
    

令和5年度 11 月分献立表 （19回）
筑波学校給食センター

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

しょくパン　チョコレートクリーム
しょくパン
チョコクリーム

牛乳 牛乳 幼 522 1.6 

チーズフォンデュサンドコロッケ だいず
チーズ
脱脂粉乳

でんぷん　さとう
パンこ　こむぎこ
こめこ

大豆油
植物油脂

塩 小 658 2.1 

ブロッコリーサラダ
（イタリアンドレッシング）

まぐろ油漬 ブロッコリー キャベツ　とうもろこし ドレッシング 中 795 2.7 

トマトスープ とりにく　だいず にんじん　トマト にんにく　たまねぎ
じゃがいも
マカロニ　さとう

サラダ油
ケチャップ　洋風だし　塩
こしょう

ごはん ごはん

牛乳　 牛乳 676 1.5 

さけのもみじやき さけ にんじん マヨネーズ　サラダ油 塩　こしょう　酒 741 1.8 
だいこんのあえもの
（たまねぎドレッシング）

にんじん だいこん　もやし　きゅうり ドレッシング 940 2.3 

にくじゃが ぶたにく　 にんじん　さやいんげん たまねぎ　しらたき じゃがいも　さとう　 サラダ油 しょうゆ　みりん　酒　和風だし

3 金
ごはん ごはん

牛乳 牛乳 596 1.8 

とりにくのねぎみそやき とりにく ながねぎ　しょうが さとう サラダ油 しょうゆ　酒　みりん　みそ 651 2.1 

わかめとツナのサラダ
（ノンオイルしそドレッシング）

まぐろ油漬 わかめ にんじん　 きゅうり　キャベツ ドレッシング 822 2.7 

チンゲンサイのスープ とうふ にら　チンゲンサイ ほししいたけ　ぶなしめじ　 ごま油
しょうゆ　塩　こしょう
ちゅうかスープ　酒

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 604 1.8 

ぶたにくのしょうがやき ぶたにく しょうが　 さとう サラダ油 しょうゆ　酒　みりん 668 2.0 

ほうれんそうのサラダ
（ちゅうかドレッシング）

たまご
ほうれんそう
にんじん

もやし ドレッシング 821 2.4 

きのこじる とうふ　あぶらあげ　 にんじん
ぶなしめじ　なめこ
ながねぎ

にぼし　かつおぶし　しょうゆ　塩

りんごヨーグルト ヨーグルト

みそラーメン（ソフトちゅうかめん） ぶたにく　 にんじん
にんにく　しょうが　たまねぎ
ほししいたけ　とうもろこし
ながねぎ　もやし　メンマ

ソフトちゅうかめん サラダ油　
みそ　みそラーメンスープのもと
しょうゆ　みりん　一味唐辛子
ちゅうかスープ

614 2.6 

コーヒー牛乳
（牛乳・コーヒー牛乳のもと）

牛乳 コーヒー牛乳のもと 753 3.0 

とりにくのからあげ
（幼１個・小中職２個）

とりにく　 しょうが　 でんぷん 大豆油 しょうゆ　酒　 955 3.9 

りっちゃんサラダ
（わふうドレッシング）

ロースハム
かつおぶし
こんぶ

にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

ドレッシング

みかんゼリー ゼリー

9 木 ごはん
牛乳 牛乳

ごはん

さばのピリッとジャン さば しょうが　にんにく でんぷん　こむぎこ　さとう 大豆油 しょうゆ　酒　トウバンジャン 酢 632 1.8 
だいこんサラダ
（わふうクリーミードレッシング）

ロースハム にんじん
さやいんげん

だいこん ドレッシング
689 2.1 

すまし汁 とうふ にんじん
ながねぎ　たまねぎ
ぶなしめじ

塩　しょうゆ　酒　にぼし
かつおぶし

869 2.7 

テーブルロール
つくばさんブルーベリージャム

テーブルロール
ジャム

牛乳 牛乳 541 1.7 

チキンのフレークやき とりにく こなチーズ　
コーンフレーク
パンこ

マヨネーズ
サラダ油

塩　白こしょう　みそ 675 2.2 

キャベツのサラダ
（イタリアンドレッシング）

にんじん
キャベツ　ぶなしめじ
ひらたけ　きゅうり

ドレッシング 858 2.9 

やさいのコンソメスープ ベーコン
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ じゃがいも コンソメ　塩　こしょう　

13 月 県民の日

ポークカレーライス（ごはん） ぶたにく にんじん　パセリ たまねぎ　にんにく ごはん　じゃがいも サラダ油
カレールー　カレー粉
ケチャップ　中濃ソース　コンソメ

牛乳 牛乳 646 2.2 

ヤーコンいりメンチカツ とりにく　だいず ヤーコン
パンこ　さとう
こむぎこ
でんぷん

大豆油 塩　こしょう 723 2.6 

コールスローサラダ
（コールスロードレッシング）

にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

ドレッシング 917 3.3 

こめパン（幼なし） こめパン

牛乳 牛乳 437 1.4 

スパゲッティナポリタン ベーコン
にんじん　こまつな
トマト

たまねぎ　きピーマン
ひらたけ

スパゲティ　さとう サラダ油
ウスターソース　　塩　こしょう
ケチャップ　洋風だし

639 2.2 

プレーンオムレツ たまご　 でんぷん　さとう 大豆油　サラダ油 塩　酢 773 2.7 

パプリカとたこのサラダ
（こうみしおドレッシング）

たこ あかピーマン キャベツ　きゅうり ドレッシング

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 584 1.6 

かつおのりょうしあげ かつお しょうが
パン粉　こむぎこ
でんぷん　さとう

大豆油 しょうゆ 657 2.0 

ごしきあえ
（わふうドレッシング）

ロースハム ひじき こまつな　にんじん もやし　 ドレッシング 806 2.3 

とりごぼうじる とりにく　とうふ にんじん ごぼう　ながねぎ さといも　 みそ　にぼし　かつおぶし　

コッペパン　みかんジャム
コッペパン
みかんジャム

牛乳 牛乳 641 2.6 

ようふうにくだんご(幼小中職2こ） とりにく　だいず　 トマト たまねぎ
パン粉　さとう
でんぷん
こむぎこ

植物油脂
なたね油

ケチャップ　チキンエキス　塩
酢　　　　　しょうゆ　やさいエキス
ポークエキス　ウスターソース

758 3.0 

れんこんとみずなのサラダ
（サウザンアイランドドレッシング）

みずな　にんじん　
れんこん　きゅうり
とうもろこし

ドレッシング 921 3.9 

さつまいものシチュー
とりにく こなチーズ

生クリーム
牛乳

にんじん　パセリ たまねぎ　 さつまいも　 バター　 洋風だし　シチューのもと　こしょう　　
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＊作成者からのコメント＊　　5大栄養素がそろっていて、バランスも良い献立です。苦手なものがあっても、ぜひ食べてもらえるとうれしいです。
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文化の日

11月は茨城を食べよう月間です

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの
調味料他

エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

1

地産地消

メニュー

教科連携

メニュー

魚の日

さけ

前野小

リクエスト

メニュー

魚の日

さば

魚の日

かつお



    

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの
調味料他

エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 576 1.6 

ぶたにくのしょうがレモンいため ぶたにく　 にんじん　あかピーマン しょうが　たまねぎ　キャベツ レモン さとう サラダ油 酒　塩　しょうゆ　みりん　 634 1.8 

ブロッコリーのおかかあえ
（わふうクリーミードレッシング）

かつおぶし
ブロッコリー
にんじん

とうもろこし　きゅうり
ひらたけ

ドレッシング 804 2.3 

まごわやさしいみそしる ちくわ わかめ ほうれんそう　
ごぼう　だいこん　ながねぎ
しいたけ

さといも　 ごま　 みそ　にぼし　かつおぶし

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 650 1.7 

いばらきけんさんいわしのかばやき いわし しょうが　 でんぷん　さとう 大豆油 しょうゆ　酒　みりん　 708 2.1 

にほんいちサラダ
（こうみしおドレッシング）

みずな　チンゲンサイ はくさい　れんこん ドレッシング 867 2.6 

とりにくとだいこんのにもの とりにく　だいず にんじん だいこん　こんにゃく　しょうが さとう　でんぷん しょうゆ　みりん　酒

かきたまうどん
（ソフトめん）

ぶたにく　たまご にんじん　ほうれんそう　 たまねぎ　ほししいたけ　 ソフトめん　でんぷん　
しょうゆ　塩　酒　みりん　にぼし
和風だし

547 2.1 

牛乳 牛乳 677 2.4 

だいがくいも
（幼2コ・小中職3コ）

さつまいも　さとう
でんぷん

大豆油　黒ごま しょうゆ　酢 872 3.1 

こまつなのあえもの
（げんえんわふうドレッシング）

こまつな　にんじん
きゅうり　とうもろこし
だいこん

ドレッシング

23 木
つくばしさんにんじんパン にんじんパン

牛乳 牛乳　 603 2.1 

つくばどりのハーブしおこうじやき とりにく　 あかピーマン　パセリ たまねぎ　セロリ　にんにく サラダ油

塩こうじ　酒　唐辛子
ローズマリー　オレガノ　タラゴン
ブラウンマスタード

623 2.2 

みずなのサラダ
（ごまクリーミードレッシング） みずな　にんじん キャベツ　もやし ドレッシング 687 2.5 

みらいとんとほうれんそうのスープ ぶたにく にんじん　ほうれんそう たまねぎ　かぶ コンソメ　塩　こしょう

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 579 1.8 

いばらきけんさん
れんこんいりしゅうまい
（幼小２こ・中職３こ）

ぶたにく
とりにく
だいず

たまねぎ　れんこん　しょうが でんぷん　こむぎこ しょうゆ　塩 672 2.2 

こまつなのナムル
（ナムルドレッシング）

こまつな　にんじん　 だいこん　もやし ドレッシング 865 2.9 

マーボードウフ
とうふ
ぶたにく

にら しょうが　にんにく　ながねぎ　 さとう　でんぷん
サラダ油
ごま油

酒　しょうゆ　みそ　塩
中華スープ 　トウバンジャン

くりごはん　ごましお くり　ごはん ごま 塩　

牛乳 牛乳 602 2.0 

さくらだこいりハンバーグ とりにく　たこ　だいず たまねぎ
パンこ　でんぷん
さとう

とんし　サラダ油 塩　こしょう 660 2.2 

ヤーコンのピリからいため にんじん　こまつな
ヤーコン　れんこん　ごぼう
しらたき

さとう　 サラダ油 しょうゆ　酒　和風だし　七味唐辛子 827 2.8 

きのことねぎのスープ にんじん
だいこん　ほししいたけ
ぶなしめじ　ながねぎ

塩　こしょう　中華スープ
しょうゆ

ジオちゃんぽん
（ソフトちゅうかめん）

ぶたにく
かまぼこ

チンゲンサイ
にんじん

ぶなしめじ　しいたけ
ながねぎ　とうもろこし
しょうが

ソフト中華めん
でんぷん

塩　しょうゆ　酒
ちゃんぽんスープのもと
ちゅうかスープ

562 3.2 

牛乳 牛乳 653 3.7 

いばらきやさいたっぷりはるまき とりにく にんじん ごぼう　れんこん　しょうが
さつまいも　さとう
でんぷん　こむぎこ

大豆油
なたね油

しょうゆ　塩
ポークブイヨン

867 4.9 

ちゅうかサラダ
（ちゅうかドレッシング）

とりにく みずな　にんじん キャベツ　 ドレッシング

ごはん
牛乳 牛乳

ごはん
622 1.3 

つくばどりのからあげ
にんじんソース

とりにく　 にんじん　 しょうが　にんにく　 でんぷん　さとう 大豆油 酒　ケチャップ　中濃ソース　塩 738 1.5 

つくばやさいのサラダ
（たまねぎドレッシング）

こまつな　にんじん　
はくさい　ヤーコン
ぶなしめじ

ドレッシング 887 1.9 

ぬっぺじる あぶらあげ　するめ　 にんじん　 こんにゃく　ごぼう　だいこん　しいたけ さといも　 かつおぶし　しょうゆ　塩　酒　みりん

つくばしさんさつまいもプリン プリン

〇材料の都合により，献立内容が変更になる場合もあります。

〇この献立表には微量の食品及び調味料は記載しておりません。

〇けいらんは「たまご」と表記します。

20 月

27 月

28 火

21 火

金24

22 水

勤労感謝の日

29 水

木30

今月の地場産物等

・みずな

・こまつな

・ほうれんそう

・ごぼう

・しいたけ、ひらたけ、なめこ

・にんじんペースト（30日のみ）

「全校一斉

いばらき

美味しお

つくば

市民の日

メニュー

ジオ

パーク

メニュー

11月の目標

感謝の気持ちをもって食事をしよう

「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつを心を込めて言っていますか？

「いただきます」

自然の恵みや、生き物の命をいただいて自分の命をつないでい

ることへの感謝の気持ちを表します。

「ごちそうさま」

生産者や調理をしてくれる人、給食当番さんなど食に関わる人

への感謝の気持ちを表します。

勤労感謝の日は「働くことを大事なものとして

重んじ、生産を祝してみんなで感謝し合いましょう」

という日です。

いつもお世話になっている方に「ありがとう」の気持ち

を伝えてみましょう。

【つくり方】

①野菜はよく洗い、食べやすい大きさに切る。

②豆腐はさいの目切りにする。

③油揚げは油抜きをし、短冊切りにする。

③煮干し、かつお節でだしをとる。

④だし汁に鶏肉を加えてほぐし、あくをとりながら火を通す。

⑤煮えにくいものから順に加え、煮る。

⑥みそを加え、味を整えて完成。

【材料】 ４人分

・鶏こま肉 60g

・豆腐 1/6丁

・油揚げ 1/2枚

・ごぼう 50g

・里芋、人参、ねぎ 各40g

・こまつな 25g

・煮干し、かつお節 適量

・白みそ 小さじ3･

つくば市学校給食レシピを配信しています。こちらのＱＲコードからご覧ください。

クックパッドつくば市で検索できます。

魚の日

いわし

11/23は勤労感謝の日です。

11月30日はつくば市民の日！

筑波学校

給食セン

つくば市民の日メニュー

30日に「つくば市民の日メニュー」が登場します。

この日は、つくば市で採れたさつまいもを使ったプリンや、

谷田部地区で採れたにんじんを使ったつくば鶏のからあげにん

じんソースなど、地元の食材がふんだんに使われています。

つくば市で採れた食材をよく味わっていただきましょう。

『鶏ごぼう汁』

昭和62年11月30日に、当時の谷田部町・大穂町・豊里町・桜村が合併して「つくば市」が誕

生しました。その後、筑波町と茎崎町も加わり、現在のつくば市の形となりました。

つくば市誕生を記念して、毎年11月30日は「つくば市民の日」と定められています。


