
11月は、地産地消月間です
　地産地消とは、「その土地でとれた
ものをその土地で消費すること」を
いいます。
　横浜市では、学校給食への市内
農産物の供給をすすめ、食育を推進
しています。
　「ＡＺＵＭＡ風だいこんスープ」に
は、市内産のだいこんとキャベツを
使用します。

金　

令和２年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表11AB

6
はいがごはん　チキンカレー　
ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

●チキンカレー
鶏肉 25
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 20
トマト（缶） 10
しょうが 0.2
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
ウスターソース 0.5
しょうゆ 2.5
塩 0.8
水 65

●ごま酢あえ
キャベツ 35
にんじん 3
ごま（白） 3
しょうゆ 1.7
砂糖 0.5
酢 1.9
塩 0.1

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 726kcal　たんぱく質 21.1ｇ

5
はいがパン　牛乳　
サーモンフライ　野菜のスープ煮
りんごゼリー

●サーモンフライ
サーモンフライ 60
揚げ油（米油） 
中濃ソース 1.2
ウスターソース 1.2

●野菜のスープ煮
じゃがいも 30
キャベツ 40
たまねぎ 40
にんじん 20
かぶ 15
しょうゆ 1
酒 1
塩 0.85
黒こしょう 0.02
豚骨・水 60

●りんごゼリー  40  

エネルギー 687kcal　たんぱく質 26.7ｇ

4
ごはん　牛乳　
チリコンカーン　
かんぴょうのソテー

●チリコンカーン
豚肉（ひき） 20
だいず 17
たまねぎ 60
トマト（缶） 35
にんじん 20
にんにく 0.3
サラダこんにゃく(きざみ） 7
米油 0.7
小麦粉 2.2
トマトケチャップ 6
中濃ソース 3
しょうゆ 1
ワイン(赤) 0.5
塩 0.65
こしょう 0.03
チリパウダー 0.3
水 12

●かんぴょうのソテー
キャベツ 30
スイートコーン(ホール) 10
かんぴょう 3
にんにく 0.2
米油 0.5
塩 0.3
黒こしょう 0.02

エネルギー 663kcal　たんぱく質 24.2ｇ

2
ごはん　牛乳　
生揚げと豚肉のみそ炒め　
茎わかめスープ

●生揚げと豚肉のみそ炒め
生揚げ 60
しょうゆ 2
砂糖 1.5
水 10
豚肉 20
しょうゆ 0.2
酒 1
だいこん 40
たまねぎ 20
チンゲンサイ 8
しょうが 1
米油 0.7
しょうゆ 1.5
赤色辛みそ 3.5
トウバンジャン 0.2
でんぷん 0.5
水 5

●茎わかめスープ
もやし 15
にんじん 8
ねぎ 8
茎わかめ 5
しょうゆ 1.2
酒 1
塩 0.65
こしょう 0.02
ごま油 0.2
チキンブイヨン 15
水 100

エネルギー 607kcal　たんぱく質 24.1ｇ

9
ごはん　牛乳　
ふくめ煮　おひたし　
納豆

●ふくめ煮
鶏肉(中角) 30
うずら卵（缶） 18
いか（短冊） 8
酒 1
凍り豆腐 3
さといも 40
にんじん 20
栗(蒸し) 8
こんにゃく 15
しょうゆ 5.5
砂糖 2
みりん 2
酒 1
塩 0.2
削り節・水 30

●おひたし
もやし 50
こまつな 9
しょうゆ 1.5
塩 0.2

●納豆
納豆 30
しょうゆ 1.6
みりん 0.6
削り節・水 1.6

エネルギー 668kcal　たんぱく質 30.1ｇ

10
黒パン　牛乳　
マカロニのクリーム煮　
ごぼうソテー　りんご

●マカロニのクリーム煮
マカロニ 20
鶏肉 20
たまねぎ 50
にんじん 15
ほうれんそう 9
米油 0.7
小麦粉 2
バター 2
牛乳 25
豆乳 25
脱脂粉乳 4
粉チーズ 1
塩 0.8
こしょう 0.02
水 25

●ごぼうソテー
ごぼう 25
にんじん 10
スイートコーン(ホール) 10
にんにく 0.1
米油 0.5
塩 0.25
こしょう 0.02

●りんご 1/8個 
 

エネルギー 646kcal　たんぱく質 25.1ｇ

11
ごはん　牛乳　
さばのみそ煮　ごまじょうゆあえ　
すまし汁

●さばのみそ煮
さば 60
しょうが 1.2
しょうゆ 1
砂糖 3.5
淡色辛みそ 3
赤色辛みそ 2
みりん 1.8
酒 1
水 10

●ごまじょうゆあえ
キャベツ 50
ごま（白） 3
しょうゆ 1.8
塩 0.15

●すまし汁
うずら卵（缶） 18
ねぎ 10
こまつな 9
えのきたけ 5
しょうゆ 0.5
塩 0.7
削り節・水 120
  

エネルギー 670kcal　たんぱく質 28.6ｇ

13
ひじきごはん（麦ごはん）　牛乳　
メヒカリフライ　
みそ汁

●ひじきごはんの具
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 2
にんじん 10
ひじき 2
ごま（白） 2
米油 0.5
しょうゆ 4
砂糖 1
みりん 1.2
水 10

●メヒカリフライ
メヒカリフライ 45
揚げ油（米油）

 

●みそ汁
じゃがいも 15
たまねぎ 20
キャベツ 10
ほうれんそう 8
淡色辛みそ 5.5
赤色辛みそ 1.5
削り節・水 110

エネルギー 626kcal　たんぱく質 22.2ｇ

12
ごはん　牛乳　
豆じゃが　
つみれ汁

●豆じゃが
だいず 15
豚肉 15
凍り豆腐 3
じゃがいも 50
にんじん 15
こんにゃく 12
米油 0.7
しょうゆ 5.8
砂糖 1.3
みりん 1
水 25

●つみれ汁
生つみれ 20
しょうが 0.6
淡色辛みそ 0.3
酒 0.3
でんぷん 0.5
だいこん 20
はくさい 15
ねぎ 8
にんじん 8
淡色辛みそ 4.5
赤色辛みそ 1
削り節・水 110

エネルギー 655kcal　たんぱく質 27.0ｇ

係や当番に進んで協力…楽しい給食時間にするために進んで仕事ができる
好き嫌いなく食べることの大切さ…好き嫌いしないで黄・赤・緑の食べ物をそろえて食べることが大切であることが分かる

食 に 関 す る
指導のねらい

かかり すすとうばん きょうりょく たの きゅうしょくじかん すす しごと

す きら た たいせつ きら き あか みどり た もの た たいせつ わす

◎アレルギー情報はこちら
（公財）よこはま学校食育財団ホームページ　https://ygs.or.jp
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◎給食費納入のご案内
11月期の口座振替は令和2年11月30日（月）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひのうにゅう あんない

がつ き ふりかえこうざ ざんだか ぶそく ちゅういこうざ ふりかえ れいわ ねん がつ にち げつ

月 火 水 木

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、中学年の数値です。
※学校行事などの関係で献立を変
えたり、お休みしたりすることが
ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ
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16
麦ごはん　牛乳　
ツナそぼろ　
みそ汁　大学いも

●ツナそぼろ
まぐろ油漬(フレーク) 20
まぐろ水煮(フレーク) 20
凍り豆腐(細) 3
にんじん 12
しょうが 0.4
しょうゆ 2.6
砂糖 1
みりん 1.2
酒 0.9

●みそ汁
だいこん 20
ねぎ 10
えのきたけ 5
わかめ(生) 2
淡色辛みそ 5.5
赤色辛みそ 1.5
削り節・水 120

●大学いも
さつまいも 60
揚げ油（米油） 
ごま（黒） 0.5
しょうゆ 0.6
砂糖 6
水 6

エネルギー 691kcal　たんぱく質 22.9ｇ

17
はいがごはん　牛乳　
麻婆豆腐　中華あえ　
みかん

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120
豚肉（ひき） 20
にんじん 20
ねぎ 15
しょうが 1
にんにく 0.1
米油 0.7
トマトケチャップ 2
しょうゆ 2.3
砂糖 1
淡色辛みそ 2
赤色辛みそ 3
テンメンジャン 1
トウバンジャン 0.3
ごま油 0.3
でんぷん 2
水 20

●中華あえ
もやし 45
にんじん 5
サラダこんにゃく 10
ごま（白） 2
しょうゆ 3.5
砂糖 1.2
酢 2.2
塩 0.1
ごま油 0.2

●みかん 1個 
 

エネルギー 668kcal　たんぱく質 27.4ｇ

18
麦ごはん　牛乳　
あじのあんかけ　ぶどう豆　
沢煮椀

●あじのあんかけ
あじ 50
でんぷん 2
米粉 1
揚げ油（米油） 
しょうゆ 2.8
砂糖 2.3
みりん 1
でんぷん 0.3
水 10

●ぶどう豆
だいず 16
切り昆布 0.2
しょうゆ 1
砂糖 4.5
塩 0.1
水 5

●沢煮椀
豚肉(細) 5
だいこん 12
にんじん 9
みずな 8
ねぎ 8
えのきたけ 5
しょうが 0.3
しょうゆ 1.5
塩 0.6
でんぷん 0.5
削り節・だし昆布・水 120

エネルギー 668kcal　たんぱく質 29.1ｇ

19
ぶどうパン　牛乳　
鶏肉のトマトシチュー　
キャベツサラダ　ミックスフルーツ

●鶏肉のトマトシチュー
鶏肉(中角) 30
ワイン(白) 0.5
チーズ(角) 2
じゃがいも 40
たまねぎ 50
トマト（缶） 20
にんじん 20
ブロッコリー 10
にんにく 0.3
米油 0.7
トマトケチャップ 8
中濃ソース 3
塩 0.7
こしょう 0.03
水 35

●キャベツサラダ
キャベツ 50
砂糖 0.9
酢 1.5
塩 0.35
黒こしょう 0.01

●ミックスフルーツ
パイン（缶） 25
みかん（缶） 25
りんご（缶） 15
砂糖 2
水 20

エネルギー 619kcal　たんぱく質 22.9ｇ

20
秋味ごはん（麦ごはん）　牛乳　
煮びたし　
かきたま汁

●秋味ごはんの具 
さけ(フレーク) 30
凍り豆腐(細) 3
ごぼう 10
にんじん 5
しめじ 5
米油 0.5
しょうゆ 2.5
砂糖 1
みりん 1
酒 1.5
塩 0.45
水 10

●煮びたし
はくさい 60
削り節 0.6
しょうゆ 3
みりん 0.4
水 5

●かきたま汁
鶏卵 25
絹ごし豆腐 15
ねぎ 10
こまつな 8
しょうゆ 1.5
酒 1
塩 0.65
でんぷん 1
削り節・だし昆布・水 120

エネルギー 574kcal　たんぱく質 25.9ｇ

25
親子丼（はいがごはん）
牛乳　みそ汁　
かき

●親子丼の具
鶏卵 45
鶏肉 20
凍り豆腐(細) 3
たまねぎ 40
にんじん 8
しょうゆ 3.3
砂糖 1.2
みりん 1
酒 1
塩 0.35
削り節・水 7

●みそ汁
油揚げ 5
キャベツ 20
切干しだいこん 3
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 1.5
削り節・水 110

●かき 1/6個 
 

エネルギー 641kcal　たんぱく質 26.3ｇ

24
麦ごはん　牛乳　
かつおのごまみそあえ　
けんちん汁

●かつおのごまみそあえ
かつお(角) 45
凍り豆腐 5
でんぷん 6
揚げ油（米油） 
しょうが 0.9
ごま（白） 3
しょうゆ 1.7
砂糖 1.4
甘みそ 6
酒 1
水 18

●けんちん汁
木綿豆腐 15
さといも 10
だいこん 15
にんじん 8
ごぼう 8
こまつな 7
ねぎ 5
こんにゃく 8
ごま油 0.5
しょうゆ 3.5
塩 0.5
だし昆布・水 120

エネルギー 667kcal　たんぱく質 28.9ｇ

30
チーズパン　魚のカレー揚げ　
こふきいも　ミネストローネ　
プルーンはっこう乳

●魚のカレー揚げ
わかさぎ 45
でんぷん 2
米粉 1
揚げ油（米油） 
塩 0.12
カレー粉 0.2

●こふきいも
じゃがいも 60
塩 0.35
こしょう 0.01

●ミネストローネ
たまねぎ 20
トマト（缶） 20
キャベツ 15
にんじん 8
いんげん豆(手亡) 10
にんにく 0.2
マカロニ(シェル) 3
オリーブ油 0.5
しょうゆ 1.5
塩 0.75
黒こしょう 0.02
豚骨・水 100

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 628kcal　たんぱく質 26.3ｇ

26
はいがごはん　牛乳　
ビビンバ（肉）　ビビンバ（野菜）
AZUMA風だいこんスープ

●ビビンバ（肉）
牛肉 45
ねぎ 10
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.5
しょうゆ 2.8
砂糖 0.7
酒 1
コチジャン 1.3
●ビビンバ（野菜） 
もやし 40
こまつな 9
にんじん 6
にんにく 0.2
しょうゆ 2.5
塩 0.1
ごま油 0.2
●AZUMA風だいこんスープ
豚肉 15

しょうゆ 0.5
じゃがいも 20
だいこん（横浜） 20
キャベツ（横浜） 10
ねぎ 7
にんにく 0.2
ごま（白） 1
ごま油 0.3
しょうゆ 1
酒 1
塩 0.8
こしょう 0.02
チキンブイヨン 10
水 110

エネルギー 689kcal　たんぱく質 25.5ｇ

27
ロールパン　牛乳　
ソース焼きそば　中華あえ　
みかん

●ソース焼きそば
むし中華めん 45
揚げ油（米油） 
豚肉 20
いか（短冊） 10
酒 1
キャベツ 50
もやし 35
たまねぎ 30
にんじん 15
にら 5
青のり 0.2
米油 0.7
中濃ソース 5
ウスターソース 8
塩 0.4
こしょう 0.02

●中華あえ
だいこん 40
にんじん 5
ごま（白） 2
しょうゆ 1.5
砂糖 0.7
酢 2
塩 0.1
ごま油 0.2

●みかん 1個 
 

エネルギー 648kcal　たんぱく質 23.6ｇ

はま菜ちゃん

料理コンクールの

入賞作品です。
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　日本で獲れるさばは、マサバとゴマサバ
の2種類です。給食ではマサバ・大西洋
サバをあんかけや煮魚に使用しています。

鯖（さば）
旬の
魚介類
しゅん

ぎょ
かい

るい

にほん と

しゅるい きゅうしょく たいせいよう

にざかな しよう

はま菜ちゃんは、
横浜で生産される野菜や果物、
肉や卵などの子ども向け

農畜産物のPRキャラクターです。

はま菜ちゃん
な

な

よこはま せいさん やさい くだもの

にく たまご

のうちくさんぶつ ピーアール

こ む

はま菜ちゃん

　給食には、毎日いろいろな食べ物が使われています。
おもにエネルギーのもとになるごはんやパンなどの黄の食べ物。
おもに体をつくるもとになる魚や肉、乳製品、豆製品などの赤の食べ物。
おもに体の調子を整える野菜や果物、きのこなどの緑の食べ物です。

この３つのグループの食べ物をそろえて
食べると、栄養のバランスがよくなります。
すききらいしないで食べることは、じょうぶ
な体を作るために大切なことです。

さんこうしりょう
参考資料：バランスイ～ナワーク
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みどりくだものやさいととのちょうしからだ

からだ さかな にく にゅうせいひん まめせいひん

すききらいしないで何でも食べよう
なん た



11月は、地産地消月間です
　地産地消とは、「その土地でとれた
ものをその土地で消費すること」を
いいます。
　横浜市では、学校給食への市内
農産物の供給をすすめ、食育を推進
しています。
　「ＡＺＵＭＡ風だいこんスープ」に
は、市内産のだいこんとキャベツを
使用します。

令和２年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表11CD

係や当番に進んで協力…楽しい給食時間にするために進んで仕事ができる
好き嫌いなく食べることの大切さ…好き嫌いしないで黄・赤・緑の食べ物をそろえて食べることが大切であることが分かる

食 に 関 す る
指導のねらい

かかり すすとうばん きょうりょく たの きゅうしょくじかん すす しごと

す きら た たいせつ きら き あか みどり た もの た たいせつ わす

◎アレルギー情報はこちら
（公財）よこはま学校食育財団ホームページ　https://ygs.or.jp
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◎給食費納入のご案内
11月期の口座振替は令和2年11月30日（月）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひのうにゅう あんない

がつ き ふりかえこうざ ざんだか ぶそく ちゅういこうざ ふりかえ れいわ ねん がつ にち げつ

金　

13
はいがパン　牛乳　
サーモンフライ　野菜のスープ煮
りんごゼリー

●サーモンフライ
サーモンフライ 60
揚げ油（米油） 
中濃ソース 1.2
ウスターソース 1.2

●野菜のスープ煮
じゃがいも 30
キャベツ 40
たまねぎ 40
にんじん 20
かぶ 15
しょうゆ 1
酒 1
塩 0.85
黒こしょう 0.02
豚骨・水 60

●りんごゼリー  40  

エネルギー 687kcal　たんぱく質 26.7ｇ

4
ごはん　牛乳　
ふくめ煮　おひたし　
納豆

●ふくめ煮
鶏肉(中角) 30
うずら卵（缶） 18
いか（短冊） 8
酒 1
凍り豆腐 3
さといも 40
にんじん 20
栗(蒸し) 8
こんにゃく 15
しょうゆ 5.5
砂糖 2
みりん 2
酒 1
塩 0.2
削り節・水 30

●おひたし
もやし 50
こまつな 9
しょうゆ 1.5
塩 0.2

●納豆
納豆 30
しょうゆ 1.6
みりん 0.6
削り節・水 1.6

エネルギー 668kcal　たんぱく質 30.1ｇ

12
ごはん　牛乳　
さばのみそ煮　ごまじょうゆあえ　
すまし汁

●さばのみそ煮
さば 60
しょうが 1.2
しょうゆ 1
砂糖 3.5
淡色辛みそ 3
赤色辛みそ 2
みりん 1.8
酒 1
水 10

●ごまじょうゆあえ
キャベツ 50
ごま（白） 3
しょうゆ 1.8
塩 0.15

●すまし汁
うずら卵（缶） 18
ねぎ 10
こまつな 9
えのきたけ 5
しょうゆ 0.5
塩 0.7
削り節・水 120
  

エネルギー 670kcal　たんぱく質 28.6ｇ

月 水 木

5
はいがごはん　牛乳　
麻婆豆腐　中華あえ　
みかん

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120
豚肉（ひき） 20
にんじん 20
ねぎ 15
しょうが 1
にんにく 0.1
米油 0.7
トマトケチャップ 2
しょうゆ 2.3
砂糖 1
淡色辛みそ 2
赤色辛みそ 3
テンメンジャン 1
トウバンジャン 0.3
ごま油 0.3
でんぷん 2
水 20

●中華あえ
もやし 45
にんじん 5
サラダこんにゃく 10
ごま（白） 2
しょうゆ 3.5
砂糖 1.2
酢 2.2
塩 0.1
ごま油 0.2

●みかん 1個 
 

エネルギー 668kcal　たんぱく質 27.4ｇ

6
麦ごはん　牛乳　
あじのあんかけ　ぶどう豆　
沢煮椀

●あじのあんかけ
あじ 50
でんぷん 2
米粉 1
揚げ油（米油） 
しょうゆ 2.8
砂糖 2.3
みりん 1
でんぷん 0.3
水 10

●ぶどう豆
だいず 16
切り昆布 0.2
しょうゆ 1
砂糖 4.5
塩 0.1
水 5

●沢煮椀
豚肉(細) 5
だいこん 12
にんじん 9
みずな 8
ねぎ 8
えのきたけ 5
しょうが 0.3
しょうゆ 1.5
塩 0.6
でんぷん 0.5
削り節・だし昆布・水 120

エネルギー 668kcal　たんぱく質 29.1ｇ

9
ぶどうパン　牛乳　
鶏肉のトマトシチュー　
キャベツサラダ　ミックスフルーツ

●鶏肉のトマトシチュー
鶏肉(中角) 30
ワイン(白) 0.5
チーズ(角) 2
じゃがいも 40
たまねぎ 50
トマト（缶） 20
にんじん 20
ブロッコリー 10
にんにく 0.3
米油 0.7
トマトケチャップ 8
中濃ソース 3
塩 0.7
こしょう 0.03
水 35

●キャベツサラダ
キャベツ 50
砂糖 0.9
酢 1.5
塩 0.35
黒こしょう 0.01

●ミックスフルーツ
パイン（缶） 25
みかん（缶） 25
りんご（缶） 15
砂糖 2
水 20

エネルギー 619kcal　たんぱく質 22.9ｇ

11
親子丼（はいがごはん）
牛乳　みそ汁　
かき

●親子丼の具
鶏卵 45
鶏肉 20
凍り豆腐(細) 3
たまねぎ 40
にんじん 8
しょうゆ 3.3
砂糖 1.2
みりん 1
酒 1
塩 0.35
削り節・水 7

●みそ汁
油揚げ 5
キャベツ 20
切干しだいこん 3
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 1.5
削り節・水 110

●かき 1/6個 
 

エネルギー 641kcal　たんぱく質 26.3ｇ

10
麦ごはん　牛乳　
かつおのごまみそあえ　
けんちん汁

●かつおのごまみそあえ
かつお(角) 45
凍り豆腐 5
でんぷん 6
揚げ油（米油） 
しょうが 0.9
ごま（白） 3
しょうゆ 1.7
砂糖 1.4
甘みそ 6
酒 1
水 18

●けんちん汁
木綿豆腐 15
さといも 10
だいこん 15
にんじん 8
ごぼう 8
こまつな 7
ねぎ 5
こんにゃく 8
ごま油 0.5
しょうゆ 3.5
塩 0.5
だし昆布・水 120

エネルギー 667kcal　たんぱく質 28.9ｇ

2
チーズパン　魚のカレー揚げ　
こふきいも　ミネストローネ　
プルーンはっこう乳

●魚のカレー揚げ
わかさぎ 45
でんぷん 2
米粉 1
揚げ油（米油） 
塩 0.12
カレー粉 0.2

●こふきいも
じゃがいも 60
塩 0.35
こしょう 0.01

●ミネストローネ
たまねぎ 20
トマト（缶） 20
キャベツ 15
にんじん 8
いんげん豆(手亡) 10
にんにく 0.2
マカロニ(シェル) 3
オリーブ油 0.5
しょうゆ 1.5
塩 0.75
黒こしょう 0.02
豚骨・水 100

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 628kcal　たんぱく質 26.3ｇ

火

25
はいがごはん　チキンカレー　
ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

●チキンカレー
鶏肉 25
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 20
トマト（缶） 10
しょうが 0.2
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
ウスターソース 0.5
しょうゆ 2.5
塩 0.8
水 65

●ごま酢あえ
キャベツ 35
にんじん 3
ごま（白） 3
しょうゆ 1.7
砂糖 0.5
酢 1.9
塩 0.1

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 726kcal　たんぱく質 21.1ｇ

16
ごはん　牛乳　
チリコンカーン　
かんぴょうのソテー

●チリコンカーン
豚肉（ひき） 20
だいず 17
たまねぎ 60
トマト（缶） 35
にんじん 20
にんにく 0.3
サラダこんにゃく(きざみ） 7
米油 0.7
小麦粉 2.2
トマトケチャップ 6
中濃ソース 3
しょうゆ 1
ワイン(赤) 0.5
塩 0.65
こしょう 0.03
チリパウダー 0.3
水 12

●かんぴょうのソテー
キャベツ 30
スイートコーン(ホール) 10
かんぴょう 3
にんにく 0.2
米油 0.5
塩 0.3
黒こしょう 0.02

エネルギー 663kcal　たんぱく質 24.2ｇ

19
ごはん　牛乳　
生揚げと豚肉のみそ炒め　
茎わかめスープ

●生揚げと豚肉のみそ炒め
生揚げ 60
しょうゆ 2
砂糖 1.5
水 10
豚肉 20
しょうゆ 0.2
酒 1
だいこん 40
たまねぎ 20
チンゲンサイ 8
しょうが 1
米油 0.7
しょうゆ 1.5
赤色辛みそ 3.5
トウバンジャン 0.2
でんぷん 0.5
水 5

●茎わかめスープ
もやし 15
にんじん 8
ねぎ 8
茎わかめ 5
しょうゆ 1.2
酒 1
塩 0.65
こしょう 0.02
ごま油 0.2
チキンブイヨン 15
水 100

エネルギー 607kcal　たんぱく質 24.1ｇ

17
黒パン　牛乳　
マカロニのクリーム煮　
ごぼうソテー　りんご

●マカロニのクリーム煮
マカロニ 20
鶏肉 20
たまねぎ 50
にんじん 15
ほうれんそう 9
米油 0.7
小麦粉 2
バター 2
牛乳 25
豆乳 25
脱脂粉乳 4
粉チーズ 1
塩 0.8
こしょう 0.02
水 25

●ごぼうソテー
ごぼう 25
にんじん 10
スイートコーン(ホール) 10
にんにく 0.1
米油 0.5
塩 0.25
こしょう 0.02

●りんご 1/8個 
 

エネルギー 646kcal　たんぱく質 25.1ｇ

24
ひじきごはん（麦ごはん）　牛乳　
メヒカリフライ　
みそ汁

●ひじきごはんの具
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 2
にんじん 10
ひじき 2
ごま（白） 2
米油 0.5
しょうゆ 4
砂糖 1
みりん 1.2
水 10

●メヒカリフライ
メヒカリフライ 45
揚げ油（米油）

 

●みそ汁
じゃがいも 15
たまねぎ 20
キャベツ 10
ほうれんそう 8
淡色辛みそ 5.5
赤色辛みそ 1.5
削り節・水 110

エネルギー 626kcal　たんぱく質 22.2ｇ

26
ごはん　牛乳　
豆じゃが　
つみれ汁

●豆じゃが
だいず 15
豚肉 15
凍り豆腐 3
じゃがいも 50
にんじん 15
こんにゃく 12
米油 0.7
しょうゆ 5.8
砂糖 1.3
みりん 1
水 25

●つみれ汁
生つみれ 20
しょうが 0.6
淡色辛みそ 0.3
酒 0.3
でんぷん 0.5
だいこん 20
はくさい 15
ねぎ 8
にんじん 8
淡色辛みそ 4.5
赤色辛みそ 1
削り節・水 110

エネルギー 655kcal　たんぱく質 27.0ｇ

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、中学年の数値です。
※学校行事などの関係で献立を変
えたり、お休みしたりすることが
ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

ちゅうがくねん すうち

がっこうぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもとこうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

30
麦ごはん　牛乳　
ツナそぼろ　
みそ汁　大学いも

●ツナそぼろ
まぐろ油漬(フレーク) 20
まぐろ水煮(フレーク) 20
凍り豆腐(細) 3
にんじん 12
しょうが 0.4
しょうゆ 2.6
砂糖 1
みりん 1.2
酒 0.9

●みそ汁
だいこん 20
ねぎ 10
えのきたけ 5
わかめ(生) 2
淡色辛みそ 5.5
赤色辛みそ 1.5
削り節・水 120

●大学いも
さつまいも 60
揚げ油（米油） 
ごま（黒） 0.5
しょうゆ 0.6
砂糖 6
水 6

エネルギー 691kcal　たんぱく質 22.9ｇ

27
秋味ごはん（麦ごはん）　牛乳　
煮びたし　
かきたま汁

●秋味ごはんの具 
さけ(フレーク) 30
凍り豆腐(細) 3
ごぼう 10
にんじん 5
しめじ 5
米油 0.5
しょうゆ 2.5
砂糖 1
みりん 1
酒 1.5
塩 0.45
水 10

●煮びたし
はくさい 60
削り節 0.6
しょうゆ 3
みりん 0.4
水 5

●かきたま汁
鶏卵 25
絹ごし豆腐 15
ねぎ 10
こまつな 8
しょうゆ 1.5
酒 1
塩 0.65
でんぷん 1
削り節・だし昆布・水 120

エネルギー 574kcal　たんぱく質 25.9ｇ

20
ロールパン　牛乳　
ソース焼きそば　中華あえ　
みかん

●ソース焼きそば
むし中華めん 45
揚げ油（米油） 
豚肉 20
いか（短冊） 10
酒 1
キャベツ 50
もやし 35
たまねぎ 30
にんじん 15
にら 5
青のり 0.2
米油 0.7
中濃ソース 5
ウスターソース 8
塩 0.4
こしょう 0.02

●中華あえ
だいこん 40
にんじん 5
ごま（白） 2
しょうゆ 1.5
砂糖 0.7
酢 2
塩 0.1
ごま油 0.2

●みかん 1個 
 

エネルギー 648kcal　たんぱく質 23.6ｇ

18
はいがごはん　牛乳　
ビビンバ（肉）　ビビンバ（野菜）
AZUMA風だいこんスープ

●ビビンバ（肉）
牛肉 45
ねぎ 10
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.5
しょうゆ 2.8
砂糖 0.7
酒 1
コチジャン 1.3
●ビビンバ（野菜） 
もやし 40
こまつな 9
にんじん 6
にんにく 0.2
しょうゆ 2.5
塩 0.1
ごま油 0.2
●AZUMA風だいこんスープ
豚肉 15

しょうゆ 0.5
じゃがいも 20
だいこん（横浜） 20
キャベツ（横浜） 10
ねぎ 7
にんにく 0.2
ごま（白） 1
ごま油 0.3
しょうゆ 1
酒 1
塩 0.8
こしょう 0.02
チキンブイヨン 10
水 110

エネルギー 689kcal　たんぱく質 25.5ｇ

はま菜ちゃん

料理コンクールの

入賞作品です。

な

りょうり

にゅうしょうさくひん

がつ ちさんちしょう

ちさんちしょう

よこはまし がっこうきゅうしょく しない

のうさんぶつ きょうきゅう しょくいく すいしん

あ ず ま ふう

しないさん

しよう

とち

と ち しょうひ

げっかん

　日本で獲れるさばは、マサバとゴマサバ
の2種類です。給食ではマサバ・大西洋
サバをあんかけや煮魚に使用しています。

鯖（さば）
旬の
魚介類
しゅん

ぎょ
かい

るい

にほん と

しゅるい きゅうしょく たいせいよう

にざかな しよう

はま菜ちゃんは、
横浜で生産される野菜や果物、
肉や卵などの子ども向け

農畜産物のPRキャラクターです。

はま菜ちゃん
な

な

よこはま せいさん やさい くだもの

にく たまご

のうちくさんぶつ ピーアール

こ む

はま菜ちゃん

　給食には、毎日いろいろな食べ物が使われています。
おもにエネルギーのもとになるごはんやパンなどの黄の食べ物。
おもに体をつくるもとになる魚や肉、乳製品、豆製品などの赤の食べ物。
おもに体の調子を整える野菜や果物、きのこなどの緑の食べ物です。

この３つのグループの食べ物をそろえて
食べると、栄養のバランスがよくなります。
すききらいしないで食べることは、じょうぶ
な体を作るために大切なことです。

さんこうしりょう
参考資料：バランスイ～ナワーク

きゅうしょく まいにち た もの

た もの

つか

き

た ものあか

た もの

た

た えいよう

た

からだ つく たいせつ

もの

みどりくだものやさいととのちょうしからだ

からだ さかな にく にゅうせいひん まめせいひん

すききらいしないで何でも食べよう
なん た



11月は、地産地消月間です
　地産地消とは、「その土地でとれた
ものをその土地で消費すること」を
いいます。
　横浜市では、学校給食への市内
農産物の供給をすすめ、食育を推進
しています。
　「ＡＺＵＭＡ風だいこんスープ」に
は、市内産のだいこんとキャベツを
使用します。

令和２年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表11EF

係や当番に進んで協力…楽しい給食時間にするために進んで仕事ができる
好き嫌いなく食べることの大切さ…好き嫌いしないで黄・赤・緑の食べ物をそろえて食べることが大切であることが分かる

食 に 関 す る
指導のねらい

かかり すすとうばん きょうりょく たの きゅうしょくじかん すす しごと

す きら た たいせつ きら き あか みどり た もの た たいせつ わす

◎アレルギー情報はこちら
（公財）よこはま学校食育財団ホームページ　https://ygs.or.jp

じょうほう

こうざい がっこうしょくいくざいだん

しょく

しどう

かん

◎給食費納入のご案内
11月期の口座振替は令和2年11月30日（月）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひのうにゅう あんない

がつ き ふりかえこうざ ざんだか ぶそく ちゅういこうざ ふりかえ れいわ ねん がつ にち げつ

金　

4
はいがごはん　チキンカレー　
ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

●チキンカレー
鶏肉 25
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 20
トマト（缶） 10
しょうが 0.2
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
ウスターソース 0.5
しょうゆ 2.5
塩 0.8
水 65

●ごま酢あえ
キャベツ 35
にんじん 3
ごま（白） 3
しょうゆ 1.7
砂糖 0.5
酢 1.9
塩 0.1

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 726kcal　たんぱく質 21.1ｇ

12
はいがパン　牛乳　
サーモンフライ　野菜のスープ煮
りんごゼリー

●サーモンフライ
サーモンフライ 60
揚げ油（米油） 
中濃ソース 1.2
ウスターソース 1.2

●野菜のスープ煮
じゃがいも 30
キャベツ 40
たまねぎ 40
にんじん 20
かぶ 15
しょうゆ 1
酒 1
塩 0.85
黒こしょう 0.02
豚骨・水 60

●りんごゼリー  40  

エネルギー 687kcal　たんぱく質 26.7ｇ

5
ごはん　牛乳　
チリコンカーン　
かんぴょうのソテー

●チリコンカーン
豚肉（ひき） 20
だいず 17
たまねぎ 60
トマト（缶） 35
にんじん 20
にんにく 0.3
サラダこんにゃく(きざみ） 7
米油 0.7
小麦粉 2.2
トマトケチャップ 6
中濃ソース 3
しょうゆ 1
ワイン(赤) 0.5
塩 0.65
こしょう 0.03
チリパウダー 0.3
水 12

●かんぴょうのソテー
キャベツ 30
スイートコーン(ホール) 10
かんぴょう 3
にんにく 0.2
米油 0.5
塩 0.3
黒こしょう 0.02

エネルギー 663kcal　たんぱく質 24.2ｇ

9
ごはん　牛乳　
さばのみそ煮　ごまじょうゆあえ　
すまし汁

●さばのみそ煮
さば 60
しょうが 1.2
しょうゆ 1
砂糖 3.5
淡色辛みそ 3
赤色辛みそ 2
みりん 1.8
酒 1
水 10

●ごまじょうゆあえ
キャベツ 50
ごま（白） 3
しょうゆ 1.8
塩 0.15

●すまし汁
うずら卵（缶） 18
ねぎ 10
こまつな 9
えのきたけ 5
しょうゆ 0.5
塩 0.7
削り節・水 120
  

エネルギー 670kcal　たんぱく質 28.6ｇ

2
ひじきごはん（麦ごはん）　牛乳　
メヒカリフライ　
みそ汁

●ひじきごはんの具
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 2
にんじん 10
ひじき 2
ごま（白） 2
米油 0.5
しょうゆ 4
砂糖 1
みりん 1.2
水 10

●メヒカリフライ
メヒカリフライ 45
揚げ油（米油）

 

●みそ汁
じゃがいも 15
たまねぎ 20
キャベツ 10
ほうれんそう 8
淡色辛みそ 5.5
赤色辛みそ 1.5
削り節・水 110

エネルギー 626kcal　たんぱく質 22.2ｇ

月 水 木

10
はいがごはん　牛乳　
麻婆豆腐　中華あえ　
みかん

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120
豚肉（ひき） 20
にんじん 20
ねぎ 15
しょうが 1
にんにく 0.1
米油 0.7
トマトケチャップ 2
しょうゆ 2.3
砂糖 1
淡色辛みそ 2
赤色辛みそ 3
テンメンジャン 1
トウバンジャン 0.3
ごま油 0.3
でんぷん 2
水 20

●中華あえ
もやし 45
にんじん 5
サラダこんにゃく 10
ごま（白） 2
しょうゆ 3.5
砂糖 1.2
酢 2.2
塩 0.1
ごま油 0.2

●みかん 1個 
 

エネルギー 668kcal　たんぱく質 27.4ｇ

13
親子丼（はいがごはん）
牛乳　みそ汁　
かき

●親子丼の具
鶏卵 45
鶏肉 20
凍り豆腐(細) 3
たまねぎ 40
にんじん 8
しょうゆ 3.3
砂糖 1.2
みりん 1
酒 1
塩 0.35
削り節・水 7

●みそ汁
油揚げ 5
キャベツ 20
切干しだいこん 3
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 1.5
削り節・水 110

●かき 1/6個 
 

エネルギー 641kcal　たんぱく質 26.3ｇ

6
ロールパン　牛乳　
ソース焼きそば　中華あえ　
みかん

●ソース焼きそば
むし中華めん 45
揚げ油（米油） 
豚肉 20
いか（短冊） 10
酒 1
キャベツ 50
もやし 35
たまねぎ 30
にんじん 15
にら 5
青のり 0.2
米油 0.7
中濃ソース 5
ウスターソース 8
塩 0.4
こしょう 0.02

●中華あえ
だいこん 40
にんじん 5
ごま（白） 2
しょうゆ 1.5
砂糖 0.7
酢 2
塩 0.1
ごま油 0.2

●みかん 1個 
 

エネルギー 648kcal　たんぱく質 23.6ｇ

11
はいがごはん　牛乳　
ビビンバ（肉）　ビビンバ（野菜）
AZUMA風だいこんスープ

●ビビンバ（肉）
牛肉 45
ねぎ 10
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.5
しょうゆ 2.8
砂糖 0.7
酒 1
コチジャン 1.3
●ビビンバ（野菜） 
もやし 40
こまつな 9
にんじん 6
にんにく 0.2
しょうゆ 2.5
塩 0.1
ごま油 0.2
●AZUMA風だいこんスープ
豚肉 15

しょうゆ 0.5
じゃがいも 20
だいこん（横浜） 20
キャベツ（横浜） 10
ねぎ 7
にんにく 0.2
ごま（白） 1
ごま油 0.3
しょうゆ 1
酒 1
塩 0.8
こしょう 0.02
チキンブイヨン 10
水 110

エネルギー 689kcal　たんぱく質 25.5ｇ

はま菜ちゃん

料理コンクールの

入賞作品です。

な

りょうり

にゅうしょうさくひん

火

16
ごはん　牛乳　
生揚げと豚肉のみそ炒め　
茎わかめスープ

●生揚げと豚肉のみそ炒め
生揚げ 60
しょうゆ 2
砂糖 1.5
水 10
豚肉 20
しょうゆ 0.2
酒 1
だいこん 40
たまねぎ 20
チンゲンサイ 8
しょうが 1
米油 0.7
しょうゆ 1.5
赤色辛みそ 3.5
トウバンジャン 0.2
でんぷん 0.5
水 5

●茎わかめスープ
もやし 15
にんじん 8
ねぎ 8
茎わかめ 5
しょうゆ 1.2
酒 1
塩 0.65
こしょう 0.02
ごま油 0.2
チキンブイヨン 15
水 100

エネルギー 607kcal　たんぱく質 24.1ｇ

17
ごはん　牛乳　
ふくめ煮　おひたし　
納豆

●ふくめ煮
鶏肉(中角) 30
うずら卵（缶） 18
いか（短冊） 8
酒 1
凍り豆腐 3
さといも 40
にんじん 20
栗(蒸し) 8
こんにゃく 15
しょうゆ 5.5
砂糖 2
みりん 2
酒 1
塩 0.2
削り節・水 30

●おひたし
もやし 50
こまつな 9
しょうゆ 1.5
塩 0.2

●納豆
納豆 30
しょうゆ 1.6
みりん 0.6
削り節・水 1.6

エネルギー 668kcal　たんぱく質 30.1ｇ

18
黒パン　牛乳　
マカロニのクリーム煮　
ごぼうソテー　りんご

●マカロニのクリーム煮
マカロニ 20
鶏肉 20
たまねぎ 50
にんじん 15
ほうれんそう 9
米油 0.7
小麦粉 2
バター 2
牛乳 25
豆乳 25
脱脂粉乳 4
粉チーズ 1
塩 0.8
こしょう 0.02
水 25

●ごぼうソテー
ごぼう 25
にんじん 10
スイートコーン(ホール) 10
にんにく 0.1
米油 0.5
塩 0.25
こしょう 0.02

●りんご 1/8個 
 

エネルギー 646kcal　たんぱく質 25.1ｇ

19
ごはん　牛乳　
豆じゃが　
つみれ汁

●豆じゃが
だいず 15
豚肉 15
凍り豆腐 3
じゃがいも 50
にんじん 15
こんにゃく 12
米油 0.7
しょうゆ 5.8
砂糖 1.3
みりん 1
水 25

●つみれ汁
生つみれ 20
しょうが 0.6
淡色辛みそ 0.3
酒 0.3
でんぷん 0.5
だいこん 20
はくさい 15
ねぎ 8
にんじん 8
淡色辛みそ 4.5
赤色辛みそ 1
削り節・水 110

エネルギー 655kcal　たんぱく質 27.0ｇ

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、中学年の数値です。
※学校行事などの関係で献立を変
えたり、お休みしたりすることが
ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

ちゅうがくねん すうち

がっこうぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもとこうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

27
麦ごはん　牛乳　
ツナそぼろ　
みそ汁　大学いも

●ツナそぼろ
まぐろ油漬(フレーク) 20
まぐろ水煮(フレーク) 20
凍り豆腐(細) 3
にんじん 12
しょうが 0.4
しょうゆ 2.6
砂糖 1
みりん 1.2
酒 0.9

●みそ汁
だいこん 20
ねぎ 10
えのきたけ 5
わかめ(生) 2
淡色辛みそ 5.5
赤色辛みそ 1.5
削り節・水 120

●大学いも
さつまいも 60
揚げ油（米油） 
ごま（黒） 0.5
しょうゆ 0.6
砂糖 6
水 6

エネルギー 691kcal　たんぱく質 22.9ｇ

30
麦ごはん　牛乳　
あじのあんかけ　ぶどう豆　
沢煮椀

●あじのあんかけ
あじ 50
でんぷん 2
米粉 1
揚げ油（米油） 
しょうゆ 2.8
砂糖 2.3
みりん 1
でんぷん 0.3
水 10

●ぶどう豆
だいず 16
切り昆布 0.2
しょうゆ 1
砂糖 4.5
塩 0.1
水 5

●沢煮椀
豚肉(細) 5
だいこん 12
にんじん 9
みずな 8
ねぎ 8
えのきたけ 5
しょうが 0.3
しょうゆ 1.5
塩 0.6
でんぷん 0.5
削り節・だし昆布・水 120

エネルギー 668kcal　たんぱく質 29.1ｇ

26
ぶどうパン　牛乳　
鶏肉のトマトシチュー　
キャベツサラダ　ミックスフルーツ

●鶏肉のトマトシチュー
鶏肉(中角) 30
ワイン(白) 0.5
チーズ(角) 2
じゃがいも 40
たまねぎ 50
トマト（缶） 20
にんじん 20
ブロッコリー 10
にんにく 0.3
米油 0.7
トマトケチャップ 8
中濃ソース 3
塩 0.7
こしょう 0.03
水 35

●キャベツサラダ
キャベツ 50
砂糖 0.9
酢 1.5
塩 0.35
黒こしょう 0.01

●ミックスフルーツ
パイン（缶） 25
みかん（缶） 25
りんご（缶） 15
砂糖 2
水 20

エネルギー 619kcal　たんぱく質 22.9ｇ

25
秋味ごはん（麦ごはん）　牛乳　
煮びたし　
かきたま汁

●秋味ごはんの具 
さけ(フレーク) 30
凍り豆腐(細) 3
ごぼう 10
にんじん 5
しめじ 5
米油 0.5
しょうゆ 2.5
砂糖 1
みりん 1
酒 1.5
塩 0.45
水 10

●煮びたし
はくさい 60
削り節 0.6
しょうゆ 3
みりん 0.4
水 5

●かきたま汁
鶏卵 25
絹ごし豆腐 15
ねぎ 10
こまつな 8
しょうゆ 1.5
酒 1
塩 0.65
でんぷん 1
削り節・だし昆布・水 120

エネルギー 574kcal　たんぱく質 25.9ｇ

20
麦ごはん　牛乳　
かつおのごまみそあえ　
けんちん汁

●かつおのごまみそあえ
かつお(角) 45
凍り豆腐 5
でんぷん 6
揚げ油（米油） 
しょうが 0.9
ごま（白） 3
しょうゆ 1.7
砂糖 1.4
甘みそ 6
酒 1
水 18

●けんちん汁
木綿豆腐 15
さといも 10
だいこん 15
にんじん 8
ごぼう 8
こまつな 7
ねぎ 5
こんにゃく 8
ごま油 0.5
しょうゆ 3.5
塩 0.5
だし昆布・水 120

エネルギー 667kcal　たんぱく質 28.9ｇ

24
チーズパン　魚のカレー揚げ　
こふきいも　ミネストローネ　
プルーンはっこう乳

●魚のカレー揚げ
わかさぎ 45
でんぷん 2
米粉 1
揚げ油（米油） 
塩 0.12
カレー粉 0.2

●こふきいも
じゃがいも 60
塩 0.35
こしょう 0.01

●ミネストローネ
たまねぎ 20
トマト（缶） 20
キャベツ 15
にんじん 8
いんげん豆(手亡) 10
にんにく 0.2
マカロニ(シェル) 3
オリーブ油 0.5
しょうゆ 1.5
塩 0.75
黒こしょう 0.02
豚骨・水 100

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 628kcal　たんぱく質 26.3ｇ

がつ ちさんちしょう

ちさんちしょう

よこはまし がっこうきゅうしょく しない

のうさんぶつ きょうきゅう しょくいく すいしん

あ ず ま ふう

しないさん

しよう

とち

と ち しょうひ

げっかん

　日本で獲れるさばは、マサバとゴマサバ
の2種類です。給食ではマサバ・大西洋
サバをあんかけや煮魚に使用しています。

鯖（さば）
旬の
魚介類
しゅん

ぎょ
かい

るい

にほん と

しゅるい きゅうしょく たいせいよう

にざかな しよう

はま菜ちゃんは、
横浜で生産される野菜や果物、
肉や卵などの子ども向け

農畜産物のPRキャラクターです。

はま菜ちゃん
な

な

よこはま せいさん やさい くだもの

にく たまご

のうちくさんぶつ ピーアール

こ む

はま菜ちゃん

　給食には、毎日いろいろな食べ物が使われています。
おもにエネルギーのもとになるごはんやパンなどの黄の食べ物。
おもに体をつくるもとになる魚や肉、乳製品、豆製品などの赤の食べ物。
おもに体の調子を整える野菜や果物、きのこなどの緑の食べ物です。

この３つのグループの食べ物をそろえて
食べると、栄養のバランスがよくなります。
すききらいしないで食べることは、じょうぶ
な体を作るために大切なことです。

さんこうしりょう
参考資料：バランスイ～ナワーク

きゅうしょく まいにち た もの

た もの

つか

き

た ものあか

た もの

た

た えいよう

た

からだ つく たいせつ

もの

みどりくだものやさいととのちょうしからだ

からだ さかな にく にゅうせいひん まめせいひん

すききらいしないで何でも食べよう
なん た



11月は、地産地消月間です
　地産地消とは、「その土地でとれた
ものをその土地で消費すること」を
いいます。
　横浜市では、学校給食への市内
農産物の供給をすすめ、食育を推進
しています。
　「ＡＺＵＭＡ風だいこんスープ」に
は、市内産のだいこんとキャベツを
使用します。

令和２年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表11GH

係や当番に進んで協力…楽しい給食時間にするために進んで仕事ができる
好き嫌いなく食べることの大切さ…好き嫌いしないで黄・赤・緑の食べ物をそろえて食べることが大切であることが分かる

食 に 関 す る
指導のねらい

かかり すすとうばん きょうりょく たの きゅうしょくじかん すす しごと

す きら た たいせつ きら き あか みどり た もの た たいせつ わす

◎アレルギー情報はこちら
（公財）よこはま学校食育財団ホームページ　https://ygs.or.jp

じょうほう

こうざい がっこうしょくいくざいだん

しょく

しどう

かん

◎給食費納入のご案内
11月期の口座振替は令和2年11月30日（月）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひのうにゅう あんない

がつ き ふりかえこうざ ざんだか ぶそく ちゅういこうざ ふりかえ れいわ ねん がつ にち げつ

金　

5
はいがごはん　チキンカレー　
ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

●チキンカレー
鶏肉 25
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 20
トマト（缶） 10
しょうが 0.2
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
ウスターソース 0.5
しょうゆ 2.5
塩 0.8
水 65

●ごま酢あえ
キャベツ 35
にんじん 3
ごま（白） 3
しょうゆ 1.7
砂糖 0.5
酢 1.9
塩 0.1

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 726kcal　たんぱく質 21.1ｇ

4
はいがパン　牛乳　
サーモンフライ　野菜のスープ煮
りんごゼリー

●サーモンフライ
サーモンフライ 60
揚げ油（米油） 
中濃ソース 1.2
ウスターソース 1.2

●野菜のスープ煮
じゃがいも 30
キャベツ 40
たまねぎ 40
にんじん 20
かぶ 15
しょうゆ 1
酒 1
塩 0.85
黒こしょう 0.02
豚骨・水 60

●りんごゼリー  40  

エネルギー 687kcal　たんぱく質 26.7ｇ

12
ごはん　牛乳　
生揚げと豚肉のみそ炒め　
茎わかめスープ

●生揚げと豚肉のみそ炒め
生揚げ 60
しょうゆ 2
砂糖 1.5
水 10
豚肉 20
しょうゆ 0.2
酒 1
だいこん 40
たまねぎ 20
チンゲンサイ 8
しょうが 1
米油 0.7
しょうゆ 1.5
赤色辛みそ 3.5
トウバンジャン 0.2
でんぷん 0.5
水 5

●茎わかめスープ
もやし 15
にんじん 8
ねぎ 8
茎わかめ 5
しょうゆ 1.2
酒 1
塩 0.65
こしょう 0.02
ごま油 0.2
チキンブイヨン 15
水 100

エネルギー 607kcal　たんぱく質 24.1ｇ

2
ごはん　牛乳　
ふくめ煮　おひたし　
納豆

●ふくめ煮
鶏肉(中角) 30
うずら卵（缶） 18
いか（短冊） 8
酒 1
凍り豆腐 3
さといも 40
にんじん 20
栗(蒸し) 8
こんにゃく 15
しょうゆ 5.5
砂糖 2
みりん 2
酒 1
塩 0.2
削り節・水 30

●おひたし
もやし 50
こまつな 9
しょうゆ 1.5
塩 0.2

●納豆
納豆 30
しょうゆ 1.6
みりん 0.6
削り節・水 1.6

エネルギー 668kcal　たんぱく質 30.1ｇ

月 水 木

9
麦ごはん　牛乳　
ツナそぼろ　
みそ汁　大学いも

●ツナそぼろ
まぐろ油漬(フレーク) 20
まぐろ水煮(フレーク) 20
凍り豆腐(細) 3
にんじん 12
しょうが 0.4
しょうゆ 2.6
砂糖 1
みりん 1.2
酒 0.9

●みそ汁
だいこん 20
ねぎ 10
えのきたけ 5
わかめ(生) 2
淡色辛みそ 5.5
赤色辛みそ 1.5
削り節・水 120

●大学いも
さつまいも 60
揚げ油（米油） 
ごま（黒） 0.5
しょうゆ 0.6
砂糖 6
水 6

エネルギー 691kcal　たんぱく質 22.9ｇ

13
麦ごはん　牛乳　
あじのあんかけ　ぶどう豆　
沢煮椀

●あじのあんかけ
あじ 50
でんぷん 2
米粉 1
揚げ油（米油） 
しょうゆ 2.8
砂糖 2.3
みりん 1
でんぷん 0.3
水 10

●ぶどう豆
だいず 16
切り昆布 0.2
しょうゆ 1
砂糖 4.5
塩 0.1
水 5

●沢煮椀
豚肉(細) 5
だいこん 12
にんじん 9
みずな 8
ねぎ 8
えのきたけ 5
しょうが 0.3
しょうゆ 1.5
塩 0.6
でんぷん 0.5
削り節・だし昆布・水 120

エネルギー 668kcal　たんぱく質 29.1ｇ

10
親子丼（はいがごはん）
牛乳　みそ汁　
かき

●親子丼の具
鶏卵 45
鶏肉 20
凍り豆腐(細) 3
たまねぎ 40
にんじん 8
しょうゆ 3.3
砂糖 1.2
みりん 1
酒 1
塩 0.35
削り節・水 7

●みそ汁
油揚げ 5
キャベツ 20
切干しだいこん 3
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 1.5
削り節・水 110

●かき 1/6個 
 

エネルギー 641kcal　たんぱく質 26.3ｇ

6
麦ごはん　牛乳　
かつおのごまみそあえ　
けんちん汁

●かつおのごまみそあえ
かつお(角) 45
凍り豆腐 5
でんぷん 6
揚げ油（米油） 
しょうが 0.9
ごま（白） 3
しょうゆ 1.7
砂糖 1.4
甘みそ 6
酒 1
水 18

●けんちん汁
木綿豆腐 15
さといも 10
だいこん 15
にんじん 8
ごぼう 8
こまつな 7
ねぎ 5
こんにゃく 8
ごま油 0.5
しょうゆ 3.5
塩 0.5
だし昆布・水 120

エネルギー 667kcal　たんぱく質 28.9ｇ

11
ロールパン　牛乳　
ソース焼きそば　中華あえ　
みかん

●ソース焼きそば
むし中華めん 45
揚げ油（米油） 
豚肉 20
いか（短冊） 10
酒 1
キャベツ 50
もやし 35
たまねぎ 30
にんじん 15
にら 5
青のり 0.2
米油 0.7
中濃ソース 5
ウスターソース 8
塩 0.4
こしょう 0.02

●中華あえ
だいこん 40
にんじん 5
ごま（白） 2
しょうゆ 1.5
砂糖 0.7
酢 2
塩 0.1
ごま油 0.2

●みかん 1個 
 

エネルギー 648kcal　たんぱく質 23.6ｇ

火

26
ごはん　牛乳　
チリコンカーン　
かんぴょうのソテー

●チリコンカーン
豚肉（ひき） 20
だいず 17
たまねぎ 60
トマト（缶） 35
にんじん 20
にんにく 0.3
サラダこんにゃく(きざみ） 7
米油 0.7
小麦粉 2.2
トマトケチャップ 6
中濃ソース 3
しょうゆ 1
ワイン(赤) 0.5
塩 0.65
こしょう 0.03
チリパウダー 0.3
水 12

●かんぴょうのソテー
キャベツ 30
スイートコーン(ホール) 10
かんぴょう 3
にんにく 0.2
米油 0.5
塩 0.3
黒こしょう 0.02

エネルギー 663kcal　たんぱく質 24.2ｇ

25
黒パン　牛乳　
マカロニのクリーム煮　
ごぼうソテー　りんご

●マカロニのクリーム煮
マカロニ 20
鶏肉 20
たまねぎ 50
にんじん 15
ほうれんそう 9
米油 0.7
小麦粉 2
バター 2
牛乳 25
豆乳 25
脱脂粉乳 4
粉チーズ 1
塩 0.8
こしょう 0.02
水 25

●ごぼうソテー
ごぼう 25
にんじん 10
スイートコーン(ホール) 10
にんにく 0.1
米油 0.5
塩 0.25
こしょう 0.02

●りんご 1/8個 
 

エネルギー 646kcal　たんぱく質 25.1ｇ

24
ごはん　牛乳　
さばのみそ煮　ごまじょうゆあえ　
すまし汁

●さばのみそ煮
さば 60
しょうが 1.2
しょうゆ 1
砂糖 3.5
淡色辛みそ 3
赤色辛みそ 2
みりん 1.8
酒 1
水 10

●ごまじょうゆあえ
キャベツ 50
ごま（白） 3
しょうゆ 1.8
塩 0.15

●すまし汁
うずら卵（缶） 18
ねぎ 10
こまつな 9
えのきたけ 5
しょうゆ 0.5
塩 0.7
削り節・水 120
  

エネルギー 670kcal　たんぱく質 28.6ｇ

30
ひじきごはん（麦ごはん）　牛乳　
メヒカリフライ　
みそ汁

●ひじきごはんの具
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 2
にんじん 10
ひじき 2
ごま（白） 2
米油 0.5
しょうゆ 4
砂糖 1
みりん 1.2
水 10

●メヒカリフライ
メヒカリフライ 45
揚げ油（米油）

 

●みそ汁
じゃがいも 15
たまねぎ 20
キャベツ 10
ほうれんそう 8
淡色辛みそ 5.5
赤色辛みそ 1.5
削り節・水 110

エネルギー 626kcal　たんぱく質 22.2ｇ

17
ごはん　牛乳　
豆じゃが　
つみれ汁

●豆じゃが
だいず 15
豚肉 15
凍り豆腐 3
じゃがいも 50
にんじん 15
こんにゃく 12
米油 0.7
しょうゆ 5.8
砂糖 1.3
みりん 1
水 25

●つみれ汁
生つみれ 20
しょうが 0.6
淡色辛みそ 0.3
酒 0.3
でんぷん 0.5
だいこん 20
はくさい 15
ねぎ 8
にんじん 8
淡色辛みそ 4.5
赤色辛みそ 1
削り節・水 110

エネルギー 655kcal　たんぱく質 27.0ｇ

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、中学年の数値です。
※学校行事などの関係で献立を変
えたり、お休みしたりすることが
ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

ちゅうがくねん すうち

がっこうぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもとこうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

27
はいがごはん　牛乳　
麻婆豆腐　中華あえ　
みかん

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120
豚肉（ひき） 20
にんじん 20
ねぎ 15
しょうが 1
にんにく 0.1
米油 0.7
トマトケチャップ 2
しょうゆ 2.3
砂糖 1
淡色辛みそ 2
赤色辛みそ 3
テンメンジャン 1
トウバンジャン 0.3
ごま油 0.3
でんぷん 2
水 20

●中華あえ
もやし 45
にんじん 5
サラダこんにゃく 10
ごま（白） 2
しょうゆ 3.5
砂糖 1.2
酢 2.2
塩 0.1
ごま油 0.2

●みかん 1個 
 

エネルギー 668kcal　たんぱく質 27.4ｇ

16
ぶどうパン　牛乳　
鶏肉のトマトシチュー　
キャベツサラダ　ミックスフルーツ

●鶏肉のトマトシチュー
鶏肉(中角) 30
ワイン(白) 0.5
チーズ(角) 2
じゃがいも 40
たまねぎ 50
トマト（缶） 20
にんじん 20
ブロッコリー 10
にんにく 0.3
米油 0.7
トマトケチャップ 8
中濃ソース 3
塩 0.7
こしょう 0.03
水 35

●キャベツサラダ
キャベツ 50
砂糖 0.9
酢 1.5
塩 0.35
黒こしょう 0.01

●ミックスフルーツ
パイン（缶） 25
みかん（缶） 25
りんご（缶） 15
砂糖 2
水 20

エネルギー 619kcal　たんぱく質 22.9ｇ

18
秋味ごはん（麦ごはん）　牛乳　
煮びたし　
かきたま汁

●秋味ごはんの具 
さけ(フレーク) 30
凍り豆腐(細) 3
ごぼう 10
にんじん 5
しめじ 5
米油 0.5
しょうゆ 2.5
砂糖 1
みりん 1
酒 1.5
塩 0.45
水 10

●煮びたし
はくさい 60
削り節 0.6
しょうゆ 3
みりん 0.4
水 5

●かきたま汁
鶏卵 25
絹ごし豆腐 15
ねぎ 10
こまつな 8
しょうゆ 1.5
酒 1
塩 0.65
でんぷん 1
削り節・だし昆布・水 120

エネルギー 574kcal　たんぱく質 25.9ｇ

19
チーズパン　魚のカレー揚げ　
こふきいも　ミネストローネ　
プルーンはっこう乳

●魚のカレー揚げ
わかさぎ 45
でんぷん 2
米粉 1
揚げ油（米油） 
塩 0.12
カレー粉 0.2

●こふきいも
じゃがいも 60
塩 0.35
こしょう 0.01

●ミネストローネ
たまねぎ 20
トマト（缶） 20
キャベツ 15
にんじん 8
いんげん豆(手亡) 10
にんにく 0.2
マカロニ(シェル) 3
オリーブ油 0.5
しょうゆ 1.5
塩 0.75
黒こしょう 0.02
豚骨・水 100

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 628kcal　たんぱく質 26.3ｇ

20
はいがごはん　牛乳　
ビビンバ（肉）　ビビンバ（野菜）
AZUMA風だいこんスープ

●ビビンバ（肉）
牛肉 45
ねぎ 10
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.5
しょうゆ 2.8
砂糖 0.7
酒 1
コチジャン 1.3
●ビビンバ（野菜） 
もやし 40
こまつな 9
にんじん 6
にんにく 0.2
しょうゆ 2.5
塩 0.1
ごま油 0.2
●AZUMA風だいこんスープ
豚肉 15

しょうゆ 0.5
じゃがいも 20
だいこん（横浜） 20
キャベツ（横浜） 10
ねぎ 7
にんにく 0.2
ごま（白） 1
ごま油 0.3
しょうゆ 1
酒 1
塩 0.8
こしょう 0.02
チキンブイヨン 10
水 110

エネルギー 689kcal　たんぱく質 25.5ｇ

はま菜ちゃん

料理コンクールの

入賞作品です。

な

りょうり

にゅうしょうさくひん

がつ ちさんちしょう

ちさんちしょう

よこはまし がっこうきゅうしょく しない

のうさんぶつ きょうきゅう しょくいく すいしん

あ ず ま ふう

しないさん

しよう

とち

と ち しょうひ

げっかん

　日本で獲れるさばは、マサバとゴマサバ
の2種類です。給食ではマサバ・大西洋
サバをあんかけや煮魚に使用しています。

鯖（さば）
旬の
魚介類
しゅん

ぎょ
かい

るい

にほん と

しゅるい きゅうしょく たいせいよう

にざかな しよう

はま菜ちゃんは、
横浜で生産される野菜や果物、
肉や卵などの子ども向け

農畜産物のPRキャラクターです。

はま菜ちゃん
な

な

よこはま せいさん やさい くだもの

にく たまご

のうちくさんぶつ ピーアール

こ む

はま菜ちゃん

　給食には、毎日いろいろな食べ物が使われています。
おもにエネルギーのもとになるごはんやパンなどの黄の食べ物。
おもに体をつくるもとになる魚や肉、乳製品、豆製品などの赤の食べ物。
おもに体の調子を整える野菜や果物、きのこなどの緑の食べ物です。

この３つのグループの食べ物をそろえて
食べると、栄養のバランスがよくなります。
すききらいしないで食べることは、じょうぶ
な体を作るために大切なことです。

さんこうしりょう
参考資料：バランスイ～ナワーク

きゅうしょく まいにち た もの

た もの

つか

き

た ものあか

た もの

た

た えいよう

た

からだ つく たいせつ

もの

みどりくだものやさいととのちょうしからだ

からだ さかな にく にゅうせいひん まめせいひん

すききらいしないで何でも食べよう
なん た


