
能登香島学校給食センター　

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
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 619 kcal ごはん 米 エネルギー 575 kcal

1 はたはたの唐揚げ 魚 はたはたの唐揚げ（はたはた でん粉）油 塩 たんぱく質 28.3 g 17 厚焼きたまご 卵 厚焼きたまご（卵 でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 みりん かつおだし 油） たんぱく質 25.5 g

のり酢あえ 小松菜 もやし ツナ【魚】 とうもろこし 酢 醤油 砂糖 レモン果汁 のり 脂　質 20.2 g 小松菜とれんこんの酢の物 小松菜 れんこん ツナ【魚】 にんじん 醤油 酢 レモン果汁 砂糖 脂　質 14.0 g

火 みそおでん 卵 大根 厚揚げ 鶏肉 うずらたまご こんにゃく にんじん ちくわ みそ さやいんげん 砂糖 煮干しだし みりん 酒 干しし
いたけ 昆布だし

カルシウム 424 mg 木 とり野菜 白菜 玉ねぎ 鶏肉 もやし こんにゃく にんじん しめじ ねぎ みそ 煮干しだし 酒 醤油 砂糖 にんにく しょうが ﾄｳﾊﾞ
ﾝｼﾞｬﾝ

カルシウム 348 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g みかん／牛乳 /乳 みかん　／　牛乳 食塩相当量 2.4 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 630 kcal 秋の香りごはん (小麦) 米 大麦 醤油 酒 さつまいも 油揚げ ごぼう えだ豆 にんじん 砂糖 昆布だし エネルギー 596 kcal

2 オムレツのトマトソース 卵 プレーンオムレツ（卵 油 塩 でん粉） トマト ケチャップ 中濃ソース 砂糖 たんぱく質 26.0 g 18 いわしのしょうが煮 魚 いわしのしょうが煮（いわし 砂糖 醤油 みりん でん粉 しょうが 塩） たんぱく質 23.7 g

コールスローサラダ キャベツ きゅうり ハム とうもろこし ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 酢 砂糖 油 塩 こしょう 脂　質 26.2 g 五色あえ 卵 キャベツ きゅうり 錦糸たまご（卵 でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 みりん とりがらだし 油） にんじん 酢 砂糖 昆布 醤油
みりん 塩

脂　質 20.9 g

水 クリームシチュー 乳 牛乳 玉ねぎ じゃがいも 鶏肉 チンゲンサイ にんじん しめじ 米粉 スキムミルク とりがらだし 白ワイン 油 コンソ
メ 塩 こしょう

カルシウム 488 mg 金 豆腐と小松菜のみそ汁 豆腐 小松菜 玉ねぎ えのきだけ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 452 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g キャンディーチーズ／牛乳 乳/乳 チーズ　／　牛乳 食塩相当量 2.8 g

ねぎチャーハン (小麦)･卵 米 大麦 中華スープ たまご 玉ねぎ 焼き豚（豚肉 醤油 水あめ 砂糖 大豆たんぱく 塩） ねぎ にんじん 酒 醤油 砂糖
ごま油 油 塩 こしょう

エネルギー 621 kcal ソースカツ丼 米 エネルギー 625 kcal

4 たんぱく質 27.5 g 21 （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 28.3 g

網目春巻き えび･たけのこ 網目春巻き（えび いか みずくわい たけのこ にら ねぎ しょうが しいたけ でん粉 ラード 砂糖 油 塩 米粉）油 脂　質 20.9 g 長寿なます 大根 厚揚げ にんじん 酢 醤油 砂糖 ごま 脂　質 16.4 g

金 豆腐の中華風煮 豆腐 白菜 豚肉 もやし チンゲンサイ にんじん 醤油 片栗粉 酒 干ししいたけ 中華スープ 油 砂糖 にんにく カルシウム 345 mg 月 打ち豆汁 白菜 里いも 小松菜 豚肉 にんじん まいたけ みそ 打ち豆（大豆） ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 327 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g

肉みそ丼 米 エネルギー 598 kcal ビリヤニ (小麦) 米 大麦 コンソメ ターメリック 鶏肉 玉ねぎ 赤パプリカ えだ豆 白ワイン 醤油 オリーブ油 こしょう エネルギー 593 kcal

7 （肉みそ丼の具） 豚肉 もやし 小松菜 玉ねぎ にんじん 赤みそ 大豆ミート 酒 砂糖 醤油 ごま ごま油 にんにく ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ たんぱく質 21.5 g 22 ファトゥーシュ 小麦 キャベツ ブロッコリー きゅうり とうもろこし クルトン【小麦】 酢 醤油 砂糖 油 こしょう たんぱく質 21.4 g

ポークしゅうまい 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） 脂　質 19.6 g レンズ豆のスープ じゃがいも 玉ねぎ にんじん レンズ豆 ベーコン セロリー とりがらだし 醤油 白ワイン コンソメ パセリ 塩 こしょ
う

脂　質 15.9 g

月 春雨スープ 白菜 にんじん とうもろこし 春雨 ねぎ とりがらだし 醤油 酒 中華スープ 干ししいたけ 塩 こしょう カルシウム 308 mg 火 バニラヨーグルト 乳 バニラヨーグルト（練乳 脱脂粉乳 砂糖 クリーム 全粉乳） カルシウム 474 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g

ごはん 米 エネルギー 663 kcal ごはん 米 エネルギー 634 kcal

8 コロコロいかの甘辛がらめ 小麦 いかフリッター（いか 小麦粉 米粉 でん粉 塩 油） 油 醤油 砂糖 酒 ごま にんにく たんぱく質 23.3 g 24 ふくらぎの照り焼き 魚 ふくらぎ 醤油 みりん 水あめ 砂糖 しょうが 片栗粉 たんぱく質 26.9 g

大根とツナのサラダ 大根 きゅうり ツナ【魚】 にんじん 醤油 砂糖 レモン果汁 ごま油 塩 脂　質 19.7 g あいまぜ 大根 にんじん 油揚げ 醤油 油 砂糖 酒 みりん 脂　質 20.6 g

火 豆乳汁 里いも 白菜 鶏肉 こんにゃく にんじん 豆乳 ごぼう みそ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 298 mg 木 めった汁 じゃがいも 白菜 豚肉 小松菜 玉ねぎ にんじん みそ ねぎ なめこ 煮干しだし 酒 カルシウム 320 mg

ぶどうゼリー／牛乳 /乳 ぶどうゼリー（ぶどう果汁 砂糖）　／　牛乳 食塩相当量 2.7 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

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 635 kcal ごはん 米 エネルギー 636 kcal

9 ハンバーグのきのこソース 乳 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） 玉ねぎ しめじ ケチャップ エリンギ 生クリー
ム 赤ワイン 砂糖 バター 塩 こしょう

たんぱく質 27.5 g 25 鶏肉のみそダレがけ 鶏肉 みそ 砂糖 酒 みりん 片栗粉 にんにく ごま油 こしょう たんぱく質 26.4 g

ポテトサラダ じゃがいも ブロッコリー ハム にんじん ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ とうもろこし 塩 こしょう 脂　質 27.4 g ひじきと野菜のサラダ キャベツ きゅうり ハム とうもろこし にんじん ひじきのつくだ煮 酢 砂糖 油 醤油 こしょう 脂　質 18.1 g

水 オニオンスープ 玉ねぎ 鶏肉 にんじん えのきだけ とりがらだし 醤油 白ワイン コンソメ 油 塩 こしょう カルシウム 469 mg 金 豆腐のすまし汁 豆腐 小松菜 にんじん ごぼう 醤油 煮干しだし 干ししいたけ 酒 昆布だし みりん 塩 カルシウム 316 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.1 g りんごタルト／牛乳 /乳 りんごタルト（りんご 砂糖 豆乳 米粉 油 水あめ ショートニング でん粉）　／　牛乳 食塩相当量 1.9 g

ごはん 米 エネルギー 657 kcal ごはん 米 エネルギー 639 kcal

10 さばの南蛮漬け 魚 さば 玉ねぎ 米粉 油 片栗粉 白ワイン 酢 醤油 レモン果汁 砂糖 こしょう たんぱく質 28.0 g 28 チキンチキンごぼう 鶏肉 ごぼう 片栗粉 油 醤油 砂糖 みりん 酒 たんぱく質 24.4 g

白菜のごまあえ 白菜 小松菜 油揚げ にんじん ごま 醤油 砂糖 みりん 脂　質 25.0 g ブロッコリーの彩りあえ 乳 ブロッコリー キャベツ にんじん ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ とうもろこし かまぼこ チーズ 醤油 こしょう 脂　質 22.7 g

木 豚汁 豆腐 大根 豚肉 にんじん こんにゃく 玉ねぎ みそ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 340 mg 月 大根と油揚げのみそ汁 大根 玉ねぎ 小松菜 にんじん 油揚げ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 335 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.7 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g

ひよこ豆のキーマカレー (小麦) 米 大麦 エネルギー 672 kcal ゆかりごはん 米 赤しそ 塩 砂糖 エネルギー 658 kcal

11 （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】 ひよこ豆 にんじん 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 21.7 g 29 さつまいもと大豆のあめ煮 さつまいも 大豆 油 片栗粉 砂糖 水あめ 醤油 みりん たんぱく質 24.6 g

おじゃこと小松菜の骨太サラダ 魚 小松菜 キャベツ れんこん しらす干し 赤パプリカ 酢 醤油 砂糖 オリーブ油 酒 塩 こしょう 脂　質 21.8 g キャベツのごま酢あえ キャベツ きゅうり 油揚げ にんじん 酢 ごま 醤油 砂糖 脂　質 19.6 g

金 能登島りんご 能登島りんご カルシウム 331 mg 火 寄せ鍋 豆腐 白菜 鶏肉 にんじん ごぼう ねぎ とりがらだし 春雨 醤油 酒 干ししいたけ 昆布だし みりん カルシウム 362 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.9 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

ごはん 米 エネルギー 615 kcal ミルク食パン／りんごジャム 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） ／　りんごジャム（りんご 砂糖 水あめ） エネルギー 586 kcal

14 豚肉のこうじ焼き 豚肉 塩こうじ 酒 たんぱく質 23.8 g 30 タンドリーチキン 鶏肉 塩こうじ ケチャップ カレー粉 しょうが にんにく たんぱく質 27.6 g

ひじきの炒め煮 こんにゃく れんこん さつま揚げ にんじん えだ豆 醤油 ひじき 砂糖 煮干しだし 酒 油 みりん 脂　質 19.4 g スパゲッティサラダ 小麦 キャベツ スパゲッティ きゅうり ツナ【魚】ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ とうもろこし レモン果汁 塩 こしょう 脂　質 20.4 g

月 さつまいもと油揚げのみそ汁 さつまいも 玉ねぎ 小松菜 にんじん 油揚げ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 346 mg 水 野菜たっぷりスープ じゃがいも 大根 玉ねぎ ブロッコリー にんじん ベーコン とりがらだし 醤油 白ワイン コンソメ 塩 こしょう カルシウム 298 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

ごはん 米 エネルギー 673 kcal

15 さけのしょうがみそ焼き 魚 さけ みそ みりん 酒 しょうが たんぱく質 30.8 g

切り干し大根のごま酢あえ 小松菜 油揚げ にんじん 切り干し大根 酢 ごま 醤油 砂糖 塩 脂　質 23.0 g

火 親子煮 卵 じゃがいも たまご 玉ねぎ 鶏肉 にんじん こんにゃく 醤油 煮干しだし 砂糖 酒 みりん 干ししいたけ カルシウム 344 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g 　『地産地消
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16 ミートボールのケチャップがらめ ミートボール（鶏肉 玉ねぎ 豚肉 ラード 大豆たんぱく しょうが 塩 にんにく砂糖 油） ケチャップ 砂糖 トマト 赤
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水 コンソメ･ジュリアン キャベツ 玉ねぎ チンゲンサイ にんじん えのきだけ ハム とりがらだし 醤油 白ワイン コンソメ 塩 こしょう カルシウム 361 mg に、生産者
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牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

　その昔、大雨や洪水でお米がとれ
ず、食べ物がなくて死んでしまう人
がたくさん出た時、さつまいもを育
てて食べていた人たちだけは生きの
びることができました。『さつまい
もはどんな土地でも育ち、栄養たっ
ぷり』という話が広まり、日本中で
作り始めたそうです。エネルギーの
もとになり、からだの調子も整えて
くれます。

　給食では、週に１回パンの日があ
ります。このパンという言葉、英語
ではなく、ポルトガルの言葉です。
戦国時代、ポルトガルの船に乗っ
て、鉄砲と一緒に伝わったと言われ
ています。給食のパンはお店のパン
よりも甘くなく、少し固めです。こ
れは、おかずと一緒に食べるため
に、決められた分量で作っているか
らなのです。

　牛乳には、鉄とビタミンＣを除い
たすべての栄養素が含まれていま
す。特に、日本人が不足しがちなカ
ルシウムをたくさんとることができ
ます。小中学生の間はからだが大き
く成長する時期で、骨も長く、太
く、強くなろうとします。そのた
め、骨の材料になるカルシウムも
たっぷりとる必要があります。牛乳
を飲みましょう。

　『ごぼう』は秋に旬をむかえま
す。根菜類の中でも食物せんいが多
く、おなかの中をきれいにそうじし
たり、がんや動脈硬化を予防してく
れます。ごぼうを食べているのは韓
国と日本だけで、中国でも薬として
使われているだけの世界的に珍しい
野菜です。給食ではごぼうを煮て味
つけした後、ごまマヨネーズであえ
ています。

　『じゃがいも』は、南アメリカの
アンデス地方で生まれ、今では世界
で一番たくさん育てられている野菜
です。でんぷんが主な栄養であるい
も類の中でも、カリウム、ビタミン
Ｂ１、ビタミンＣが特に多く、熱に
よって壊れることも少ないので、
『大地のりんご』ともよばれます。
今日はポテトサラダにたっぷり使い
ました。

　給食では、１食で約１２０ｇの野
菜がとれるよう、献立を考えていま
す。野菜、果物、きのこにはビタミ
ンや無機質が多く含まれており、
『おもに体の調子を整えるもとにな
る食品』です。野菜は、健康のため
に『１日３５０ｇ食べよう』と言わ
れています。朝と夜の食事でも、給
食と同じくらい野菜が食べられると
いいですね。

　『南蛮漬け』は、油で揚げた肉や
魚に、唐辛子やねぎなどを入れた甘
酢をかけて、しばらく漬けてから食
べる料理です。南蛮とは、室町時代
の終わりに、ポルトガルやスペイン
から日本に来た人々のことです。日
本に新しくやって来た人々にちなん
で、今までにない新しいやり方で
作った料理に南蛮と名づけるように
なりました。

　サクサクの衣をまとったジュー
シーな鶏のから揚げと風味豊かなご
ぼうに甘辛のたれをからめた『チキ
ンチキンごぼう』は、山口県の学校
給食から生まれた人気メニューで
す。今では給食だけではなく、飲食
店でもメニューとして出されるほ
ど、子どもも大人も大好きな、山口
県民が愛してやまないソウルフード
です。

　今日のりんごは、能登島にあるり
んご園でとれた，今が旬の果物で
す。みずみずしい果汁とたっぷりの
蜜、そして酸味と甘味の絶妙なバラ
ンスがおいしさの特徴です。給食で
は、皮付きのまま出しています。こ
れは、よくかんで食べてほしいとい
う願いと、皮と実の間が一番栄養あ
る部分なので残さず食べてほしいか
らなのです。

　『大豆』は，日本人が昔から食べ
てきた食べ物の１つです。たんぱく
質が多く含まれているので『畑の
肉』ともよばれます。骨や歯を強く
するカルシウムや，食べたものをエ
ネルギーに変えるビタミンＢ群が多
く，からだを大きく成長させてくれ
ます。また，記憶力や集中力を高め
る働きもあります。よくかんで食べ
ましょう。

　給食で使っている『ねぎ』は七尾
市でとれたものです。七尾市や中能
登町でとれるねぎは『能登白ねぎ』
とよばれ、『能登野菜』の１つで
す。白ねぎは、栽培する時に土を寄
せて、白い部分が長くなるよう手間
ひまかけて育てます。ねぎには、カ
ゼなどからからだを守るビタミンが
多いので、寒くなり始める今食べた
い野菜です。

　今日は『福井県』をテーマにした
給食です。ソースカツ丼は、福井県
のご当地メニューとして有名です。
長寿なますは、名前の通り食べると
長生きできるとされ、お正月に欠か
せない料理です。打ち豆は、福井県
の郷土食の１つで、ゆでた大豆をつ
ぶして乾燥させたもので、栄養価も
高く、早く煮えるので料理しやすい
食材です。

　今月の給食目標は『食事のあいさ
つをきちんとしよう』です。『いた
だきます』は命をくれた食べ物へ
の、『ごちそうさま』は食事ができ
るまでに働いてくれた生産者さんや
調理員さん、家族への、感謝を表す
言葉です。当たり前に食べている給
食にもたくさんの人が係わっていま
す。あいさつで感謝の気持ちを表し
ましょう。

　今年は、サッカーワールドカップ
が『カタール』で開催されます。今
日は、カタール料理を給食で作って
みました。ビリヤニは、世界三大炊
き込みごはんの１つで、カレーピラ
フのような混ぜご飯です。ファ
トゥーシュは、野菜だけのグリーン
サラダです。カタールでは豆料理も
多く、レンズ豆を使ってスープを作
りました。

　今日は『いい歯の日』です。昔の
人と比べて、現代の私たちのかむ力
は低下してきています。よくかまな
いと食べられない伝統的な食べ物を
食べる機会が減り、やわらかい食べ
物が好まれるようになったことも関
係しています。大豆や小魚、イカや
ごぼうなど、よくかんで食べるよう
な歯ごたえのある食材を選んで食べ
ましょう。

　今日は『和食の日』です。和食
は、日本人の伝統的な食文化として
２０１３年ユネスコ無形文化遺産に
登録されました。ごはんと汁物にお
かずを３品つけた『一汁三菜』を基
本とし、栄養のバランスがよく、健
康的な食事として認められました。
四季の移ろいと自然の豊かさをうま
く取り入れている和食の良さを味わ
いましょう。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　『おでん』は『田楽』という料理
を作っていた人が発明しました。串
に刺した食べ物にみそをぬって焼く
田楽は、寒い日にはほとんど売れま
せんでした。そこで、田楽の材料を
全部鍋に入れて煮込んだところ、飛
ぶように売れ始めました。この温か
い田楽をおでんと名づけ、寒い冬に
欠かせない新しい料理を作ったので
した。

　私たちが食べている『みかん』の
本当の名前は『うんしゅうみかん』
と言います。その昔、中国へ勉強に
来ていた日本人が、温州という地域
で育てられていたみかんを日本に
持って帰ったことから名付けられま
した。みかんには、ビタミンＣが
たっぷり含まれており１日に３、４
個食べれば、からだを病気から守っ
てくれます。

　『食品ロス』とは、まだ食べられ
るのに捨てられる食品のことです。
日本では１年間に６４３万トンの食
品ロスが出ています。これは食べ物
がなくて苦しむ世界の人々を助ける
食料援助の量の１.７倍になります。
必要な分だけ買ったり、出された料
理は残さず食べたりするなど、食品
ロスを減らすためにできることをし
ましょう。

　給食では、石川県でとれた『小松
菜』を使っています。茎の部分が太
く、歯ごたえがあるのがほうれん草
との違いです。小松菜には貧血を予
防する鉄分や、骨や歯を強くするカ
ルシウムが多く含まれています。鉄
分はビタミンＣを含むものと、カル
シウムはビタミンＤを含むものと一
緒に食べると、からだに吸収されや
すくなります


