
血や肉になる エネルギーになる 体の調子を整える （kcal） (g）

1

月

2 開港記念日　お祝いメニュー

火

3

水

4 【郷土料理】　徳島県

木

5

金

8 １（い）１（い）８（歯）の日

月

9 【世界の料理】　メキシコ

火

10

水

11 １１月１１日　鮭の日✨

木

12 【旬の食材】　きのこ、さつまいも

金

15

月

16 ２学期期末考査１日目　応援メニュー①

火

17 ２学期期末考査２日目　応援メニュー②

水

18

木

19 【郷土料理】　北海道

金

22

月

23

火

24
い（１）い（１）にほん（２）しょく（４）の日

【郷土料理】　奈良県

25 【世界の料理】　ポルトガル

木

26

金

29

月

30 【世界の料理】　モロッコ

火
◎　食材料購入等により、献立を変更することがあります。

◎　１１月２４日は「い（１）い（１）にほん（２）しょく（４）」の日です。この日は和食献立を予定しています。

水

牛
乳

牛乳,鶏肉,赤みそ,白みそ,
寒天

米,油,三温糖,ごま油,でん
粉,じゃが芋,さつま芋,こん
にゃく,上白糖

人参,たけのこ,干ししいた
け,玉ねぎ,ピーマン,しょう
が,大根,長ねぎ,りんご
ジュース

水,濃口醤油,塩,酢,トマトケ
チャップ,酒,かつお節（だし）,
だし昆布

950 24.0

勤労感謝の日

酢鶏丼　さつま汁　アップルゼリー

牛
乳

赤飯　鰆（さわら）のりんごソース　紅白なます
お祝いすまし汁　果肉入りオレンジゼリー

牛
乳

牛
乳

牛
乳

五穀米ご飯　ししゃものみりん焼き
カミカミサラダ　根菜汁

ご飯　鱈（たら）のゆうあん焼き
山芋の煮物　豆乳入りみそ汁

ご飯　鮭（さけ）のちゃんちゃん焼き
白菜と小松菜のいそ和え　どさんこ汁

ミルクパン　チリコンカン
メキシカンサラダ　フラン

ご飯　ホキの香味焼き
炒合菜（ちゃおほーつぁい）　けんちん汁

鮭（さけ）茶漬け　大根のそぼろ煮　ラフランス

２学期期末考査３日目　給食なし

しょうが,にんにく,玉ねぎ,人
参,マッシュルーム,ピーマ
ン,ホールコーン（缶）,トマト
缶,かぼちゃ,きゅうり,枝豆,
レモン

766

31.8

米,上白糖,油,大和芋,こん
にゃく 37.5

866

22.2

牛
乳

水,酒,濃口醤油,みりん,かつ
お節（だし）,だし昆布,酢,塩,
白ワイン

845牛乳,かつお,豆腐,赤みそ,
白みそ,大豆 米,上白糖,じゃが芋,白ごま

牛乳,ささげ,さわら,かまぼ
こ,アガー

米,もち米,黒ごま,油,でん
粉,三温糖,上白糖,白ごま

牛
乳

牛乳,ちりめんじゃこ,ちくわ,
油揚げ,生揚げ,豚肉,豆腐,
白みそ,赤みそ

米,こんにゃく,油,白ごま,
じゃが芋,上白糖

文化の日

34.4

41.5

32.4

水,塩,こしょう,白ワイン,酒,濃
口醤油,りんご酢,かつお節
（だし）,だし昆布,薄口醤油

871
にんにく,しょうが,玉ねぎ,り
んご,白菜,しめじ,えのき,江
戸菜,人参,大根,オレンジ
ジュース,みかん缶

ご飯　鰹（かつお）の照り焼き
もやしのごまソース　呉汁

いり飯　もやしと厚揚げの炒め物
でこまわし

すだち,人参,ごぼう,干しし
いたけ,ほんしめじ,もやし,
にら,ゆず

水,薄口醤油,酢,酒,みりん,濃
口醤油,塩,こしょう 838

しょうが,ごぼう,人参,大根,
長ねぎ,もやし

　　　港区立高松中学校

日
献　立　名

飲
み
物

赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間 その他
エネルギー たんぱく質

曜

牛乳,鶏肉,大豆,ひじき,鶏
卵,白みそ

米,油,三温糖,こんにゃく,白
ごま,里芋

ゆかり粉,玉ねぎ,長ねぎ,人
参,えのき,ごぼう,れんこん,
しめじ

水,酒,塩,濃口醤油,かつお節
（だし）,みりん,とうがらし,だ
し煮干し

886 36.0

牛
乳

ゆかりご飯　和風卵焼き
きんぴら　芋のこ汁

35.0

牛乳,さけ,赤みそ,のり,豚
肉,わかめ,白みそ

米,油,上白糖,バター,じゃが
芋

マーボーライス　野菜のナムル　りんご
29.3米,油,ごま油,上白糖,でん

粉

牛
乳

牛乳,豚肉,鶏肉,鶏卵,寒天,
牛乳

米,油,春雨,でん粉,上白糖,
白ごま

牛
乳

40.7

831

875

にんにく,しょうが,人参,長ね
ぎ,にら,小松菜,もやし,りん
ご

キャベツ,玉ねぎ,ピーマン,
しめじ,ホールコーン（缶）,
小松菜,白菜,もやし,人参,
長ねぎ

水,塩,こしょう,みりん,酒,濃口
醤油,かつお節（だし）

牛
乳

牛乳,豚肉,焼き豆腐,わか
め

牛
乳

牛乳,豆腐,豚肉,赤みそ,八
丁みそ

水,トウバンジャン,酒,濃口醤
油,ラー油

水,塩,こしょう,濃口醤油,テン
メンジャン,鶏ガラ,酒,薄口醤
油

干ししいたけ,白菜,長ねぎ,
春菊,きゅうり

水,酒,みりん,濃口醤油,塩,
酢,塩

29.2

牛乳,さけ,のり,鶏肉,生揚げ 米,油,上白糖,でん粉

しょうが,長ねぎ,にんにく,人
参,もやし,キャベツ,にら,ご
ぼう,大根

790

塩,水,みりん,濃口醤油,酒,
酢,からし(粉),かつお節（だ
し）

793

切干し大根,きゅうり,人参,
ごぼう,大根,大根葉,れんこ
ん,長ねぎ

牛
乳

牛乳,ホキ,豚肉,豆腐,油揚
げ

牛乳,ししゃも,するめいか,
赤みそ,白みそ

米,もち米,赤米,黒米,きび,
油,上白糖

牛
乳

水,濃口醤油,こしょう,とうが
らし,酒,塩,かつお節（だし）,
だし昆布,薄口醤油

米,上白糖,白ごま,ごま油,
油,春雨,こんにゃく,じゃが
芋

牛乳,豚肉,赤いんげん豆,
大豆,,鶏卵

ミルクパン,油,じゃが芋,上
白糖,オリーブ油,グラ
ニュー糖,三温糖

鶏ガラ,水,赤ワイン,トマトケ
チャップ,トマトピューレ,中濃
ソース,塩,こしょう,チリパウ
ダー,バジル,酢,バニラエッセ
ンス,湯

740

こねぎ,しょうが,玉ねぎ,人
参,大根,ラフランス

水,かつお節（だし）,塩,薄口
醤油,酒,濃口醤油,みりん,だ
し汁

33.5

27.8

28.2

こしょう,ターメリック,クミン,チ
リパウダー,シナモン,塩,パ
セリ,酢,コリアンダー,鶏ガラ,
水,ベイリーフ

720

きのこご飯　具だくさんみそ汁　大学芋

人参,長ねぎ,にら,キムチ,
干ししいたけ,たけのこ,白
菜,小松菜,しょうが

米,バター,じゃが芋,油,薄力
粉,パン粉,オリーブ油

ホールコーン（缶）,玉ねぎ,
にんにく,人参,きゅうり,キャ
ベツ

水,塩,白ワイン,こしょう,ベイ
リーフ,パセリ,中濃ソース,赤
ワイン,酢,白こしょう,ガーリッ
クパウダー,鶏ガラ

847

米,油,三温糖,こんにゃく,上
白糖

牛
乳

813

ごぼう,人参,干ししいたけ,
しめじ,えのき,まいたけ,大
根,小松菜,長ねぎ

牛
乳

牛乳,たら,豆腐,油揚げ,豆
乳,赤みそ,白みそ,鶏肉

水,酒,塩,薄口醤油,だし昆布,
みりん,濃口醤油,かつお節
（だし）

856牛乳,油揚げ,豆腐,赤みそ,
白みそ

米,上白糖,こんにゃく,じゃ
が芋,油,さつま芋,三温糖,
水あめ,黒ごま

ゆず,ごぼう,人参,しめじ,白
菜,小松菜,れんこん,さやい
んげん

水,酒,みりん,濃口醤油,かつ
お節（だし）,だし汁,塩 826

キムチチャーハン　肉団子と白菜のスープ
白ごまゼリー

ご飯　豚肉のすき焼き
きゅうりとわかめの酢の物

きつねうどん　揚げたこ焼き　はやか（みかん）

31.9

お
茶

油揚げ,さば,白みそ,牛乳,
わかめ

米,もち米,三温糖,ごま油,
白ごま

人参,ごぼう,たけのこ,干し
しいたけ,しょうが,白菜,大
根,えのき,小松菜,キャベツ,
きゅうり,長ねぎ,にんにく

お茶,水,酒,塩,濃口醤油,だし
昆布,ウスターソース,かつお
節（だし）,薄口醤油

791 31.0
色ご飯　鯖（さば）のウスターソース煮
野菜の香味じょうゆ和え　飛鳥汁

牛
乳

牛乳,たら,鶏卵,ヒヨコ豆,
ソーセージコーンバターライス　バカリャウクロケット

グラゥンサラダ　ガルドヴェルデ

牛乳,豚肉,かまぼこ,わか
め,油揚げ,えび,はんぺん,
たこ,鶏卵,鰹削り節,青のり

うどん,三温糖,油,薄力粉,で
ん粉

人参,小松菜,長ねぎ,キャベ
ツ,しょうが,みかん

かつお節（だし）,だし昆布,
水,塩,薄口醤油,酒,みりん,濃
口醤油,中濃ソース,ウスター
ソース

777 32.7

牛
乳

牛乳,鶏肉,鶏肉,レンズ豆,
ヒヨコ豆

バターロールパン,オリーブ
油,油,じゃが芋

24.8

ロールパン　タジンチキン
モロッカンサラダ　ハリラ

レモン,にんにく,しょうが,人
参,きゅうり,トマト,玉ねぎ,
ホールコーン（缶）,セロリ,ト
マト缶

♦特別栽培果物♦ ※農薬をなるべく使わずに育てた果物

ラフランス 長野県

はやか（みかん） 熊本県・長崎県

「い（１）い（１）歯（８）」の語呂合わせから、1993 年に日本歯科

医師会によって定められた記念日です。やわらかいものばかりでなく、

かみごたえのある食べ物を食事に取り入れ、よくかんで食べる習慣をつ

けましょう。

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://www.photolibrary.jp/mhd2/img402/450-20150706153746225453.jpg&imgrefurl=https://www.photolibrary.jp/img422/225453_4107486.html&tbnid=JPLlW68ZGM13fM&vet=12ahUKEwiUxqO5-OfoAhUCBaYKHa6aAq8QMygAegUIARDsAQ..i&docid=K8iDXpBo-I7BcM&w=1200&h=1180&q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%82%82%E3%82%84%E3%81%97&hl=ja&ved=2ahUKEwiUxqO5-OfoAhUCBaYKHa6aAq8QMygAegUIARDsAQ


けましょう。


