
11月1日（金） 11月5日（火） 11月6日（水） 11月7日（木） 11月8日（金） 11月11日（月）

11月12日（火） 11月13日（水） 11月14日（木） 11月15日（金） 11月18日（月） 11月19日（火）

−しょくいくのひ−
ひめじれんこんごはん
牛乳
ばちじる
ひねどりのゆずソテー

□	 ごはん
◯	 ぶたにく
△	 れんこん
△	 にんじん
△	 はねぎ
△	 しょうが
	 こいくちしょうゆ	
□	 さとう
	 せいしゅ
□	 ごまあぶら

◯	 牛乳	

□	 ばち	
◯	 あぶらあげ
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 しいたけ
△	 はねぎ
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	
	 けずりぶし（だし）

◯	 ひねどり
△	 キャベツ
△	 にんじん
△	 とうもろこし
□	 サラダあぶら
	 しお
	 こしょう
	 こめず
□	 さとう
	 うすくちしょうゆ	
△	 ゆずかじゅう

ごはん
牛乳
カムジャタン
バンバンジー

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく
	 せいしゅ
□	 じゃがいも
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 たけのこ
△	 にら
□	 サラダあぶら
	 ポークスープ
△	 にんにく
△	 しょうが
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	
	 コチュジャン
	 しお

◯	 けいにくのあぶらづけ
△	 きゅうり
	 しお
△	 キャベツ
□	 ごま
	 りんごす
	 うすくちしょうゆ	
□	 さとう
□	 ごまあぶら

ごはん
牛乳
りきゅうじる
さばのたつたあげ

□	 ごはん

◯	 牛乳	

△	 だいこん
△	 にんじん
△	 ごぼう
△	 こんにゃく
△	 しいたけ
△	 はねぎ
◯	 あぶらあげ
□	 ごま
◯	 しろみそ
	 しお
	 うすくちしょうゆ	
	 けずりぶし（だし）

◯	 さば
△	 しょうが
	 こいくちしょうゆ	
	 せいしゅ
□	 でんぷん
□	 あぶら

パン
牛乳
こまったさんのシチュー 
りっちゃんのサラダ 

□	 パン	

◯	 牛乳	

◯	 けいにく
□	 じゃがいも
△	 にんじん
△	 たまねぎ
△	 しめじ
△	 セロリ
□	 サラダあぶら
◯	 ぎゅうにゅう	
◯	しろはなまめペースト
◯	 しろいんげんまめペースト
	 しお
	 こしょう
	 ポークスープ
□	 コーンスターチ

◯	 ポークハム
△	 キャベツ
△	 にんじん
△	 きゅうり
△	 とうもろこし
◯	 しおこんぶ	
	 りんごす
□	 さとう
	 しお
□	 サラダあぶら
◯	 かつおぶし

ごはん
牛乳
ちゅうかスープ
ごぼうのいためもの

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 ベーコン
◯	 とうふ
△	 にんじん
△	 たまねぎ
△	 ほうれんそう
△	 しょうが
	 チキンスープ
	 うすくちしょうゆ	
	 しお
	 こしょう

△	 ごぼう
◯	 ぶたにく
△	 にんじん
□	 はるさめ
△	 はねぎ
△	 しょうが
	 みりん
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	
□	 さとう
□	 ごま
□	 ごまあぶら
	 しお
	 こしょう

なかよしパン
牛乳
コンソメスープ
ハンバーグのきのこソース
ヨーグルト

□	 パン	

◯	 牛乳	

◯	 ベーコン
△	 かぶ
△	 にんじん
△	 キャベツ
△	 たまねぎ
△	 さやいんげん
△	 セロリ
△	 しょうが
	 ポークスープ
	 しお
	 こしょう

◯	 ハンバーグ（こむぎぬき）
△	 たまねぎ
□	 サラダあぶら
△	 しめじ
△	 マッシュルーム
	 トマトケチャップ
	 ウスターソース
□	 さとう
□	 でんぷん

◯	 ヨーグルト	

ごはん
牛乳
みそラーメン（こめこめん）
キャベツとツナのソテー

□	 ごはん

◯	 牛乳	

□	 ちゅうかそば（こめこ）
◯	 ぶたにく
△	 にんじん
△	 もやし
△	 しなちく	
△	 はくさい
△	 はねぎ
◯	 いか
◯	 あかみそ
	 うすくちしょうゆ	
□	 ごまあぶら
	 チキンスープ
	 しお
	 こしょう

△	 キャベツ
◯	 まぐろのあぶらづけ（こめゆ）
△	 にんじん
□	 さとう
	 こめず
	 しお
	 こしょう
□	 サラダあぶら

おやこどんぶり（ざっこくごはん）
牛乳
こまつなとれんこんのソテー

□	 ごはん
□	 はいがおしむぎ
□	 はつがげんまい
□	 もちくろまい
□	 もちきび
◯	 あずき
□	 もちあかまい
□	 ハトむぎ
□	 もちあわ
◯	 けいにく
△	 しいたけ
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 はねぎ
◯	 たまご	
□	 さとう
	 みりん
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	
	 けずりぶし（だし）
□	 でんぷん

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく
△	 こまつな
△	 れんこん
△	 しめじ
□	 ごまあぶら
	 しお
	 こしょう
	 オイスターソース

ごはん
牛乳
まめいりみそしる
さかなのあんかけ

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	しろはなまめペースト
◯	 しろいんげんまめペースト
◯	 とうふ
◯	 あぶらあげ
△	 にんじん
△	 たまねぎ
△	 はねぎ
◯	 わかめ
	 にぼし（だし）
◯	 みそ

◯	 すけとうだら
	 しお
	 こしょう
□	 じゃがいも
□	 あぶら
△	 にんじん
△	 ピーマン
△	 たまねぎ
□	 サラダあぶら
	 トマトケチャップ
	 ウスターソース
□	 さとう
□	 でんぷん

ごはん
牛乳
プルコギ
だいこんのあまずサラダ

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく
	 せいしゅ
	 コチュジャン
△	 にんにく
□	 ごまあぶら
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 キャベツ
△	 にら
	 ポークスープ
□	 ごま
□	 さとう
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	

△	 だいこん
△	 きゅうり
	 しお
△	 にんじん
◯	 まぐろのあぶらづけ（こめゆ）
	 こめず
□	 ごまあぶら
	 うすくちしょうゆ	
□	 さんおんとう

パン
牛乳
はくさいスープ
さつまいものかきあげ 
みかん

□	 パン	

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく
◯	 あつあげ
△	 はくさい
△	 ほうれんそう
△	 にんじん
	 うすくちしょうゆ	
	 チキンスープ
	 しお
	 こしょう

□	 さつまいも
◯	 かえりちりめん
	 しお
□	 てんぷらこ	
□	 あぶら

△	 みかん

なめし
牛乳
ひめじおでん
やさいのにびたし

□	 ごはん
△	 だいこんば

◯	 牛乳	

△	 こんにゃく
	 しお
◯	 うずらたまご	
◯	 つくね
□	 じゃがいも
△	 だいこん
△	 れんこん
◯	 がんもどき
	 うすくちしょうゆ	
	 けずりぶし（だし）
	 みりん
△	 しょうが
	 こいくちしょうゆ	
	 だしじる

◯	 あぶらあげ
△	 にんじん
△	 キャベツ
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	
	 みりん
	 けずりぶし（だし）
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学校給食献立表（中ブロック）　令和6年度11月分（11/1～11/29） 姫路市教育委員会

○赤の食品…体をつくるもの（たんぱくしつ・むきしつ）　□黄の食品…ねつや力のもとになるもの（たんすいかぶつ・しぼう）　△緑の食品…体の調子をととのえるもの（ビタミン）

特定原材料表示　　卵： 　　乳製品： 　　小麦： 　　えび： 　　かに： 　　そば： 　　落
（ピーナッツ）
花生： 　　くるみ：



11月平均
栄養量

（小学校4年生）

エネルギー 610ｋｃａｌ

たんぱく質 24.1ｇ

脂質 29.7％

カルシウム 310ｍｇ

鉄 1.9ｍｇ

ビ
タ
ミ
ン

A 210μｇＲAＥ

B1 0.39ｍｇ

B2 0.47ｍｇ

C 22ｍｇ

食塩相当量 2.1ｇ

食物繊維 4.3ｇ

マグネシウム 75ｍｇ

亜鉛 2.9ｍｇ

こまつなとれんこんのソテー

献立
紹介

作ってみませんか？

−11月8日（金）−

［作り方］
①小松菜は２cmの長さに切り、ゆでる。
②れんこんはいちょう切り、しめじは房
を分ける。
③ごま油を熱し、豚肉、れんこん、しめ
じ、小松菜の順に炒め、塩・こしょ
う・オイスターソースで調味する。

豚肉	······························· 60
小松菜	··························· 50
れんこん	························ 75
しめじ	···························· 30

ごま油	······························· 5
塩	······································ 1
こしょう	······················· 	少々
オイスターソース	········· 10

材料 5人分 分量（g）

ごはん
牛乳
にくだんごのスープ
あつあげのちゅうかに

□	 ごはん

◯	 牛乳	

△	 こまつな
△	 にんじん
◯	 つくね
△	 たまねぎ
□	 はるさめ
	 チキンスープ
	 うすくちしょうゆ	
	 しお
	 こしょう

◯	 ぶたにく
◯	 あつあげ
◯	 えび	
△	 にんじん
△	 たけのこ
△	 チンゲンサイ
△	 しいたけ
△	 たまねぎ
△	 しょうが
□	 サラダあぶら
	 うすくちしょうゆ	
□	 さとう
	 チキンスープ
□	 ごまあぶら

パン
牛乳
ポークビーンズ
ウインナーのかおりあげ（こめこ）
くろまめきなこクリーム

□	 パン	

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく
	 ワインふうちょうみりょう
□	 じゃがいも
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 パセリ
◯	 だいず
△	 トマトピューレ
	 トマトケチャップ
	 ウスターソース
□	 さとう
	 ポークスープ
□	 サラダあぶら
	 しお
	 こしょう

◯	 チキンウインナー
□	 てんぷらこ（こめこ）
△	 バジル
□	 あぶら

□	 くろまめきなこクリーム	

カレーライス（こめこ）
牛乳
ツナサラダ

□	 ごはん
◯	 ぎゅうにく
□	 じゃがいも
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 セロリ
△	 しょうが
△	 にんにく
□	 サラダあぶら
	 ポークスープ
	 トマトケチャップ
	 ウスターソース
	 カレーこ
	 ガラムマサラ
	 パプリカ
	 こいくちしょうゆ	
	 みりん
□	 こめこ
	 しお
	 こしょう

◯	 牛乳	

◯	 まぐろのあぶらづけ（こめゆ）
△	 キャベツ
△	 にんじん
	 りんごす
□	 さとう
□	 サラダあぶら
□	 サラダドレッシング
	 しお
	 こしょう

ごはん
牛乳
にくじゃが
だいずとハムのかきあげ

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく
□	 じゃがいも
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 グリンピース
△	 こんにゃく
	 しお
△	 しょうが
□	 サラダあぶら
	 せいしゅ
□	 さとう
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	

◯	 だいず
◯	 チキンハム
△	 たまねぎ
	 しお
◯	 あおさこ
□	 てんぷらこ	
□	 あぶら

アップルパン
牛乳
クリームスープパスタ（こめこめん）
けいにくのトマトに

□	 パン	
△	 ドライアップル

◯	 牛乳	

□	 こめこめん
◯	 ベーコン
△	 キャベツ
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 しめじ
△	 パセリ
□	 サラダあぶら
	 ポークスープ
◯	 とうにゅう
◯	 みそ
	 しお
	 こしょう
□	 でんぷん

◯	 けいにく
△	 たまねぎ
	 こしょう
□	 サラダあぶら
△	 トマト
△	 トマトピューレ
	 チキンスープ
△	 パセリ
□	 さとう
	 しお

ごはん
牛乳
たぬきじる
だいこんとぶたにくのみそに

□	 ごはん

◯	 牛乳	

△	 こんにゃく
	 しお
△	 にんじん
△	 たまねぎ
△	 えのきたけ
◯	 さつまあげ
◯	 あぶらあげ
△	 はねぎ
△	 しょうが
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	
	 けずりぶし（だし）

△	 だいこん
△	 にんじん
◯	 ぶたにく
△	 しょうが
□	 サラダあぶら
□	 さとう
	 みりん
	 うすくちしょうゆ	
◯	 みそ

ごはん
牛乳
すきやきふうに
きゅうりのすのもの

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 ぎゅうにく
	 せいしゅ
□	 サラダあぶら
◯	 やきどうふ
△	 こんにゃく
	 しお
□	 ふ	
△	 はくさい
△	 にんじん
△	 しゅんぎく
△	 ねぶかねぎ
□	 さとう
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	

△	 きゅうり
	 しお
◯	 まぐろのあぶらづけ（こめゆ）
◯	 わかめ
□	 ごま
	 こめず
□	 さとう
	 うすくちしょうゆ	

ごはん
牛乳
さわにわん
れんこんとけいにくのあまからに

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく
△	 にんじん
△	 だいこん
△	 しいたけ
△	 はねぎ
△	 ごぼう
	 うすくちしょうゆ	
	 しお
	 みりん
	 けずりぶし（だし）

◯	 けいにく
△	 しょうが
□	 でんぷん
△	 れんこん
□	 さつまいも
□	 あぶら
△	 にんじん
△	 さやいんげん
□	 さとう
	 こいくちしょうゆ	
□	 ごま

11月20日（水） 11月21日（木） 11月22日（金） 11月25日（月） 11月26日（火） 11月27日（水）

11月28日（木） 11月29日（金）
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学校給食献立表（中ブロック）　令和6年度11月分（11/1～11/29） 姫路市教育委員会

○赤の食品…体をつくるもの（たんぱくしつ・むきしつ）　□黄の食品…ねつや力のもとになるもの（たんすいかぶつ・しぼう）　△緑の食品…体の調子をととのえるもの（ビタミン）

特定原材料表示　　卵： 　　乳製品： 　　小麦： 　　えび： 　　かに： 　　そば： 　　落
（ピーナッツ）
花生： 　　くるみ：


