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098-897-8560650 kcal 21.1～32.5g 14.4～21.7g
830 kcal 27.0～41.5g 18.4～27.7g

☆☆季節の食べ物について知ろう☆☆令和7年 宜野湾市立はごろも学校給食センター

11月 の給食配ぜん図（中学校）
学校給食の
栄養基準量

E=ｴﾈﾙｷﾞｰ P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質
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3日（月） 4日（火）　目でみて、秋を感じる「もみじやき」です🍁 5日（水）　ちぐさとは「いろいろなもの」という意味があります。 6日（木）　今日はカルシウムたっぷりのメニューです。 7日（金）　いい歯の日献立です！よくかんで食べましょう。

14 606 26.7 18.7
中学校 594 26.8

12.7 529 24.7 17.8 562 21.1小学校 511 24.3
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10日（月）　秋の味覚を探してみよう！ 11日（火）　アスパラは、疲労回復に良い食べ物です！ 12日（水）　とうふは、何からできているでしょう？ 13日（木）　あさりには、鉄分がたくさん入っているんです！ 14日（金）　チンジャオロースの名前の由来はなんでしょう？

13 623 29.1 20.9 666 24.2

12.8
中学校 695 31.8 25.4 558

23.6 20.6 613 30.6 19.7 474小学校 624 28.6 24 580 26.2 18.6 541 24.8
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17日（月）　おいもには、ビタミンCや食物繊維がたっぷり♪ 18日（火）　白菜がおいしい季節になりましたね✨ 19日（水）　タマナーとは、なんの野菜でしょう？ 20日（木）　毎月第三木曜日は、琉球料理の日です♪

23.7 17.1 733 36 22.4 556

21日（金）　ずんだもちは、どのこ郷土料理でしょう？

31.5 21.1 638 28.8 14
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中学校 818 24.6 25.9 686 25.4

17.7 496 22 11.7 633 24.3小学校 687 21.3 22.9 511 20.2
22.3 715
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25日（火）　アーモンドには、ビタミンEがたくさんはいってますよ♪26日（水）　期間限定のやきぐりコロッケ。お味はいかが？ 27日（木）　じゃこにも小松菜にも、カルシウムたっぷりです🦴 28日（金）　みかんを食べて、かぜに負けない体を作ろう！

25.4 690 30.2 18.1 708 27.6
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　１１月
がつ

２４日
にち

は、「和食
わしょく

の日
ひ

」ですが、お米
こめ

と並
なら

び、和食
わしょく

に欠
か

かせない食材
しょくざい

が大豆
だいず

です。大豆
だいず

は、煮
に

たり、炒
い

ったりして食
た

べるだけでなく、豆腐
とうふ

や納豆
なっとう

、しょうゆ、みそなどの原料
げんりょう

としても利用
りよう

されていま

す。タンパク質
しつ

、脂質
ししつ

、ビタミンB群
ぐん

、カリウム、カルシウム、マグネシウム、鉄
てつ

、食物繊維
しょくもつせんい

などを豊富
ほうふ

に含
ふく

む大豆
だいず

は、昔
むかし

から日本人
にほんじん

の健康
けんこう

を支
ささ

えてきました。日本
にほん

ではよく、「ごはんとみそ汁
しる

」や「ごはん

と納豆
なっとう

」など、お米
こめ

のご飯
はん

と大豆
だいず

や大豆
だいず

の加工品
かこうひん

を一緒
いっしょ

に食
た

べます。これは栄養面
えいようめん

から見
み

てもとても

よいことなのです。お米
こめ

と大豆
だいず

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることで、お互
たが

いの足
た

りないところを補
おぎな

いあってく

れます。

21.8
中学校 747 29.4 16 537 23.6 21.6 747 41.1

18.8 628 35.1 20 660 26.7小学校 630 25.2 14.6 450 20.9

ごはん いものこじる

ゆずのかおりあえ
さかなのもみじやき

ごはん なめこのみそしる

こざかなとアーモンドの

こくとうがらめ

パパイヤチャンプルー

こんぶの

たきこみごはん だいこんのいために

ちぐさやき

ごはん わかめスープ

フルーツヨーグルト にくだんごとやさいの

あまずいため

いもとくりのおこわ
にくやさいいため

さばごまみそに

あげパン（中）

ミネストローネ

アスパラソテー

ごはん ゆしどうふ

きんぴらごぼう

とりにくのてりやき

スパゲティボンゴレ
ブロッコリーの

アーモンドサラダ

くるまふととりにくのナゲット

ごはん ちゅうかコーンスープ

りんご
チンジャオロース

ごはん あさりのすましじる

ずんだもち
ちくぜんに

クファジューシー せんぎりイリチー

うむくじてんぷら

ごはん もずくのみそしる

タマナーチャンプルー

ハンバーグの

きのこあんかけ

コッペパン

コンソメスープ

ジャーマンポテト

むぎごはん あきやさいカレー

ごぼうのゴマサラダ

ごはん キムチにくじゃが

アーモンドみそ かいそうサラダ

カレーうどん おかかあえ

やきぐりコロッケ

にしょくごはん

（ごはん・

にくそぼろ）

こまつなのみそしる

じゃこいりいりたま

ごはん マーボーだいこん

うんしゅうみかん はるさめサラダ

11/8 いい歯の日献立

11/16 いい芋の日献立 食育の日 琉球料理の日 11/24 和食の日献立

のせて

たべてね！

勤労感謝の日 振替休日


