
　日本
に ほ ん

では，食事
しょくじ

の前
まえ

に「いただきます」，食
た

べ終
お

わったら「ごちそうさま」の

あいさつをする習慣
しゅうかん

があります。それぞれどのような意味
い み

があるのでしょうか。

　食
た

べることは，生
い

き物
もの

の命
いのち

をいただき，命
いのち

をつないでいくことです。また，食
しょく

事
じ

が出来上
で き あ

がるまでに，料理
りょうり

を作
つく

る人
ひと

をはじめ，農作物
のうさくもつ

や家畜
か ち く

を育
そだ

てる人
ひと

，魚
さかな

を

とる人
ひと

，食材
しょくざい

を運
はこ

ぶ人
ひと

，販売
はんばい

をする人
ひと

など，たくさんの人
ひと

が関
かか

わっています。

感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れずに心
こころ

を込
こ

めてあいさつし，食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にいただきましょう。

　「い（１）い（１）歯
は

（８）」の語呂合
ご ろ あ

わせから，日本歯科医師会
に ほ ん し か い し か い

が定
さだ

める記念日
き ね ん び

です。

健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

つには，食事
しょくじ

やおやつの時間
じ か ん

を決
き

めてとるようにし，食
た

べたら歯
は

をみがくことが大切
たいせつ

です。

　また，食
た

べるときによくかむようにすると，だ液
えき

がたくさん出
で

て虫歯
む し ば

や歯周
ししゅう

病
びょう

を防
ふせ

ぐ

だけでなく，以下
い か

の効果
こ う か

が期待
き た い

できます。

自然
し ぜ ん

栽培米
さ い ば い ま い

　チンゲンサイ　さつまいも

羽咋
は く い

市
し

でとれた

を使
つ か

っています
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「ちそう（馳走
ち そ う

）」は、食
しょく

事
じ

を

用
よう

意
い

するために走
はし

り回
まわ

ること

を意
い

味
み

しており、この食
しょく

事
じ

が

出
で

来
き

上
あ

がるまでに関
かか

わった人
ひと

びとへの感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちが込
こ

め

られています。 

 

 

「いただく（頂く
いただく

／戴く
いただく

）」は、

頭
あたま

にのせるという意
い

味
み

があり、

身
み

分
ぶん

の高
たか

い人
ひと

から物
もの

をもらう際
さい

、

頭
ず

上
じょう

に捧
ささ

げて敬
けい

意
い

を表
ひょう

した動
どう

作
さ

にちなむ言
こと

葉
ば

です。自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

み、生
い

き物
もの

の命
いのち

をもらうことへ

の感
かん

謝
しゃ

を表
あらわ

します。 

 

 



栄養価

1　群
肉･魚･卵･豆腐

2　群
牛乳･小魚･海藻

3　群
緑黄色野菜

4　群
淡色野菜･きのこ･果物

５　群
穀類･芋類･砂糖

６　群
油脂類

小学校

白ごはん 米 エネルギー(kcal) 681

1 根菜コロッケ 根菜コロッケ 大豆油 たんぱく質(％) 10.9

さつまいもサラダ チーズ にんじん えだ豆 さつまいも マヨネーズ 脂質(%) 29.9

金 厚揚げのみそ汁 厚揚げ みそ 小松菜 にんじん 玉ねぎ しめじ 塩分(g) 1.7
カルシウム(mg) 487

ミルクロール ミルクロール エネルギー(kcal) 609

5 野菜肉だんご 野菜肉だんご たんぱく質(％) 17.7

キャベツとツナのサラダ ツナ にんじん キャベツ きゅうり とうもろこし レモン果汁 マヨネーズ 脂質(%) 32.8

火 クラムチャウダー あさり スキムミルク 牛乳 にんじん ブロッコリー 玉ねぎ じゃがいも 米粉 豆乳クリームバター 塩分(g) 2.0
カルシウム(mg) 461

中島菜チャーハン しらす干し 中島菜めしの素 にんじん 玉ねぎ とうもろこし 米 ごま油 エネルギー(kcal) 624

6 春巻き 春巻き 大豆油 たんぱく質(％) 12.6

もずくと春雨の酢の物 ハム もずく にんじん キャベツ しょうが 春雨 さとう ごま油 脂質(%) 33.0

水 中華五目スープ ぶた肉 チンゲンサイ たけのこ もやし 干ししいたけ 塩分(g) 2.9
カルシウム(mg) 301

自然栽培米ごはん 自然栽培米 エネルギー(kcal) 706

7 豚肉の香味揚げ ぶた肉 にんにく しょうが レモン果汁 米粉 かたくり粉 大豆油 たんぱく質(％) 13.3

ブロッコリーの和風サラダ 昆布 ブロッコリー にんじん キャベツ とうもろこし さとう 脂質(%) 32.6

木 チンゲンサイのみそ汁 油揚げ みそ にんじん チンゲンサイ 大根 玉ねぎ 塩分(g) 1.7

豆乳プリン 豆乳プリン カルシウム(mg) 387

わかめごはん わかめ 米 大麦 エネルギー(kcal) 648

8 いわしのおろし煮 いわしのおろし煮 たんぱく質(％) 14.8

野菜とひじきのかみかみあえ 大豆 ひじき 小松菜 にんじん れんこん きゅうり マヨネーズ 脂質(%) 27.9

金 のっぺい汁 厚揚げ にんじん 大根 ごぼう ねぎ しょうが 干ししいたけ 里いも かたくり粉 塩分(g) 2.8
カルシウム(mg) 400

白ごはん 米 エネルギー(kcal) 677

11 さばの竜田揚げ さばの竜田揚げ 大豆油 たんぱく質(％) 15.2

切り干し大根のごまマヨあえ ブロッコリー にんじん 切り干し大根 キャベツ さとう ごま マヨネーズ 脂質(%) 34.3

月 具だくさん鶏汁 とり肉 厚揚げ みそ にんじん さとう 塩分(g) 1.8
カルシウム(mg) 316

米粉パン 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　米粉パン エネルギー(kcal) 617

12 鶏肉のバーベキューソース焼き とり肉 にんにく さとう サラダ油 たんぱく質(％) 20.8

海藻と野菜のサラダ ツナ 海藻ミックス にんじん もやし キャベツ きゅうり とうもろこし レモン果汁 さとう ごま油 脂質(%) 29.6

火 秋野菜のクリーム煮 ベーコン 玉ねぎ しめじ さつまいも 米粉 サラダ油 塩分(g) 2.2
カルシウム(mg) 424

白ごはん 米 エネルギー(kcal) 654

13 ふくらぎの生姜みそがらめ ふくらぎ 白みそ みそ しょうが さとう 米粉 かたくり粉 大豆油 たんぱく質(％) 16.5

小松菜とささみのあえ物 とり肉 小松菜 にんじん キャベツ さとう 脂質(%) 27.8

水 沢煮椀 ぶた肉 にんじん みつば 大根 ごぼう 干ししいたけ 塩分(g) 1.8
カルシウム(mg) 306

白ごはん 米 エネルギー(kcal) 660

14 豚肉のハニーマスタード焼き ぶた肉 パセリ にんにく はちみつ オリーブ油 たんぱく質(％) 16.0

大豆とひじきのサラダ 大豆 ハム ひじき ブロッコリー にんじん キャベツ さとう ごま ごま油 脂質(%) 31.1

木 里いもと油揚げのみそ汁 油揚げ みそ 小松菜 ごぼう ねぎ えのきたけ 里いも 塩分(g) 1.9
カルシウム(mg) 335

秋のきのこカレー 米 大麦 エネルギー(kcal) 739

15 （カレーソース） ぶた肉 にんじん じゃがいも 米粉 サラダ油 カレールウ たんぱく質(％) 12.3

脂質(%) 26.5

金 いりこフライ いりこフライ 大豆油 塩分(g) 2.2

フルーツのヨーグルトあえ ヨーグルト バナナ りんご もも缶 パイン缶 ホイップクリーム カルシウム(mg) 460

白ごはん 米 エネルギー(kcal) 702

18 ハンバーグのりんごソース ハンバーグ りんごピューレ りんごジュース かたくり粉 たんぱく質(％) 13.8

れんこんサラダ ツナ にんじん ブロッコリー れんこん キャベツ レモン果汁 さとう ごま マヨネーズ 脂質(%) 31.4

月 さつまいものみそ汁 油揚げ みそ チンゲンサイ 大根 しめじ さつまいも 塩分(g) 1.9
カルシウム(mg) 487

バターロール バターロール エネルギー(kcal) 586

19 かぼちゃひき肉フライ かぼちゃひき肉フライ 大豆油 たんぱく質(％) 15.0

キャベツのサラダ にんじん キャベツ とうもろこし えだ豆 さとう サラダ油 脂質(%) 35.5

火 トマトとじゃがいものスープ ベーコン 大豆 玉ねぎ セロリ－ にんにく じゃがいも サラダ油 塩分(g) 2.1
カルシウム(mg) 310

白ごはん 米 エネルギー(kcal) 685

20 和風きんぴら包み焼き 和風きんぴら包み焼き たんぱく質(％) 14.4

千草あえ さつま揚げ 小松菜 にんじん キャベツ しめじ さとう 脂質(%) 28.4

水 打ち豆汁 油揚げ 打ち豆 みそ にんじん ごぼう 白菜 ねぎ 里いも 塩分(g) 1.9

お米のムース お米のムース カルシウム(mg) 424

白ごはん 米 エネルギー(kcal) 660

21 たれカツ とり肉 たまご 小麦粉 米粉 パン粉 さとう 大豆油 たんぱく質(％) 16.1

カリフラワーのカレーマヨサラダ ツナ にんじん カリフラワー キャベツ きゅうり レモン果汁 マヨネーズ 脂質(%) 25.4

木 じゃがいものみそ汁 みそ 小松菜 玉ねぎ えのきたけ じゃがいも 塩分(g) 2.4
カルシウム(mg) 293

白ごはん/かつおごまふりかけ かつおごまふりかけ 米 エネルギー(kcal) 633

22 千草焼き 千草焼き たんぱく質(％) 16.8

小松菜のおひたし かつおぶし 小松菜 にんじん キャベツ 切り干し大根 さとう 脂質(%) 23.9

金 すき焼き風煮 牛肉 豆腐 にんじん 玉ねぎ ごぼう  ねぎ しめじ こんにゃく 車ふ さとう サラダ油 塩分(g) 2.2
カルシウム(mg) 421

肉みそ丼 米 エネルギー(kcal) 648

25 （肉みそ丼の具） ぶた肉 大豆ミート 赤みそ 小松菜 にんじん 玉ねぎ もやし にんにく さとう ごま油 たんぱく質(％) 14.9

野菜シューマイ 野菜シューマイ 脂質(%) 27.9

月 春雨スープ ベーコン わかめ にんじん 白菜 ねぎ 春雨 塩分(g) 2.5

ひとくちチーズ チーズ カルシウム(mg) 478

きな粉揚げパン きな粉 コッペパン さとう 大豆油 エネルギー(kcal) 586

26 カラフルサラダ ツナ チーズ ブロッコリー にんじん カリフラワー レモン果汁 マヨネーズ たんぱく質(％) 16.9

ミートボールとキャベツのスープ とりだんご にんじん キャベツ ねぎ とうもろこし しめじ 脂質(%) 35.8

火 ヨーグルト ヨーグルト 塩分(g) 2.3
カルシウム(mg) 641

白ごはん 米 エネルギー(kcal) 636

27 豚肉のこうじ焼き ぶた肉 たんぱく質(％) 17.1

きのことツナのごま酢あえ ツナ 小松菜 にんじん しめじ レモン果汁 さとう ごま 脂質(%) 30.8

水 豆腐と油揚げのみそ汁 油揚げ 豆腐 みそ にんじん 玉ねぎ キャベツ ねぎ 塩分(g) 2.2
カルシウム(mg) 339

白ごはん 米 エネルギー(kcal) 611

28 いかのメンチカツ いかのメンチカツ 大豆油 たんぱく質(％) 13.6

小松菜のごまあえ 小松菜 にんじん キャベツ もやし さとう ごま 脂質(%) 24.3

木 豚汁 ぶた肉 みそ にんじん ごぼう 玉ねぎ ねぎ しめじ こんにゃく 里いも 塩分(g) 1.7
カルシウム(mg) 422

秋の香りごはん 油揚げ にんじん ごぼう しめじ えだ豆 米 大麦 さつまいも さとう エネルギー(kcal) 695

29 ボイルウインナー ウインナー たんぱく質(％) 15.0

しそ昆布あえ 昆布 小松菜 にんじん キャベツ もやし 赤しそ 脂質(%) 36.8

金 厚揚げと玉ねぎのみそ汁 厚揚げ 打ち豆 みそ わかめ 大根 玉ねぎ ねぎ 塩分(g) 3.1
カルシウム(mg) 342

☆ 牛乳（２００ｍｌ）は，毎日つきます。

玉ねぎ しめじ エリンギ りんごピューレ
にんにく しょうが

にんじん ブロッコリー
トマト缶 トマトジュース

白菜 玉ねぎ ねぎ しょうが にんにく
えのきたけ

スキムミルク 牛乳
生クリーム

にんじん かぼちゃ
チンゲンサイ

令和　６年　１１月

羽咋市立学校給食共同調理場

日 献　立　名
筋肉や血，骨を作る食品

【 赤のグループ 】
からだの調子を整える食品

【 緑のグループ 】
熱や力のもとになる食品

【 黄のグループ 】

羽咋小

1年

給食なし

羽咋小

3年

給食なし

羽咋小

2年・4年

給食なし

旅する

給食

(新潟県)


