
☆目標
もくひょう

：感謝
かんしゃ

して食
た

べよう

レアチーズ風
ふう

デザート

根菜
こんさい

ごま汁
じる

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

ぱりっこ漬
づ

け

花野菜
はなやさい

サラダ 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

和風
わふう

ハンバーグ 白身魚
しろみざかな

のフライソースがけ キーマカレー ウインナー卵巻
たまごま

き

かに風味
ふうみ

サラダ フルーツポンチ

福神漬
ふくじんづ

け なめこ汁
じる

りんご 茎
くき

わかめのスープ

みかんゼリー ミルメークコーヒー

ポークカレー さんまのみぞれ煮
に

焼
や

き栗
ぐり

コロッケ 豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

炒
いた

め

チーズ入
い

りサラダ キムチ炒
いた

め もやしのツナあえ おひたし

１３日 １４日 １５日 １６日 １７日

麦
むぎ

ごはん ごはん きつねうどん ごはんごはん

大根
だいこん

としいたけのみそ汁
しる

ポトフ 沢煮椀
さわにわん

キャベツのさっぱりあえ けんちん汁
じる

横手産
よこてさん

メロン 鉄分
てつぶん

ヨーグルト にらたまスープ 味付
あじつ

けのり

豚肉
ぶたにく

の生姜焼
しょうがや

き えびカツ 鮭
さけ

の塩焼
しおや

き 県産
けんさん

メンチカツの いわしのオレンジ煮
に

春雨
はるさめ

サラダ キャベツのサラダ ひじきと大豆
だいず

の煮物
にもの

　マスタードソースがけ じゃが野菜
やさい

炒
いた

め

６日 ７日 ８日 ９日 １０日

ごはん 米粉
こめこ

パン ごはん ごはん ごはん

たまねぎときざみ麩
ふ

のみそ汁
しる

梅干
うめぼ

し

さばの昆布
こんぶ

じょうゆ焼
や

き 研究会
けんきゅうかい

のため 文化
ぶんか

の日
ひ

大根
だいこん

のうま煮
に

お休
やす

みです

１日 ２日 ３日

ごはん

　　   予定献立表
令和５年　雄物川学校給食センター

月 火 水 木 金

２３日 ２４日

ごはん 丸
まる

パン ごはん（サキホコレ） ごはん

２１日 ２２日

県産
けんさん

ブルーベリージャム さんまのかば焼
や

き 勤労感謝
きんろうかんしゃ

の日
ひ

豚肉
ぶたにく

の香味
こうみ

煮
に

野菜
やさい

炒
いた

め ハムのチーズ焼
や

き おかかあえ ナムル

スパゲティミートソース ☆納豆汁
なっとうじる

春雨
はるさめ

スープ

きのこスープ

鶏肉
とりにく

のピリ辛
から

焼
や

き

白菜
はくさい

の煮
に

びたし

豚汁
とんじる

豆腐
とうふ

と舞茸
まいたけ

のすまし汁
じる

さばのみそ煮
に

２０日

野菜
やさい

たっぷりみそラーメン麦
むぎ

ごはんわかめごはんごはん

３０日２９日２８日２７日

※ 食材調達などの都合により、献立を変更
する場合があります。ご了承ください。

中学校

今月の平均栄養摂取量

26.1

基準 今月 基準 今月

小学校 650 643 21.1～
32.5ｇ

エネルギー(kcal) たんぱく質(ｇ)

830 819 27.0～
41.5ｇ 32.1

給食費は

11月27日が

納期限（引き落し

日）となっておりま

す。

公園の木々の葉も色づき、だんだんと秋が深まってきました。朝晩の寒さも厳しさを増してきます。季節の変わり目は体調を
崩しやすいので、旬の食材を織り交ぜながらしっかりと食事をとり、元気いっぱいに秋を満喫しましょう！

☆今月の横手市統一料理は『納豆汁』です。
雄物川学校給食センターでは２２日（水）に

提供します。
郷土の味をお楽しみに♪

そして、同じ日に、秋田米新品種
「サキホコレ」が登場します！

一日だけですが、特別に、ふだん
のあきたこまちと同じ価格で提供で
きることになりました！

スマホから簡単
アクセス！

献立表や過去
の給食を写真付
きで紹介していま
す。ぜひご覧くだ
さい！

横手市HPから
もアクセスできま
す。

11月8日はいい歯の日

しっかりかんで食べるには

健康な歯が一番です。家族みんな

で｢いい歯｣を目指しましょう！



（分量は4人分です） ＜ 根菜ごま汁 ＞

厚揚げ 100ｇ、さつま芋 100ｇ、にんじん 50ｇ、ごぼう 50ｇ、

れんこん 50ｇ、突きこんにゃく 50ｇ、長ねぎ 50ｇ、みそ 50ｇ、

白すりごま大さじ１、かつおだしパック小１パック（みそは調整

してください）

① 厚揚げはさいの目に切る。さつま芋はよく洗い、皮つきのまま

1㎝厚さのいちょう切りにする。にんじんは0.5㎝厚さくらいの

いちょう切り、ごぼうはささがきにして水にさらす。れんこん

は0.5㎝厚さくらいのいちょう切りにして水にさらす。長ねぎは

うすくななめ切りにする。突きこんにゃくは水でざっと洗うか、

においが気になるようであれば湯通ししておく。

② 鍋に適量の水をいれ、にんじん、ごぼう、れんこんとだしパッ

クを入れて煮る。だしが出たらパックを取り出す。

③ さつま芋、突きこんにゃく、厚揚げも加えて煮る。

④ さつま芋が煮えたら、みそとすりごまを入れて味を調える。

⑤ 最後にねぎを加えて火を止める。

※今月の減塩メニューです！

給食レシピ紹介

＜大根のうま煮＞

豚ももスライス肉 80ｇ、おろし生姜 小さじ１、おろしにんに

く小さじ１、サラダ油少々、大根 400ｇ、にんじん 100ｇ、

さやいんげん 30g、【砂糖大さじ１、みりん小さじ１、酒小さ

じ1/2、しょうゆ大さじ１、顆粒和風だし小さじ１】

① 豚肉は食べやすい大きさに切る。大根は1.5㎝厚さのいちょ

う切り、にんじんは1㎝厚さのいちょう切りにする。さやいん

げんは2㎝くらいに切って茹でておく。

② 鍋にサラダ油をひき、豚肉と生姜、にんにくを軽く炒める。

③ 大根とにんじんも加えて軽く炒め、【 】の調味料を入れ

てフタをして煮含める。焦げそうな場合は水をたす。

④ 時々かき混ぜながら全体に火が通るように煮る。

⑤ 大根とにんじんに箸がささるようになったら出来上がり。

盛りつけたらさやいんげんを散らす。


