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曜日
こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ 使っている食品　　　＊【　】は含まれるアレルゲン，（　）は主な原材料を示しています ひとくちメモ 日

曜日
こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ 使っている食品　　　＊【　】は含まれるアレルゲン，（　）は主な原材料を示しています ひとくちメモ

ごはん 米 エネルギー 615 kcal コロッケバーガー 乳･小麦 胚芽バンズ（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 マーガリン ショートニング 小麦胚芽 イースト 塩） エネルギー 669 kcal

3 ヤンニョムチキン 鶏肉 油 ケチャップ 米粉 片栗粉 酒 コチュジャン 醤油 砂糖 みりん にんにく こしょう たんぱく質 24.8 g 19 （コロッケ） 小麦 豚肉コロッケ（じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 砂糖 塩 油 パン粉 コーンフラワー 小麦粉 大豆たんぱく） 油 たんぱく質 28.7 g

大根のオイスターソース炒め 大根 小松菜 にんじん 豚肉 醤油 砂糖 ごま油 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 酒 しょうが にんにく 脂　質 19.5 g 野菜とえびのソテー えび キャベツ 玉ねぎ えび にんじん ピーマン 白ワイン コンソメ 油 塩 こしょう 脂　質 25.5 g

月 トックスープ 卵 たまご 白菜 トック チンゲンサイ にんじん 醤油 とりがらだし 片栗粉 中華スープ 酒 塩 こしょう カルシウム 333 mg 水 ポークビーンズ じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 トマト 大豆 にんじん さやいんげん ケチャップ とりがらだし トマトピューレ 中濃ソース 砂
糖 赤ワイン オリーブ油 コンソメ 塩 こしょう

カルシウム 459 mg

キャンディーチーズ／牛乳 乳/乳 チーズ　／　牛乳 食塩相当量 2.1 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.1 g

ごはん 米 エネルギー 629 kcal ビビンバ (小麦) 米 大麦 エネルギー 566 kcal

4 さんまのレモン煮 魚 さんまのレモン煮（さんま 砂糖 醤油 かぼす果汁 レモン でん粉 塩） たんぱく質 23.7 g 20 （ビビンバの具） 牛肉 もやし 小松菜 にんじん 醤油 切り干し大根 砂糖 油 酒 ごま ごま油 たんぱく質 25.5 g

小松菜と厚揚げの炒め煮 もやし 小松菜 厚揚げ にんじん 中華スープ 油 醤油 ごま油 砂糖 酒 塩 こしょう 脂　質 22.0 g 海の幸の海藻サラダ えび･魚 キャベツ きゅうり えび しらす干し とうもろこし 醤油 酢 酒 ごま油 砂糖 海藻ミックス 脂　質 17.6 g

火 めった汁 じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 にんじん こんにゃく ごぼう みそ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 425 mg 木 豆腐と白菜のスープ 豆腐 白菜 にんじん ねぎ とりがらだし 醤油 酒 中華スープ 塩 こしょう カルシウム 375 mg

みかん／牛乳 /乳 みかん　／　牛乳 食塩相当量 2.0 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

ツナのピザトースト 乳･小麦 ミルク食パン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 ショートニング イースト 塩）チーズ 玉ねぎ ツナ【魚】 ピザソース ケチャッ
プ ピーマン 赤ワイン 砂糖 オリーブ油

エネルギー 686 kcal ウインナーピラフ (小麦) 米 大麦 ポークウインナー 玉ねぎ にんじん えだ豆 白ワイン コンソメ オリーブ油 にんにく 塩 こしょう エネルギー 642 kcal

5 ミートボール ミートボール（鶏肉 玉ねぎ ラード 豚肉 大豆 砂糖 にんにく 塩 しょうが 油 酒 醤油 酢 ｳｽﾀｰｿｰｽ） たんぱく質 30.2 g 21 オムレツ 卵 プレーンオムレツ（たまご 油 でん粉 塩） たんぱく質 22.8 g

鶏肉と野菜のスープ煮 じゃがいも キャベツ 鶏肉 玉ねぎ にんじん さやいんげん とりがらだし 白ワイン 醤油 コンソメ にんにく 塩 こしょ
う

脂　質 26.3 g ブロッコリーとツナのサラダ ブロッコリー キャベツ ツナ【魚】 酢 レモン果汁 醤油 砂糖 油 塩 こしょう 脂　質 23.2 g

水 お米のムース 卵･乳 お米のムース（乳製品 砂糖 米粉 水あめ 卵黄） カルシウム 577 mg 金 コーンポタージュ 乳 牛乳 クリームコーン 玉ねぎ とうもろこし 米粉 スキムミルク とりがらだし コンソメ 油 塩 こしょう パセリ カルシウム 432 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.9 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g

ごはん 米 エネルギー 628 kcal ごはん 米 エネルギー 576 kcal

6 はまちフライ 小麦･魚 はまち パン粉 油 小麦粉 中濃ソース 醤油 米粉 しょうが こしょう たんぱく質 27.3 g 24 たまご焼き 卵 たまご焼き（たまご かつおだし 砂糖 酢 でん粉 塩 醤油 油） たんぱく質 21.1 g

食べて菜の磯の香あえ 小松菜 白菜 えのきだけ にんじん 醤油 砂糖 のり 脂　質 20.2 g ひじきの炒め煮 こんにゃく 大豆 ごぼう にんじん さやいんげん さつま揚げ ひじき 醤油 砂糖 煮干しだし 酒 油 みりん 脂　質 17.1 g

木 しっぽくうどん 小麦 さぬきうどん 里いも 大根 鶏肉 にんじん 油揚げ 醤油 ねぎ 煮干しだし みりん 酒 カルシウム 317 mg 月 田舎汁 里いも 大根 白菜 にんじん 油揚げ みそ なめこ ねぎ 煮干しだし カルシウム 362 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g 能登島りんご／牛乳 /乳 能登島りんご　／　牛乳 食塩相当量 2.1 g

さつまいもごはん (小麦) 米 大麦 さつまいも 醤油 酒 ごま 塩 エネルギー 592 kcal ごはん 米 エネルギー 609 kcal

7 和風ハンバーグ ハンバーグ（豚肉 鶏肉 玉ねぎ 大豆たんぱく ラード 砂糖 でん粉） 醤油 砂糖 みりん 片栗粉 たんぱく質 22.8 g 25 さばのみそ煮 魚 さばのみそ煮（さば みそ 砂糖 でん粉） たんぱく質 26.1 g

子ぎつねサラダ キャベツ 小松菜 油揚げ 酢 醤油 油 砂糖 しょうが 脂　質 19.2 g しめじあえ 卵 キャベツ 小松菜 しめじ 錦糸たまご 醤油 砂糖 脂　質 18.9 g

金 鶏ごぼう汁 大根 鶏肉 にんじん ごぼう みそ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 468 mg 火 うま煮 大根 じゃがいも こんにゃく 鶏肉 にんじん 厚揚げ さやいんげん 醤油 煮干しだし 酒 砂糖 みりん 干ししいたけ カルシウム 351 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

ごはん 米 エネルギー 621 kcal バターロール 卵･乳･小麦 バターロール（小麦粉 卵 マーガリン 砂糖 脱脂粉乳 イースト 塩） エネルギー 610 kcal

11 揚げしゅうまい 小麦 ポークしゅうまい（玉ねぎ 豚肉 小麦粉 でん粉 ラード 大豆たんぱく 砂糖 醤油 油 しょうが 塩） 油 たんぱく質 23.0 g 26 ラザニア 乳･小麦 玉ねぎ トマト 豚肉 マカロニ ケチャップ チーズ にんじん デミグラスソース【小麦】 生クリーム 大豆ミート 赤ワイ
ン オリーブ油 コンソメ にんにく 塩 こしょう

たんぱく質 24.8 g

野菜の三色ナムル 小松菜 にんじん 切り干し大根 醤油 みりん ごま油 ごま 砂糖 脂　質 22.8 g ひじきのマリネサラダ キャベツ 小松菜 にんじん ハム ひじきのつくだ煮 酢 砂糖 油 醤油 塩 こしょう 脂　質 23.5 g

火 豆腐のふわふわ煮 豆腐 白菜 もやし 豚肉 にんじん ねぎ 醤油 とりがらだし 片栗粉 砂糖 中華スープ 酒 干ししいたけ カルシウム 365 mg 水 厚揚げと根菜のスープ じゃがいも 大根 玉ねぎ 厚揚げ にんじん ごぼう とりがらだし 醤油 酒 コンソメ 塩 こしょう カルシウム 415 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.6 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.3 g

ミルクロール 乳･小麦 ミルクロール（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 マーガリン ショートニング イースト 塩） エネルギー 640 kcal ごはん 米 エネルギー 660 kcal

12 ソースカツ 小麦 鶏肉 パン粉 小麦粉 ｳｽﾀｰｿｰｽ 油 みりん 砂糖 酒 醤油 塩 こしょう たんぱく質 28.8 g 27 バンサンスー キャベツ もやし きゅうり 春雨 ハム 酢 醤油 砂糖 ごま ごま油 中華スープ たんぱく質 21.2 g

ひじきの彩りサラダ キャベツ きゅうり とうもろこし にんじん ひじきのつくだ煮 酢 ごま油 醤油 砂糖 塩 脂　質 21.5 g 厚揚げの中華煮 厚揚げ 玉ねぎ 白菜 豚肉 チンゲンサイ にんじん 醤油 とりがらだし 片栗粉 砂糖 酒 干ししいたけ 中華スープ 油 ご
ま油 しょうが にんにく ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

脂　質 21.2 g

水 秋野菜の米粉シチュー 乳 牛乳 さつまいも 白菜 大根 玉ねぎ にんじん ポークウインナー 米粉 スキムミルク とりがらだし コンソメ 油 塩 こ
しょう

カルシウム 406 mg 木 中華ポテト さつまいも 油 砂糖 水あめ カルシウム 392 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.2 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.5 g

ごはん 米 エネルギー 635 kcal ごはん 米 エネルギー 667 kcal

13 ふくらぎのこうじ焼き 魚 ふくらぎ 塩こうじ 酒 たんぱく質 30.3 g 28 きびなごフライ 魚 きびなごフライ（きびなご じゃがいも でん粉 米粉パン粉 玄米粉 水あめ 油 砂糖 しょうが 塩） 油 たんぱく質 26.9 g

チンゲンサイのごまみそあえ チンゲンサイ キャベツ 油揚げ にんじん みそ ごま 砂糖 醤油 みりん 脂　質 22.5 g キャベツのしょうが醤油あえ キャベツ 小松菜 油揚げ にんじん 醤油 酢 砂糖 ごま みりん しょうが 脂　質 22.5 g

木 いしる煮 白菜 大根 豆腐 いかだんご（いか 魚肉 でん粉 ラード みりん 塩 砂糖 しょうが） 鶏肉 にんじん ねぎ 醤油 いしる 酒
みりん

カルシウム 373 mg 金 とり野菜 白菜 豆腐 豚肉 玉ねぎ こんにゃく みそ にんじん しめじ ねぎ 煮干しだし 酒 砂糖 にんにく しょうが ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ カルシウム 487 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g

古代米ごはん 米 黒米 塩 エネルギー 639 kcal ごはん 米 エネルギー 657 kcal

14 豚肉のねぎみそ焼き 豚肉 みそ ねぎ 砂糖 醤油 みりん 酒 にんにく たんぱく質 28.9 g 31 鶏肉のトマト煮込み 小麦 玉ねぎ 鶏肉 トマト にんじん トマトソース 大豆 エリンギ しめじ トマトピューレ ケチャップ ハヤシルウ【小麦】 セ
ロリー とりがらだし オリーブ油 コンソメ 赤ワイン 砂糖 にんにく 塩 こしょう ローリエ

たんぱく質 24.3 g

能登金時とれんこんの彩りサラダ さつまいも れんこん 大豆 赤パプリカ とうもろこし えだ豆 玉ねぎ 酢 醤油 油 砂糖 脂　質 17.1 g カラフル野菜とチーズの骨太サラダ 乳 小松菜 ごぼう かぼちゃ ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ とうもろこし 赤パプリカ チーズ レモン果汁 醤油 砂糖 塩 こしょう 脂　質 21.5 g

金 ＳＤＧｓつみれのすまし汁 小麦 つみれ（かまぼこ【小麦】 魚肉 砂糖 塩 調味料） 豆腐 白菜 にんじん ねぎ 煮干しだし 干ししいたけ 醤油 みりん 昆
布だし いしる

カルシウム 392 mg 月 ハロウィンデザート ハロウィンデザート（かぼちゃ 豆乳 砂糖 でん粉） カルシウム 358 mg

ヨーグルト／牛乳 乳/乳 ヨーグルト　／　牛乳 食塩相当量 2.2 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

ごはん 米 エネルギー 637 kcal

17 いわしのかば焼き風 魚 いわし 醤油 油 砂糖 みりん 片栗粉 米粉 酒 しょうが たんぱく質 25.3 g

小松菜のおひたし キャベツ 小松菜 油揚げ にんじん 醤油 みりん 砂糖 脂　質 19.5 g

月 さつま汁 さつまいも 大根 鶏肉 こんにゃく にんじん みそ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 354 mg

牛乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g

キノコノコノコカレー (小麦) 米 大麦 エネルギー 661 kcal

18 （カレーソース） 小麦 玉ねぎ じゃがいも 豚肉 カレールウ【小麦】 にんじん エリンギ マッシュルーム しめじ とりがらだし りんごピュー
レ ケチャップ ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワイン 油 にんにく しょうが カレー粉

たんぱく質 19.6 g

脂　質 21.0 g

火 フルーツのブルーベリーヨーグルトあえ 乳 ヨーグルト りんご バナナ もも ナタデココ ブルーベリージャム カルシウム 333 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　『ヤンニョムチキン』は，韓国の屋
台で食べられるファストフードの１つ
です。ヤンニョムとは，唐辛子みその
入った甘辛いタレのことです。韓国で
は，骨付きの鶏肉を油で揚げ，ヤン
ニョムソースをからめて作ります。１
９８０年頃に韓国でブームとなり，日
本でも人気が高まりました。見た目よ
り辛くないのも魅力です。

　『ポークビーンズ』は，アメリカで
生まれた料理です。その昔，ヨーロッ
パからたくさんの人々がアメリカへ
やって来ました。移り住んだそれぞれ
の町で，アメリカの食べ物を使って，
ふるさとの味を作りました。ボストン
という町でできた料理がポークビーン
ズです。アメリカの国を大きく育てた
人々の力の源になったそうです。

　秋においしい『さんま』は，江戸時
代から『さんまが出ると，あんまが
引っこむ』と言われます。脂がのっ
て，たんぱく質も多いさんまを食べる
と，からだのだるさがとれ，食欲が増
して，あんまの世話にならずにすむと
いう，栄養価が高い食べ物です。記憶
力や集中力が高まり，体力もつき，最
後までやり抜く力もわきます。

　『白菜』は，中国で生まれた野菜
で，これから旬をむかえます。寒くな
ればなるほど，葉っぱ同士が肩を寄せ
合うように，固く巻きついて重くなっ
ていきます。あまり栄養がないと思わ
れていましたが，がん予防効果がある
ことがわかり，注目を集めています。
からだの熱を冷ます働きもあり，カゼ
を早く治してくれます。

　今月の給食目標は，『後片づけをき
ちんとしよう』です。後片づけは，感
謝の気持ちの表れです。茶碗のごはん
粒をきれいにとる，食器をそろえる，
ごみをきちんとまとめる，ワゴンをき
められた形で返すなど，できることは
たくさんあります。顔は見えなくて
も，調理員さんにきれいな後片づけで
感謝の気持ちを伝えましょう。

　『ブロッコリー』は，地中海の近く
で生まれた緑黄色野菜です。色は違い
ますが形が似ている『カリフラワー』
から新しく作られました。ブロッコ
リーのモコモコとした部分は，花が咲
く前のつぼみで，『花野菜』とも言わ
れます。ビタミンＡやビタミンＣが多
く，目を見えやすくしたり，からだを
病気から守ったりしてくれます。

　七尾市と姉妹都市を結ぶ丸亀市のあ
る『香川県』をテーマにした給食を作
りました。香川県は『讃岐うどん』が
有名で，県の魚は『ハマチ』です。香
川県の小中学生が名づけた『食べて
菜』という青菜は，小松菜に似た形で
苦みが少なく，シャキシャキした歯ざ
わりがおいしい野菜です。給食がきっ
かけで全県に広まりました。

　スーパーにいつでもある『りんご』
ですが，秋にとれる果物の１つです。
今日のりんごは，能登島のりんご園で
育てられたものです。りんごは『１日
１個で医者いらず』と言われるほど，
栄養豊かな食べ物です。特に『ペクチ
ン』という食物せんいが多く，おなか
の中をきれいにそうじして，腸の働き
をよくしてくれます。

　十五夜は中国から伝わった風習です
が，『十三夜』は日本で始まった風習
です。十三夜は，十五夜に次いで美し
い月が見られると言われ，栗や豆が収
穫される時期にもなるため『栗名月』
や『豆名月』とも呼ばれます。今年は
１０月８日が十三夜です。土曜日の
夜，家族みんなで夜空を見上げ，美し
い月を眺めてみましょう。

　サバ・イワシ・アジ・マグロのよう
に背中の青い魚には，ドコサヘキサエ
ン酸という脂肪酸が多く含まれていま
す。この脂肪酸は，脳の記憶力や学習
能力にとても大切な役割を果たしてい
ます。七尾では，新鮮でおいしい魚が
たくさん獲れます。肉ばかりではな
く，魚を積極的に食べましょう。今日
は，大人気のさばのみそ煮です。

　昨年度『石川県学校給食調理コン
クール』で七尾市が最優秀賞を受賞し
ました。今日はその献立を給食で作り
ました。『食べ継いでいきたい能登の
食材を使った，減塩でおいしく食べら
れる和食』です。米や能登豚，能登野
菜，いしるなど能登のおいしい食材と
食文化を味わい，食べ物を無駄にしな
い未来について考えましょう。

　今日は『ハロウィン』です。ハロ
ウィンは，秋にとれた食べ物に感謝
し，悪霊や魔女を追い払うために行
う，アメリカのお祭りです。悪霊を怖
がらせるために，お化けや魔女の姿に
なったり，かぼちゃに怖い顔やおかし
な顔を描いて『ジャック・オ・ランタ
ン』を作ったりします。給食では，か
ぼちゃのデザートを出しました。

　『かば焼き』は，開いて骨をとった
魚に，醤油とさとうで作った甘辛いタ
レをつけながら焼く料理です。焼き上
がった魚の色が『がま』という草の穂
の色にそっくりだったことから，『が
ま焼き』と呼ばれていたのがかば焼き
に変わったのではないかと言われてい
ます。どんな魚でもできますが，今日
はいわしで作りました。

　『キノコノコノコカレー』は，昨年
度の小丸山小学校６年生が考えた給食
メニューです。外国語科と給食がコラ
ボした『オリジナルの給食メニュー』
の１つで，英語のメニュー名は『Ｍ
ushroom Ｍush Ｍush Ｃurry』で
す。ネーミングが印象的で，苦手な人
が多いキノコを楽しく，残さず食べら
れそうなカレーです。

　米の収穫も終わり，『新米』が出
回っています。米は，日本人の食事に
は欠かすことのできない大切な食べ物
です。ごはんはよくかむ習慣がつき，
ゆっくり消化・吸収されるので腹持ち
がよく，どんな料理にも合います。ご
はんよりパンが好きという人もいます
が，新米は格別です。この機会にごは
んの良さを見直してみましょう。

　『ラザニア』は，イタリアで生まれ
たパスタ料理です。平べったい板状の
パスタに，ホワイトソースとミート
ソースを順番にぬって重ね，チーズを
のせてオーブンで焼きます。給食で
は，リボンの形のパスタをゆでて，
ミートソースと生クリームをからめ，
チーズをのせて焼きました。調理員さ
んの愛情がこもった逸品です。

　石川県のおとなり福井県で有名な
『ソースカツ』。実は，福島県や群馬
県でもご当地の名物となっています。
始まりは，東京です。留学先のドイツ
で食べた『シュニッツェル』というカ
ツレツが忘れられず，自分で作ってウ
スターソースをかけて食べたことか
ら，ソースカツが生まれました。パン
にはさんでもおいしいです。

　中華料理のデザートの１つである
『中華ポテト』。日本の『大学いも』
とよく似ていますが，作り方が違いま
す。大学いもは，揚げたさつまいもに
砂糖みつをからめますが，中華ポテト
は揚げたさつまいもにあめをからめ
て，外側がバリっとなるまであめを焼
きつけます。カリカリのあめ衣ができ
ていたら，上手にできた証拠です。

　『発酵食』をテーマにした給食を作
りました。今日の給食だけでも，『こ
うじ』『みそ』『いしる』が発酵に
よって作られています。特に，いしる
は，石川県の能登半島で昔から作られ
ている伝統的な調味料です。イワシや
アジなどの魚を内臓ごと塩漬けにし，
１～２年ほど樽の中で発酵・熟成させ
て，ろ過してでき上がります。

　江戸時代，北海道と大阪の間を行き
来していた北前船に乗っていた船乗り
たちに，魚や野菜をたっぷり入れた，
みそ味の鍋を作ってあげたのが『とり
野菜』の始まりです。とり野菜の『と
り』は，鶏肉のことではなく，『野菜
や栄養をとる』という意味でつけられ
たそうです。石川県民が大好きで，い
つでも食べたい鍋料理です。


