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きいろ あか みどり
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11月　　　献立表

今月の
  食育目標

　　感謝の気持ちをもって食べよう！
　　座間市の郷土料理給食にざまりんマーク

　　が付いています。探してみてね！

たんぱく質

日 曜日 主食

の
み
も
の

おかず

そのほか

ざいりょう エネルギー

主菜 副菜 エネルギーの
もとになる

体をつくる
もとになる

体の調子を
整えるもとになる

脂質

食塩相当量

バナナ

パン あぶら さとう
ごま 黒ごま

ぎゅうにゅう
にくだんご
あぶらあげ だしこぶ

にんじん はくさい
もやし ねぎ ごぼう
だいこん しめじ
こまつな バナナ

11月になりました。あか、みど
り、きいろの食べ物をバランス
よく食べて元気にすごしましょ
う。

5 火 ごはん 牛乳
たらとじゃがいもの

あげに みそしる

1 金
ごまあげパ

ン 牛乳 ちゃんこじる

7 木 ごはん 牛乳
マーボー
どうふ

 ごはん　かたくりこ
じゃがいも あぶら
しろごま さとう
さといも

ぎゅうにゅう たら
こうやどうふ
うちまめ
あぶらあげ
みそ

にんじん しょうが
ピーマン だいこん
ねぎ なめこ 給食の前も後も、しっかり

と手洗いをしましょう。

6 水
ロール
パン 牛乳 けんちんうどん

まめまめ
きなこまめ

はるさめ
サラダ

ごはん　ごまあぶら
さとう でんぷん
はるさめ あぶら
しろごま

ぎゅうにゅう とうふ
ぶたにく
きざみだいず みそ

にんにく しょうが
にんじん たまねぎ
ねぎ たけのこ
しいたけ にら
キャベツ きゅうり

「春雨サラダ」は、しょう
ゆ味のドレッシングで、あ
えています。

ロールパン うどん
ごまあぶら さといも
でんぷん あぶら
さとう

ぎゅうにゅう
とりにく あぶらあげ
だしこぶ だいず
こうやどうふ きなこ

だいこん にんじん
ごぼう はくさい
ねぎ こまつな
つきこん

「まめまめきなこまめ」の
大豆ときなこは座間市でと
れたものです。

11 月 （ごはん） 牛乳 タコライス

8 金
コッペ
パン 牛乳

あきやさいの
ミルクに

キャベツの
スープ

ごはん　 さとう
あぶら

ぶたにく だいず
ぎゅうにゅう
ベーコン とりにく

たまねぎ にんじん
ピーマン にんにく
キャベツ
いためたまねぎ
コーン

「タコライス」のぐをごは
んにのせて食べましょう。

コッペパン
 さつまいも
あぶら バター
さとう

ぎゅうにゅう
とりにく
なまクリーム
いんげんピューレ
チーズ　ツナ

かぶ ブロッコリー
にんじん たまねぎ
しめじ エリンギ
キャベツ きゅうり
だいこん にんにく

「秋野菜のミルク煮」の
ルーはバターと小麦粉を
じっくりと、いためて作っ
ています。

ツナサラダ

みかん

こめ きょうかまい
さとう ごま あぶら
さつまいも

こんぶ あぶらあげ
ぎゅうにゅう さば
とうふ みそ
だしこぶ

にんじん ごぼう
たくあん だいこんば
しいたけ だいこん
はくさい こまつな
ねぎ みかん

今日は座間市のお米、野菜
をつかった「ざまりん給
食」です。

13 水 ごはん 牛乳
なまあげとだいこんの
オイスターソースに

12 火 まきずし 牛乳
さかなの
ごまあげ

さつまいも
じる

14 木
チーズ
パン 牛乳

ワンタン
スープ

カントリー
ポテト

チーズパン
ワンタンのかわ
ごまあぶら
じゃがいも
かたくりこ あぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく だいず
こなチーズ

ツナとわかめの
サラダ

しそかつお
ふりかけ

ごはん　じゃがいも
あぶら さとう
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
とりにく なまあげ
うずらたまご
ツナ わかめ

だいこん にんじん
チンゲンサイ
にんにく しょうが
キャベツ きゅうり

「なまあげと大根のオイス
ターソースに」の大根は座
間市でとれたものです。

しょうが もやし
たまねぎ にんじん
にら たけのこ
こまつな ねぎ

「ワンタンスープ」に入っ
ている小松菜とねぎは座間
市でとれたものです。

15 金
きなこトー

スト 牛乳
コーンポタージュ

スープ

しょくパン マーガリン
さとう じゃがいも
あぶら バター

きなこ なまクリーム
ぎゅうにゅう
とりにく チーズ

たまねぎ にんじん
マッシュルーム
コーン セロリー
パセリ

「きなこトースト」のきな
粉は座間市でとれた大豆を
つかっています。

18 月 ごはん 牛乳 たかなそぼろ
いものこ

じる

20 水 ごはん 牛乳 チャプチェ

ごはん　さとう ごま
さといも

ツナ
こうやどうふ
ぎゅうにゅう
とりにく とうふ
だしこぶ

たかなづけ
こまつな だいこん
こんにゃく にんじん
ごぼう しめじ ねぎ

「いものこじる」の里いも
は座間市でとれたもので
す。

19 火 ツナときのこ
のピラフ 牛乳

ちくわの
カレーあげ

はくさい
スープ

わかめ
スープ

ごはん さとう あぶら
はるさめ しろごま
ごまあぶら

ぶたにく
ぎゅうにゅう わかめ
とうふ とりにく

しょうが にんにく
たまねぎ たけのこ
にんじん しいたけ
こまつな えのきたけ
ねぎ

「チャプチェ」は韓国の代
表的な料理です。

こめ きょうかまい
バター あぶら
さとう

ツナ
ぎゅうにゅう
とりにく

マッシュルーム
たまねぎ にんじん
えだまめ はくさい
こまつな たけのこ

「ツナときのこのピラフ」
のお米は座間市でとれたも
のです。

22 金 こめこ
バターロール 牛乳

こんさいたっぷり
ポトフ

21 木 くろパン 牛乳 ラザニア

ごまドレッシング
サラダ

こめこバターロール
じゃがいも あぶら
さとう しろごま

ぎゅうにゅう
ぶたにく ベーコン
ウインナー だしこぶ

にんじん たまねぎ
れんこん ごぼう
キャベツ もやし
きゅうり コーン

「こんさいたっぷりポト
フ」には座間市でとれたご
ぼうがつかっています

くろパン
マカロニ
あぶら

ぎゅうにゅう
ぶたひきにく
きざみだいず
いんげんピューレ
チーズ ベーコン
とりにく

にんにく たまねぎ
にんじん キャベツ
マッシュルーム
セロリー パセリ

「ラザニア」には手作りの
ミートソースをつかって作
ります。

ジュリエンヌ
スープ

26 火
ふきよせご

はん 牛乳
ししゃもの
いそべあげ

25 月 （ごはん） 牛乳 チキンカレー

かぶのみそしる

こめ もちごめ
さつまいも さとう
あぶら

とりにく あぶらあげ
だしこぶ
ぎゅうにゅう
ししゃも あおのり
わかめ とうふ みそ

にんじん れんこん
しいたけ えだまめ
かぶ はくさい ねぎ

「ししゃものいそべあげ」
は頭からよくかんで、食べ
ましょう。

デザート

ごはん あぶら
じゃがいも バター
さとう ごまあぶら
しろごま

とりにく チーズ
ぎゅうにゅう だいず

にんにく しょうが
たまねぎ にんじん
えだまめ キャベツ

「まめサラダ」には座間市
でとれた大豆をつかってい
ます。

まめサラダ

28 木
ぶどう
パン 牛乳

とうふの
だんごじる

27 水 ごはん 牛乳
さばの

ソースかけ

だいずとこんぶ
のあまから

ぶどうパン
しらたまこ でんぷん
あぶら さとう
しろごま

ぎゅうにゅう とうふ
とりにく だしこぶ
だいず こんぶ

にんじん しめじ
こまつな はくさい
ねぎ

パンもしっかり食べましょ
う。袋は小さくまとめて下
さい。

ごはん でんぷん
あぶら さとう
さといも

ぎゅうにゅう さば
ぶたにく とうふ
あぶらあげ みそ
だしこぶ

しょうが ねぎ
こまつな にんじん
だいこん ごぼう
こんにゃく

「とんじる」に入っている
大根は、座間市でとれたも
のです。

とんじる

令和6年度　献立テーマ日本の郷土料理を知ろう！」「ざまりん給食」　 仕入れ等の都合により、材料等が変更になる場合があります。

パン じゃがいも
バター あぶら
さとう しろごま

のむヨーグルト
ベーコン とりにく
ぎゅうにゅう
なまクリーム チーズ
いんげんピューレ

たまねぎ にんじん
ほうれんそう
ブロッコリー
えだまめ　きゅうり
きりぼしだいこん

「グリーンシチュー」には
座間市でとれたほうれん草
とブロッコリーをつかって
います。

表示している栄養価は4年生のものです。

29 金
コッペ
パン

はっこう

にゅう

グリーン
シチュー

きりぼしだいこん
サラダ

©座間市

PTAからの特別



　１１月１日は座間市の市政記念日、つまりお誕生日です。2021年に 座間市の５０歳を記念して、この給食が考えられ
ました。それが「ざまりん給食」です。座間市で作られた、お米や野菜、味噌などをたくさん使った地産地消給食で、座間
市の郷土料理をアレンジして盛り込んだ、故郷への愛情たっぷりの給食になりました。
　座間市のことをもっと知ってほしい、もっともっと好きになってくれたらいいなという思いもこめて「ざまりん給食」の
動画も作りましたので、「ざまりん給食)」を食べながら見てください。そして、みなさんの中で座間市への愛が育っていけ
ば嬉しいです。今年は11月12日（火）に実施します。


