
令和
れいわ

８年度
ねんど

小学校
しょうがっこう

用
よう

遠賀町
おんがちょう

食育
しょくいく

交流
こうりゅう

・防災
ぼうさい

センター

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

おかず kcal

スパゲティミートソース ぶた肉
にく

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

　トマト 玉
たま

ねぎ　ガッツにんにく パン　チョコ大豆
だいず

クリーム 油
あぶら

食
しょく

パン ● ツナサラダ ツナ　大豆
だいず

マッシュルーム　キャベツ スパゲティ 595

チョコ大豆
だいず

クリーム きゅうり さとう

●

さばのみそ煮
に

さば　みそ 牛乳
ぎゅうにゅう

しょうが　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

米
こめ

　さとう

ごはん ● 切
き

り干
ぼ

し大根の酢の物 ハム 人参
にんじん

きゅうり さつまいも 603

けんちん汁
じる

とり肉
にく

　豆腐
とうふ

　油揚
あぶらあ

げ ねぎ こんにゃく　ごぼう　しいたけ お麩
ふ

ごま油
あぶら

高野豆腐
こうやどうふ

の卵
たまご

とじ とり肉
にく

　高野豆腐
こうやどうふ

　卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

　いんげん こんにゃく　玉
たま

ねぎ 米
こめ

　じゃがいも 油
あぶら

ごはん ● ゆず香
かお

あえ ちくわ 水菜
みずな

しいたけ　キャベツ さとう 603

ゆず果汁
かじゅう

　きゅうり

あおさ入
い

りししゃもフライ 牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

　麦
むぎ

　小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

麦
むぎ

ごはん ● かみかみサラダ ハム　するめ ししゃも　あおさ 人参
にんじん

ごぼう　きゅうり マヨネーズ 626

さつまいものみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　油揚
あぶらあ

げ　みそ ねぎ 玉
たま

ねぎ さつまいも

ポークビーンズ ぶた肉
にく

　大豆
だいず

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

　トマト ガッツにんにく　玉
たま

ねぎ パン　じゃがいも 油
あぶら

コッペパン ● チップスサラダ ハム きゅうり　キャベツ さとう 563

ポテトチップス

ジャージャン豆腐
どうふ

厚揚
あつあ

げ　赤
あか

みそ 牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

キャベツ　玉
たま

ねぎ　しいたけ 米
こめ

　さとう 油
あぶら

ごはん ● 五目
ごもく

スープ ぶた肉
にく

小松菜
こまつな

しょうが　もやし　白菜
はくさい

でんぷん　春雨
はるさめ

578

焼
や

きぎょうざ（1個
こ

） にら にんにく　きくらげ 小麦粉
こむぎこ

ひじきと野菜
やさい

のうま煮
に

とり肉
にく

　厚揚
あつあ

げ　大豆
だいず

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

　絹
きぬ

さや 玉
たま

ねぎ　こんにゃく 米
こめ

　じゃがいも 油
あぶら

ごはん ● じゃことピーナッツの和
あ

え物
もの

ひじき パプリカ きゅうり　キャベツ さとう ピーナッツ 614

しらす干
ぼ

し

長崎
ながさき

ちゃんぽん ぶた肉
にく

　いか　えび 牛乳
ぎゅうにゅう

赤
あか

しそ　人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　キャベツ　もやし 米
こめ

　ちゃんぽん麺
めん

油
あぶら

しそごはん ● 浦上
うらがみ

そぼろ てんぷら ねぎ　いんげん きくらげ　ガッツにんにく さとう ごま 583

（少
すく

なめ） しょうが　こんにゃく　ごぼう

揚
あ

げさばのおろしかけ さば 牛乳
ぎゅうにゅう

大根
だいこん

米
こめ

　麦
むぎ

　でんぷん 油
あぶら

麦
むぎ

ごはん ● 野菜
やさい

のおかかあえ かつおぶし ほうれん草
そう

キャベツ　もやし さとう 601

根菜汁
こんさいじる

とり肉
にく

人参
にんじん

　ねぎ ごぼう　れんこん　玉
たま

ねぎ じゃがいも

トマトオムレツ 卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

トマト パン 油
あぶら

ねじりパン ● 野菜
やさい

ソテー ぶた肉
にく

ピーマン キャベツ 小麦粉
こむぎこ

バター 573

クラムチャウダー ベーコン　あさり チーズ 人参
にんじん

　パセリ 玉
たま

ねぎ マカロニ　じゃがいも

あじのしょうがじょうゆかけ あじ 牛乳
ぎゅうにゅう

しょうが 米
こめ

　さとう

ごはん ● ひじきの炒
いた

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ　てんぷら ひじき 人参
にんじん

　いんげん こんにゃく 油
あぶら

583

水炊
みずた

き風
ふう

汁
じる

とり肉
にく

　豆腐
とうふ

ねぎ 白菜
はくさい

　えのき マロニー

みそおでん とり肉
にく

　ちくわ　厚揚
あつあ

げ 牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

こんにゃく　大根
だいこん

米
こめ

　里
さと

いも 油
あぶら

ごはん ● 野菜
やさい

のごまだれあえ みそ　ハム 昆布
こんぶ

キャベツ　きゅうり さとう ごま 594

手作
てづく

りきくらげの佃煮
つくだに

きくらげ

《手巻
てま

き寿司
ずし

》 ツナマヨサラダ ツナ 牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　きゅうり 米
こめ

　さとう マヨネーズ

酢飯
すめし

● さんまの生姜煮
しょうがに

さんま 福岡
ふくおか

有明
ありあけ

のり しょうが 624

福岡
ふくおか

有明
ありあけ

のり すまし汁
じる

なると　豆腐
とうふ

ほうれん草
そう

えのき

鶏
とり

とレバーとナッツの揚
あ

げがらめ とり肉
にく

　とりレバー 牛乳
ぎゅうにゅう

パプリカ　ピーマン 玉
たま

ねぎ 米
こめ

　麦
むぎ

　でんぷん 油
あぶら

麦
むぎ

ごはん ● もずくスープ もずく 人参
にんじん

　ねぎ えのき さとう カシューナッツ 687

●

豆
まめ

カレー とり肉
にく

　大豆
だいず

　ひよこ豆
まめ

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　ガッツにんにく 米
こめ

　麦
むぎ

　じゃがいも 油
あぶら

麦
むぎ

ごはん ● フルーツヨーグルト和
あ

え レンズ豆
まめ

チーズ みかん　パイン　もも　バナナ 小麦粉
こむぎこ

652

ヨーグルト さとう

ホキの天
てん

玉
たま

揚
あ

げ ホキ　ぶた肉
にく

牛乳
ぎゅうにゅう

白菜
はくさい

キムチ　たくあん 米
こめ

　小麦粉
こむぎこ

ごま

キムタクごはん ● 寒天
かんてん

の酢の物
すのもの

ハム あおさ 人参
にんじん

きゅうり　キャベツ さとう ごま油
あぶら

606

春雨汁
はるさめじる

なると　豆腐
とうふ

わかめ　寒天
かんてん

ほうれん草
そう

えのき　しいたけ 春雨
はるさめ

油
あぶら

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

ぶた肉
にく

　豆腐
とうふ

　赤
あか

みそ 牛乳
ぎゅうにゅう

ねぎ 玉
たま

ねぎ　白
しら

ねぎ　しいたけ 米
こめ

　麦
むぎ

　さとう 油
あぶら

麦
むぎ

ごはん ● 中華
ちゅうか

和
あ

え 焼
や

き豚
ぶた

人参
にんじん

しょうが　ガッツにんにく　キャベツ でんぷん ごま油
あぶら

630

りんご きゅうり　もやし　りんご

豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

の生姜焼
しょうがや

き風
ふう

炒
いた

め ぶた肉
にく

牛乳
ぎゅうにゅう

ピーマン　人参
にんじん

しょうが　キャベツ　玉
たま

ねぎ 米
こめ

　さとう 油
あぶら

ごはん ● かきたま汁
じる

卵
たまご

　なると　豆腐
とうふ

ねぎ えのき でんぷん 637

納豆
なっとう

納豆
なっとう

焼
や

きウインナー ウインナー 牛乳
ぎゅうにゅう

ライ麦
むぎ

パン

コッペパン ● チリコンカン ぶた肉
にく

　大豆
だいず

トマト 玉
たま

ねぎ　にんにく 米粉
こめこ

油
あぶら

603

（背割
せわ

り） 野菜
やさい

スープ とり肉
にく

人参
にんじん

　パセリ キャベツ じゃがいも

6 金

献
こん

　立
だて

　名
めい

日
にち

曜
よう

2 月

3 火

5

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

献立
こんだて

予定表
よていひょう

米
こめ

は遠賀町産
おんがちょうさん

「夢
ゆめ

レンゲ」を使用
しよう

しています。「マヨネーズ」、「練り
ねり

製品」は卵
たまご

を使用
しよう

していません。
エネルギー

ひとくちメモ主
おも

　な　材
ざい

　料
りょう

　と　体
たい

　内
ない

　で　の　働
はたら

　き

からだをつくるもの からだのちょうしをととのえるもの ねつやちからをつくるもの

9 月

10 火

17 火

16 月

11 水

12 木

18 水

27 金

19 木

20 金

23 月

24 火

4 水

木

25 水

26 木

30 月

13 金

今月使用予定の地場産（遠賀町周辺）食材

文 化 の 日

勤 労 感 謝 の 日

米・ガッツにんにく・小松菜・ほうれん草・水菜・キャベツ・パプリカ

11月8日は

「いい歯の日」

11月８日は「いい歯

の日」です。この日は、

いつまでも自分の歯

でおいしく食事する

ために、歯の健康に

ついて考える日です。

よくかむことは、食

べ物を細かくして消

化を助けるだけでな

く、だ液をたくさん出

して口の中をきれい

にしたり、歯やあごを

丈夫にしたりする働

きがあります。

11月6日は歯に大

切なカルシウムが豊

富なししゃもや、かむ

力をつけるかみかみ

サラダが登場します。

かむことを意識して

食べてみましょう。

長崎県

郷土料理献立

12日は長崎県の郷

土料理が登場します。

長崎ちゃんぽんは、

長崎県のとある中華

料理店が発祥で、鍋で

野菜や肉の切れ端な

どを炒め、そこに中華

麺を入れて濃いめの

スープで煮込んだ栄

養たっぷりの料理で

す。

浦上そぼろは、肉を

食べる習慣がなかっ

たポルトガル人に「健

康にいい食べ物」とし

てぶた肉を食べさせ

ようとしてつくられま

した。そぼろとありま

すが、ひき肉は使いま

せん。野菜もたくさん

使うため、見た目はき

んぴらに近い料理で

す。

福岡県産

有明のり

19日の「福岡有明

のり」は、福岡県の県

産ブランドをもっと

知ってもらうために

福岡県から無償で提

供していただいたも

のです！

豊かな香りとパリッ

とした食感が特徴で

す。酢飯・ツナマヨサ

ラダと合わせて手巻

き寿司にしていただ

きましょう♪

福岡県でつくられて

いる様々な食品につ

いて考えてみるよい

機会にしましょう。


