
河口湖南中学校組合立河口湖南中学校

献立名

１群（たんぱく質） ２群（カルシウム） ３群（ビタミンA） ４群（ビタミンC） ５群（炭水化物） ６群（脂質）

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の 穀類（米・パン・めん）

豆・豆製品 小魚・海そう 野菜・果物 いも類・砂糖

きなココあげパン きなこ 牛乳　 パン　砂糖　　ココア 油

キャベツのサラダ 黄ピーマン キャベツ　　きゅうり　　　レタス ドレッシング

白菜のクリームに とり肉 牛乳 にんじん　パセリ 玉ねぎ　　　白菜 じゃがいも　ルウ　ワイン　 油

クラッシュぶどうゼリーinヨーグルト 生クリーム　ヨーグルト ぶどうゼリー　砂糖

肉丼 ぶた肉 牛乳　 にんじん 玉ねぎ　しいたけ　白たき　 米　麦　砂糖 油

キャベツのあまず和え キャベツ　きゅうり　もやし 砂糖 ごま

みそこちゃんのみそしる みそ　とうふ ほうれんそう 大根　えのきたけ　ねぎ

りんご（シナノゴールド） りんご

ぼくらはうまいもんフライヤーズのおさつコロッケバーガー 牛乳 パン　さつまいも　小麦粉　パン粉 油

バンバンジーサラダ とり肉　　　みそ トマト にんにく　レタス　きゅうり　玉ねぎ 砂糖 ごま油　ごま

キムチチゲなべスープ ぶた肉　　とうふ　みそ にら　　 玉ねぎ　白菜　もやし　えのきたけ　　 油　ごま油

手作りプリン 牛乳 砂糖　

ゆかりごはん  　　ミルメークココア 牛乳 ゆかり 米　麦　砂糖　ココア

鶏肉のてり焼き とり肉 しょうが 砂糖

大根のみそにこみ ぶた肉　みそ　厚あげ　ちくわ にんじん　いんげん こんにゃく　大根　 砂糖 油

身延町のゆばのすましじる ゆば　かまぼこ にんじん　小松菜

ピザトースト ハム 牛乳　チーズ ピーマン マッシュルーム　玉ねぎ パン　　砂糖 バター　油

サラダスパゲティ パセリ　トマト きゅうり　　レタス　コーン スパゲティ　砂糖 油　オリーブ油

秋野菜のホワイトスープ とり肉 牛乳 にんじん　チンゲンサイ 玉ねぎ　　　大根 さつまいも　ルウ 油

かみかみグミ グミ

鮭フライ＆千キャベツ 鮭 牛乳 キャベツ 小麦粉　パン粉 油

きんぴらきょうだい さつまあげ にんじん　　　いんげん ごぼう　 砂糖　七味 ごま油　ごま

とんじる ぶた肉　みそ　とうふ にんじん ねぎ　大根 里いも 油

麦ごはん 杏仁ゼリー 米　麦　　杏仁ゼリー

ヤンニョムチキン とり肉　みそ 牛乳 しょうが　にんにく 砂糖　片くり粉 油

かんこくナムル ほうれんそう　にんじん もやし　 ドレッシング

みぞれじる 油あげ　とうふ 水菜 大根　     なめこ

麦ごはん もうすぐ●●記念日のり のり 米　麦

ホッケの塩焼き（一菜） ホッケ　 牛乳

ちくぜんに（二菜） とり肉 にんじん　いんげん ごぼう　たけのこ　こんにゃく　しいたけ 砂糖　 油

豆乳じる　　（一汁） ぶた肉　みそ　豆乳 にんじん 玉ねぎ　えのきたけ じゃがいも

麦ごはん 納豆（三菜） 納豆 米　麦

とり肉　　卵 牛乳 にんじん　ピーマン 玉ねぎ　　コーン 米　麦　 油　バター

パリパリサラダ ブロッコリー 黄ピーマン レタス　きゅうり　赤玉ねぎ 春巻きの皮 油　ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

じゃがいものミルクスープ ベーコン 生クリーム　牛乳 パセリ 玉ねぎ じゃがいも　ルウ　砂糖 バター　油

ラ・フランスゼリー ラ・フランスゼリー

手作りミートローフ ぶた肉　とり肉　とうふ　 牛乳 枝豆 玉ねぎ パン粉　砂糖　赤ワイン

チーズサラダ チーズ ブロッコリー　赤ピーマン きゅうり　　レタス　レモン 砂糖 油

大根のポトフ ウインナー にんじん 白菜　　　　大根 じゃがいも　白ワイン バター

子どもパン ヨーグルト ヨーグルト パン

祝ほうとう ぶた肉　油あげ　甲州みそ 牛乳 かぼちゃ　にんじん ごぼう　白菜　　ねぎ めん　

ささかまのいそべあげ 笹かまぼこ 青のり 小麦粉 油

ワカメと野菜サラダ わかめ トマト コーン　　　キャベツ　大根 砂糖　 ごま油

いなりずし いなりずし

麦ごはん 大豆　ぶた肉　卵 牛乳　　ひじき にんじん　あさつき しょうが　玉ねぎ　大根　にんにく 米　麦　パン粉　砂糖 油　ごま油

昆布とごぼうのごまサラダ かまぼこ 昆布 にんじん　 ごぼう　きゅうり　コーン マヨネーズ　 油　ごま

ダイズレンジャーのみそしる とうふ　油あげ　みそ 小松菜 えのきたけ　玉ねぎ　ねぎ

りんごゼリー りんごゼリー

新米ごはん　さばの塩焼き さば 牛乳 米

肉じゃが ぶた肉 いんげん　にんじん 白たき　　玉ねぎ じゃがいも　砂糖 油

大根のみそしる 　油あげ　みそ わかめ にんじん 大根　　　　ねぎ

みかん みかん

親子丼 　　　　　　　　　とり肉　卵 牛乳　 にんじん こんにゃく　玉ねぎ　しいたけ 米　麦　砂糖 油

ブロッコリーのごま和え ブロッコリー　赤ピーマン　 コーン　 砂糖　 ごま　ごま油

与一じる ぶた肉　油あげ　みそ にんじん 大根　ねぎ　白菜　 小麦粉

りんご（ふじ） りんご

めんめんレースのラーメン ぶた肉　　みそ 牛乳 にら　　にんじん もやし　にんにく　ねぎ　しょうが めん ごま油

あげしゅうまい 肉しゅうまい 片くり粉　 油

チョレギサラダ みそ のり トマト 黄ピーマン　サニーレタス レタス　　きゅうり 砂糖　 ごま油

豆乳 米粉　さつまいも　砂糖

牛肉 牛乳　 玉ねぎ パン　パン粉　じゃがいも 油

シーザーサラダ ブロッコリー 黄ピーマン キャベツ　　レタス　 クルトン ドレッシング

コーンポタージュスープ 牛乳　生クリーム パセリ 玉ねぎ　   コーン ルウ　砂糖 バター　油

手作りコーヒーゼリー ゼリー　

さばの立田あげ さば 牛乳 しょうが 片くり粉　 油

切干大根のごま和え かまぼこ 　　　　　　にんじん 切干大根　きゅうり 砂糖 油　ごま

かきたまじる 卵 ほうれんそう ねぎ　      しめじ 片くり粉

彩りごはん　　セノビーゼリー 青じそ　野沢菜 赤カブ　大根 米　麦　ゼリー　

カレーライス＆福神づけ ぶた肉　 牛乳 にんじん しょうが　にんにく　玉ねぎ　福神づけ　 米　麦　じゃがいも　ルウ　砂糖 油　バター
さつまいも　じゃがいも 油

秋のきのこソテー ウインナー ピーマン エリンギ　しめじ　キャベツ 油
ディズニーチーズ チーズ

日

主に体の組織をつくる（赤の仲間） 主に体の調子を整える（緑の仲間） 主にエネルギーになる（黄の仲間）

主食
しゅしょく

おかず
緑黄色野菜 油脂

ゆ　し

1
○

きなことココアを混ぜて，給食室で揚げたてのパ

ンに，まぶして作る。ココアは食物繊維や鉄分・カ

ルシウム等のミネラルが多く，便秘，めまい，貧血

等を予防する。
金

5 ○ 📖「みそこちゃん」みそ汁が大好きな，みこちゃ

んがお母さんと初めてのみそづくり。毎日話しか

けているとみその赤ちゃんが出てきて・・・・・。🍎

旬のりんごは，シナノゴールド。食物繊維が多く，

ガンや病気を予防する。

火

6 📖「ぼくらはうまいもんフライヤーズ」野球チー

ムのメンバーは色々な揚げ物達。試合に勝つた

めに練習をしていると・・・。本日のMVPフライ

ヤーは，旬のさつまいもコロッケ。
水 〇

7
○

筋肉が引き締まっている山梨県産ブランド鶏の

信玄どりを給食でいつも食べている。富士山麓

のきれいな水と空気でストレス無く育った鶏であ

る。
木

8

○

秋に美味しいさつまいもと大根等が入ったホワイ

トスープ。歯や骨によいカルシウムは牛乳，チンゲ

ンサイ，チーズ等の乳製品に多く含まれている。

グミはよくかんでね。
金

11 〇 鮭は漢字で魚へんに十一を２つ書く。ピンク色は

脳や目によい成分。　📖「きんぴらきょうだい」ご

ぼうの兄とにんじんの妹の夢は仲良くきんぴら

になること。その夢は実現できるのか・・・。
月

12

○

海苔の絵柄はオーダーメイド。世界で一つしかな

い海苔のパッケージを作ったので，海苔を食べた

ら,海苔の袋は差し上げます。海苔のたんぱく質

は牛肉の３倍含まれている。
火

13
○

一汁２～3菜とは,ごはんのおかずとしてお汁と，

主菜１と副菜1～2品そろえると健康によいといわ

れている。納豆は骨や歯を強化するカルシウムが

あり，よく混ぜるとうまみ成分が増える。
水

14
セルフオムライス＆ケチャップマン（お絵描きOK） 📖「ケチャップマン」自分にしかできない何かを

探し求めて毎日悩んでいると，衝撃の展開

が・・・。そのケチャップをみんなにおすそわけ。

オムライスに自由にお絵描きして食べよう。
〇木

15
○

おなかの調子を整える乳酸菌が入ったヨーグル

ト。腸内環境をよくすることで，免疫力を上げる。

腸は第二の脳と言われる.心配事があるとお腹

が痛む事があるので腸内環境を整えよう。
金

18 ○ 創立記念日（昭和２６年組合設立）と県民の日

（明治４年甲府県より改称した日）。地産地消で

山梨県の甲州みそを使用した，栄養バランスの

よい山梨県のほうとうで温まろう。
月

21
大豆入り和風ハンバーグ 📖「ヘルシーせんたいダイズレンジャー」大豆禁止令を

出したお殿様に立ち向かい，平和と健康を守っていく。

大豆はハンバーグに。ダイズレンジャーの豆腐レッド・う

すあげブルー・みそブラックはみそしるに。〇木

22 ○ 語呂合わせでいい日本食の日。和食は世界認

定のユネスコ無形文化遺産。今年収穫した新米

と焼き魚，煮物，汁物を味わおう。今日はきのこ

類とごまを夜食べれば，まごはやさしいがそろう。
金

25
○

特選やまなしの食に選定された与一汁。弓の名

手浅野与一さんにちなんだ，中央市の野菜や団

子が入ったすいとんに近いしる物。りんごは出荷

時期が種類によって違う。
月

26
📖「めんめんレース」みんなの大好きな麺たちが競争

するお話。勝敗はいかに。📖「ポポときせつのおかしづ

くり」の１１月に登場するスイートポテトはポポからのお

もてなし。秋冬に美味しいさつまいものおやつ。

〇
火

ポポと季節（１１月）のスイートポテト

27
ポテト村のコロッケ祭りバーガー

○

📖「ポテトむらのコロッケまつり」　世界一大きな

コロッケを作るため，ポテトおばさんはポテト村

のみんなと協力してコロッケ作り大作戦・・・。出

来上がったので湖南中にもおすそわけ。
水

28
○

魚・肉・卵・豆製品には体を丈夫にし，成長を助

けるたんぱく質が多い。切干大根・ごま・海藻・豆

製品等はカルシウムが豊富。セノビーは成長に役

立つ鉄分やカルシウム等の栄養が入っている。
木

29 📖「じゃがいもじゃがじゃがさつまいも」　じゃが

男爵一家VSさつまどん一家の力比べ対決。激

しい戦いの末，お料理対決の結果は・・・・。美味

しい給食と読書で心と体に栄養を補おう。

じゃがじゃがさつまいものチップス

金 〇

令和６年１１月学校給食献立予定表

やまなしの食

13日一汁

三菜の日

１１月２４日いい日本

食「和食」の日給食

献立内容は都合により変更することがあります。

食欲の秋＆読書の秋

１９日創立記念日＆20日県民の日祝給食

いい歯の日 コツコツ給食

１１月５日いいりんごの日

食育 ひとくちメモ

📖BOOK給食 図書館と給食室がコラボして実施します。

10月27日から11月9日は秋の
読書週間。 1１月は湖南中読
書週間です。本に出てくる食べ
物や料理が食べられるBOOK給食
を実施します。図書館と給食室
がコラボして食欲の秋・読書の
秋を楽しみましょう。図書館で
見て，読んでみて下さい。新し
い発見もあるかもしれません。
図書委員会の放送もお楽しみに。

コツコツ給食

１１月１１日鮭の日

📖図書館と給食室がコラボし

たBOOK給食５日から始まる

♡おすすめの食育絵本 ♡

★「おまめのがっこう だいずぐ

み」 ・・・大豆組の学級会で，将来

どんな食べ物になるかの話合い

がはじまりました。卒業したら，み

んな何になるのかな。 お話の続き

は図書館へ。

★「もうじきたべられるぼく」

★「いただきまーす」

・・・いのちをいただく絵本

＊他にも沢山食べるお話を見つけ

にきてね。

日

５（火）

６（水）

１１（月）

１４（木）

２７（水）

２９（金） じゃがじゃがさつまいものチップス じゃがいもじゃがじゃがさつまいも

ポテトむらのコロッケまつり

ケチャップマン

２１（木）
ヘルシーせんたいダイズレン

ジャー

献立名 本の名前

みそこちゃんのみそしる

ポテト村のコロッケ祭りバーガー

セルフオムライス＆ケチャップマン
大豆入り和風ハンバーグ

きんぴらきょうだい きんぴらきょうだい

ダイズレンジャーのみそしる

２６（火）
めんめんレースのラーメン
ポポと季節（１１月）のスイートポテト

めんめんレース

ポポときせつのおかしづくり

みそこちゃん

ぼくらはうまいもんフライヤーズのおさつコロッケバーガー ぼくらはうまいもんフライヤーズ

記念日まで

あと１週間


