
ん　しめじ

大豆油　じゃがいも カレールウ　トマトケチャッ
プ　野菜ブイヨン　塩　こ
しょう　中濃ソース　カレー
粉　フィッシュカルシウム

227

野菜サラダ キャベツ　きゅうり　とうもろこし クリーミーコーンドレッシン
グ

いちごゼリー
いちご果汁 砂糖　水あめ　ぶどう糖

果糖

18 減量食パン パン 723
(金) 牛乳 牛乳 24.8

コロッケ
植物性たん白 にんじん　たまねぎ　とうもろこし

グリンピース
大豆油　じゃがいも　砂糖
パン粉　でんぷん　小麦粉
ぶどう糖

塩　カレー粉 408

せんキャベツ キャベツ 中濃ソース

ミネストローネ
鶏肉 たまねぎ　にんじん　トマト　ほう

れん草
マカロニ とりがらスープ　フィッシュ

カルシウム　スープストック
塩　こしょう

21 米飯 米 753 さんが焼きって何かな？
(月) 牛乳 牛乳 32.5

すきやき風煮
豚肉　焼き豆腐 こんにゃく　白菜　えのきたけ　根

深ねぎ
砂糖 酒　醤油　みりん　フィッ

シュカルシウム
577

さんが焼き
あじ　すけとうだら
みそ

たまねぎ　ごぼう　たけのこ　にん
じん　ねぎ　生姜

大豆油　ラード　パン粉
でんぷん

醤油　塩

小かぶの甘酢漬け 小かぶ 砂糖 酢　塩

22 米飯 米 725 韓国献立
(火) 牛乳 牛乳 22.6

海鮮チヂミ
いか キャベツ　にら 大豆油　小麦粉　米粉

コーンスターチ　植物油脂
天かす

塩　酵母エキス　かつおだし 451

ナムル ハム ほうれん草　にんじん　もやし ナムルドレッシング

キムチスープ
豚肉　豆腐 たまねぎ　しめじ　キムチ　白菜

葉ねぎ
トック 塩　こしょう　とりがらスー

プ　酒　スープストック　醤
油　フィッシュカルシウム

23 米飯 米 731 みかんを食べよう
(水) ごましお ごましお 26.9 「菊花みかん」

牛乳 牛乳 463

おでん
鶏肉　昆布　さつまあ
げ　生揚げ

こんにゃく　大根 砂糖　じゃがいも かつおだし　醤油　みりん
フィッシュカルシウム

小松菜の磯香和え のり キャベツ　小松菜　にんじん 醤油　かつおだし

菊花みかん みかん

24
(木)

唐しみそあんかけうどん
　うどん

うどん 旬の食べ物はどれかな？
「焼き栗コロッケ」

　唐しみそあんかけ

豚肉　みそ にんにく　生姜　にんじん　たまね
ぎ　しいたけ　根深ねぎ

大豆油　砂糖　でんぷん
ごま油

酒　中華スープの素　マー
ボー豆腐の素　フィッシュカ
ルシウム　オイスターソース
みりん　醤油　赤唐辛子粉

牛乳 牛乳

グリーンサラダ きゅうり　キャベツ　枝豆 青じそドレッシング

焼き栗コロッケ

大豆油 じゃがいも　さつ
まいも　くり　砂糖　果糖
植物油脂　パン粉　小麦粉
コーンフラワー　水あめ
でんぷん

塩

25
(金)

二色丼
　米飯

米
ふるさと給食

　ツナそぼろ まぐろ油漬 生姜　枝豆 砂糖 醤油　酒

　卵そぼろ 鶏卵 砂糖　植物油脂 発酵調味料　塩　醬油

牛乳 牛乳

即席漬け 塩昆布 キャベツ ごま

静岡汁
鶏肉　青のりボール
焼き豆腐

白菜　小松菜　葉ねぎ　しめじ かつおだし　酒　醤油　塩

28 米飯 米 818 大豆製品を食べよう
(月) 牛乳 牛乳 31.7 「納豆」

肉じゃが
豚肉 こんにゃく　にんじん　しいたけ

たまねぎ　グリンピース
じゃがいも　砂糖 かつおだし　酒　醤油　みり

ん　フィッシュカルシウム
380

大根サラダ まぐろ油漬 きゅうり　大根 和風たまねぎドレッシング

納豆 納豆 たれ

29 減量食パン パン 846 ハロウィン献立
(火) 牛乳 牛乳 34.1

かぼちゃ型ハンバーグ
鶏肉　豚肉　植物性た
ん白(大豆)

たまねぎ　かぼちゃ　トマトペース
ト　にんにくペースト　しょうが
ペースト

豚脂　砂糖　ぶどう糖 酵母エキス　塩　香辛料 421

コンビネーションサラダ ベーコン キャベツ　きゅうり　とうもろこし シーザードレッシング

かぼちゃのシチュー
豚肉　スキムミルク
チーズ　牛乳

たまねぎ　にんじん　りんごペース
ト　かぼちゃ

大豆油　じゃがいも　小麦
粉　マーガリン　生クリー
ム

塩　こしょう　とんこつスー
プ　スープストック

30 米飯 米 797
(水) 牛乳 牛乳 25

しゅうまい
鶏肉　豚肉　ゼラチン
卵白　植物性たん白
大豆粉

たまねぎ 小麦粉　豚脂　砂糖　ぶど
う糖　ラード

塩　醤油　香辛料　チキンエ
キス　ポークエキス

400

こんにゃくサラダ
わかめ　白きくらげ
茎わかめ　とさかのり
赤つのまた　めかぶ

サラダこんにゃく　ほうれん草
キャベツ

和風ドレッシング

中華スープ
鶏肉　豆腐 もやし　とうもろこし　白菜　きく

らげ　葉ねぎ
ごま油 醤油　中華スープの素　塩

米飯 米 736 和食を食べよう
ごましお ごましお 24.9
牛乳 牛乳 419

筑前煮
生揚げ　鶏肉 生姜　こんにゃく　しいたけ　ごぼ

う　にんじん　れんこん
大豆油　里芋　砂糖 酒　みりん　醤油　かつおだ

し　フィッシュカルシウム

野菜のごま和え(ﾌｪｱﾄﾚｰﾄﾞ)
キャベツ　ほうれん草　もやし 白ごま　ごま（フェアト

レード）　砂糖
醤油

菊花みかん みかん

31
(木)

漁師が魚とみそを細かくたたい
た「なめろう」を作りました。
山へ仕事に行く際に、山小屋で
なめろうを焼いて食べました。
山の家で食べた料理ということ
で山家(さんが)焼きと呼ぶよう
になりました。

チヂミは、小麦粉ににらなど
の野菜と豚肉などを入れて平
らに焼いた韓国料理です。今
日はいかやキャベツ、にらが
入った「海鮮チヂミ」です。

みかんは冬の果物のようです
が、実は秋から収穫は始まって
います。この時期みかんを「早
生みかん」といい、酸味が少な
く甘味が強いのが特徴です。

秋に旬を迎える食材のひとつ
に「栗」があります。栗は、
アーモンドなどと同じように
種子を食べる種実類です。

ふるさと給食では、地場産物
を積極的に使用し、給食を通
して地域の魅力を再発見する
と共に、地元の食材や郷土料
理に親しめるよう工夫して献
立を立てています。

「スマイルカレー」は、肉の
代わりにツナを使って作りま
す。よりたくさんの子どもた
ちに同じ給食を食べてもらい
笑顔の輪が広がることを願っ
て、アレルギーの原因となる
28品目などを使用しない給食
を作ります。

   ※麺類の製造過程で、卵、そばが混入する可能性があります。                         　　　　　 ※食材の使用については、安全確認に努めていきます。
   ※米飯の製造過程で、えび、小麦、卵、ごま、大豆、鶏肉、豚肉が混入する可能性があります。    　※静岡市の学校給食では、三色分類は主に食品の働きで分けてあります。
   ※パンの製造過程で、卵、落花生、アーモンド、オレンジ、カシューナッツ、くるみ、ごま、 　　　 ※魚の大きな骨は処理してありますが小骨が残っていることがあります。
　   大豆、鶏肉、バナナ、豚肉、もも、りんご、ゼラチンが混入する可能性があります。
   ※献立の使用食材の表記は、全てではありませんので、アレルギー等の確認は、詳細献立表で行ってください。
　◎食育だより（建学社）、食育ブック（少年写真新聞社）、学校給食（全国学校給食協会）のイラストを使用しています。
 

782
31.5
498

739
34.8
391

 「こんにゃくサラダ」

こんにゃくは食物繊維が多く
含まれており、おなかをきれ
いにしてくれる食べ物です。

「筑前煮」

学校給食では積極的に和食を
取り入れています。今日は、
だしをたっぷり使った「筑前
煮」です。

納豆は大豆を納豆菌で発酵さ
せた食べ物です。

10月31日はハロウィンです。
ハロウィンのシンボルである
かぼちゃを使用した献立で
す。

こんにゃくを食べよう

ふるさと給食の日

学校給食課
ウェブサイト
ぜひ見てね！


