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ごはん 米 エネルギー 676 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 640 kcal

2 バンサンスー 卵 もやし きゅうり 錦糸たまご（卵 でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 とりがらだし 油） ハム 春雨 酢 醤油 砂糖 ごま油 中華
スープ

たんぱく質 22.5 g 18 ハンバーグのトマトソース 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）トマト ケチャップ 中濃ソース 砂糖 たんぱく質 26.4 g

厚揚げの中華煮 厚揚げ 玉ねぎ 白菜 チンゲンサイ 豚肉 にんじん たけのこ 醤油 かたくり粉 砂糖 酒 中華スープ 油 干ししいたけ
オイスターソース ごま油 にんにく

脂　質 22.1 g ひじきのマリネサラダ キャベツ 小松菜 ハム にんじん 酢 ひじき 醤油 砂糖 油 みりん 塩 こしょう 脂　質 25.3 g

月 中華ポテト さつまいも 油 砂糖 水あめ カルシウム 392 mg 水 コーンポタージュ 乳 牛乳 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 589 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.7 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.9 g

ごはん 米 エネルギー 673 kcal きのこカレー (小麦) 米 大麦 エネルギー 680 kcal

3 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 26.6 g 19 （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 マッシュルーム エリンギ しめじ とりがらだし りんご 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 20.0 g

野菜とえびの炒め物 えび もやし 玉ねぎ えび にんじん ピーマン 酒 油 中華スープ 醤油 塩 こしょう 脂　質 21.9 g 脂　質 21.1 g

火 カレー鍋 小麦 じゃがいも キャベツ 鶏肉 ブロッコリー 玉ねぎ 厚揚げ にんじん カレールウ【小麦】 醤油 とりがらだし 煮干しだ
し 酒 白ワイン みりん

カルシウム 424 mg 木 フルーツのブルーベリーヨーグルトあえ 乳･バナナ ヨーグルト 能登島りんご 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 2.1 g 牛乳 乳 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 644 kcal 肉みそ丼 米 エネルギー 624 kcal

4 鶏肉のプロバンス風 鶏肉 トマト 玉ねぎ 白ワイン オリーブ油 塩 醤油 にんにく こしょう バジル たんぱく質 29.1 g 20 （肉みそ丼の具） 豚肉 小松菜 もやし 玉ねぎ にんじん 赤みそ 大豆ミート 酒 砂糖 醤油 ごま油 にんにく ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ たんぱく質 23.6 g

フレンチサラダ キャベツ きゅうり ツナ【魚】 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 赤パプリカ 酢 レモン果汁 砂糖 油 塩 こしょう 脂　質 26.9 g チョレギサラダ キャベツ ブロッコリー きゅうり 赤パプリカ 醤油 酢 砂糖 ごま油 ごま コチュジャン のり 脂　質 16.7 g

水 ポトフ じゃがいも 玉ねぎ ブロッコリー にんじん とうもろこし 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 318 mg 金 SDGsつみれのかきたまスープ 卵･小麦 SDGsつみれ（かまぼこ【小麦】 魚肉 砂糖 塩） たまご 玉ねぎ にんじん とりがらだし 醤油 中華スープ かたくり
粉 わかめ 酒 こしょう

カルシウム 386 mg

シュークリーム／牛乳 卵･乳･小麦/乳 シュークリーム（カスタードクリーム 牛乳 卵 マーガリン 小麦粉 ココア）　／　牛乳 食塩相当量 2.7 g レモンゼリー／牛乳 /乳 レモンゼリー（レモン果汁 砂糖）　／　牛乳 食塩相当量 2.5 g

ごはん 米 エネルギー 653 kcal カツとじ丼 米 エネルギー 632 kcal

5 ふくらぎのこうじ焼き 魚 ふくらぎ 塩こうじ（米こうじ 玄米 塩） 酒 たんぱく質 30.6 g 23 （トンカツ／たまごあん） 卵･小麦/卵 トンカツ（豚肉 でん粉 塩 砂糖 油 卵白 大豆粉 パン粉） 油　／　たまご 玉ねぎ ねぎ 醤油 砂糖 煮干しだし 酒 か
たくり粉 昆布だし 塩

たんぱく質 23.2 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 福神あえ キャベツ もやし 小松菜 福神漬 にんじん 醤油 脂　質 19.6 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 374 mg 月 みそけんちん汁 豆腐 大根 こんにゃく 里いも にんじん ごぼう ねぎ みそ 煮干しだし ごま油 カルシウム 329 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

ウインナーピラフ (小麦) 米 大麦 玉ねぎ ポークウインナー（豚肉 ラード 大豆たんぱく 塩 水あめ 砂糖 でん粉） とうもろこし にんじん え
だ豆 白ワイン オリーブ油 コンソメ にんにく 塩 こしょう

エネルギー 636 kcal ごはん 米 エネルギー 607 kcal

6 えびカツ 小麦･えび えびカツ（えび 大豆たんぱく でん粉 パン粉 砂糖 塩 小麦粉 大豆油） 油 たんぱく質 20.3 g 24 ちくわの磯辺揚げ 小麦 ちくわ【魚】 油 小麦粉 米粉 青のり たんぱく質 24.8 g

厚揚げと根菜のスープ じゃがいも 玉ねぎ 大根 厚揚げ にんじん ごぼう とりがらだし 醤油 コンソメ 酒 塩 こしょう 脂　質 29.0 g 子ぎつねサラダ 小松菜 キャベツ 油揚げ 酢 醤油 油 砂糖 しょうが 脂　質 18.8 g

金 ヨーグルト 乳 ヨーグルト カルシウム 405 mg 火 とり野菜 白菜 豆腐 豚肉 玉ねぎ こんにゃく にんじん みそ 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 372 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

ごはん 米 エネルギー 685 kcal 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 604 kcal

10 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 26.1 g 25 ミートエッグ 卵･乳 牛乳 たまご 玉ねぎ 鶏肉 にんじん えだ豆 大豆ミート 赤ワイン 醤油 砂糖 油 コンソメ たんぱく質 25.2 g

和風ポテトサラダ 乳･魚 じゃがいも きゅうり ハム ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 玉ねぎ チーズ にんじん 醤油 かつおぶし こしょう 脂　質 21.0 g ひじきの彩りサラダ キャベツ 小松菜 とうもろこし ツナ【魚】 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ひじきのつくだ煮 レモン果汁 塩 こしょう 脂　質 25.5 g

火 豆腐のすまし汁 豆腐 小松菜 にんじん ごぼう なめこ 醤油 煮干しだし 酒 わかめ 昆布だし みりん 塩 カルシウム 329 mg 水 秋野菜のスープ さつまいも 大根 白菜 玉ねぎ 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 393 mg

ブルーベリーゼリー／牛乳 /乳 ブルーベリーゼリー（ブルーベリー果汁 砂糖）　／　牛乳 食塩相当量 2.3 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.1 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） ツナ【魚】 チーズ 玉ねぎ 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 664 kcal 梅しそごはん 米 梅 赤しそ 砂糖 塩 エネルギー 611 kcal

11 たんぱく質 32.6 g 26 さけの西京焼き 魚 さけ 白みそ 醤油 みりん しょうが 酒 たんぱく質 27.6 g

ウインナ－ ポークウインナー（豚肉 ラード 水あめ 砂糖 塩） 脂　質 30.7 g ハリハリあえ もやし 水菜 キャベツ とうもろこし 醤油 砂糖 ごま 塩 脂　質 17.8 g

水 お豆と野菜のスープ じゃがいも 大豆 鶏肉 玉ねぎ にんじん ブロッコリー 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 385 mg 木 じゃぶ 豆腐 鶏肉 玉ねぎ しらたき にんじん ごぼう ねぎ 醤油 煮干しだし 酒 みりん 塩 カルシウム 344 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.3 g みかん／牛乳 /乳 みかん　／　牛乳 食塩相当量 2.4 g

ごはん 米 エネルギー 613 kcal ごはん／昆布ふりかけ 米　／　昆布ふりかけ（昆布 ごま 砂糖 塩 のり 青のり） エネルギー 626 kcal

12 たまご焼き 卵 たまご焼き（卵 でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 みりん かつおだし 油） たんぱく質 23.8 g 27 うさぎハンバーグ うさぎハンバーグ（鶏肉 たまねぎ ラード 大豆たんぱく 豚肉 砂糖 トマト 塩 にんにく しょうが） 醤油 砂糖 みり
ん かたくり粉

たんぱく質 23.0 g

五目煮豆 こんにゃく にんじん さつま揚げ【魚】 さやいんげん 大豆 醤油 ひじき 煮干しだし 酒 砂糖 みりん 油 脂　質 15.8 g 能登金時とれんこんの彩りサラダ 能登金時(さつまいも) れんこん えだ豆 赤パプリカ とうもろこし 玉ねぎ 酢 油 醤油 砂糖 脂　質 19.2 g

木 さつま汁 さつまいも 大根 鶏肉 にんじん みそ えのきだけ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 332 mg 金 むらくも汁 卵 豆腐 たまご 小松菜 玉ねぎ にんじん 煮干しだし 醤油 酒 かたくり粉 昆布だし 塩 カルシウム 463 mg

みかん／牛乳 /乳 みかん　／　牛乳 食塩相当量 1.9 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.7 g

さつまいもごはん (小麦) 米 大麦 さつまいも ごま 塩 エネルギー 641 kcal ごはん 米 エネルギー 607 kcal

13 いわしのかば焼き風 魚 いわし 醤油 油 米粉 みりん 酒 かたくり粉 砂糖 しょうが 青のり たんぱく質 26.2 g 30 かますの石垣フライ 小麦･魚 かます パン粉 小麦粉 油 中濃ソース 酒 ごま 塩 こしょう たんぱく質 25.2 g

油揚げと野菜の甘酢あえ キャベツ 小松菜 油揚げ にんじん 醤油 酢 砂糖 脂　質 20.8 g 小松菜と油揚げの煮びたし 魚 小松菜 キャベツ 油揚げ にんじん 煮干しだし 醤油 酒 みりん 砂糖 かつおぶし 脂　質 19.1 g

金 根菜のみそ汁 こんにゃく 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 374 mg 月 しっぽくうどん 小麦 うどん 里いも 大根 鶏肉 にんじん ねぎ 醤油 煮干しだし 酒 みりん カルシウム 349 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g

ごはん 米 エネルギー 656 kcal ハヤシライス (小麦) 米 大麦 エネルギー 687 kcal

16 春巻き 小麦 春巻き（豚肉 にんじん たまねぎ キャベツ 大豆油 ラード 醤油 小麦粉 米粉 春雨 でん粉 しょうが 砂糖 干ししいた
け 塩） 油

たんぱく質 21.2 g 31 （ハヤシソース） 小麦 玉ねぎ にんじん 牛肉 ハヤシルウ【小麦】 ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ【小麦】 トマトピューレ とりがらだし ケチャップ 醤油 赤
ワイン 油 中濃ソース コンソメ にんにく こしょう

たんぱく質 20.7 g

大根のオイスター炒め 大根 小松菜 豚肉 にんじん 醤油 オイスターソース 砂糖 ごま油 酒 しょうが 中華スープ にんにく 脂　質 24.3 g カラフル野菜とチーズの骨太サラダ 乳 かぼちゃ 小松菜 ごぼう ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 赤パプリカ チーズ 醤油 砂糖 塩 こしょう 脂　質 24.0 g

月 えびと豆腐のふわふわ煮 えび 豆腐 もやし 玉ねぎ 白菜 えび にんじん 醤油 酒 とりがらだし 砂糖 かたくり粉 中華スープ 干ししいたけ カルシウム 324 mg 火 能登島りんご 能登島りんご カルシウム 299 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.9 g

ごはん 米 エネルギー 645 kcal

17 さばのみそ煮 魚 さば みそ 醤油 酒 しょうが 砂糖 みりん 昆布だし たんぱく質 28.6 g

ごまあえ 小松菜 もやし キャベツ にんじん 醤油 ごま 砂糖 脂　質 19.7 g

火 うま煮 大根 じゃがいも こんにゃく 鶏肉 厚揚げ にんじん さやいんげん 醤油 煮干しだし 酒 砂糖 みりん 昆布 干ししいた
け

カルシウム 359 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

　『地産地消』という言葉を知って
いますか？地域でとれた産物を地域
で消費することです。自分の身近で
とれる物は，流通の距離が短いた
め，新鮮で栄養満点です。作った人
もわかるので，安心して食べられま
す。また，自分の住む地域に愛着が
生まれ，地域に貢献することもでき
ます。地産地消を意識して食べ物を
選びましょう。

　『かます』は、スズキという魚の
仲間で，日本の周りの海で育ちま
す。３０～５０センチほどの細長い
スマートな魚で，エビやカニを食べ
て大きくなります。『秋かます』と
呼ばれ，秋から冬にかけて脂がのっ
て，一番おいしい旬をむかえます。
今日のかますは，七尾の海でとれた
ものです。ごまパン粉をつけてフラ
イにしました。

　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。

　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，かぼちゃ入りのサラダを
作りました。

　サバ・イワシ・アジのように背中
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。今日は調理員さん手作りのさば
のみそ煮です。

　今日は『目の愛護デー』です。
ゲームをしたり，スマホを使うよう
になって，目が疲れたり，視力が下
がったりする人が増えています。
『ブルーベリー』のきれいな紫色は
『アントシアニン』で，目を疲れに
くくしたり，視力が下がるのを止め
たりしてくれます。ゼリーを食べる
と，目がよく見えるようになるかも
しれませんね。

　『ミートエッグ』は，甘辛く味つ
けしたひき肉と野菜をカップに入
れ，たまごと牛乳を流し入れて，
オーブンで蒸し焼きにして作りま
す。給食センターの調理員さんが初
めから最後まで６５０人分を手作り
しました。工場で作るものと違い，
さまざまな見た目ですが，そこが手
作りの良さです。味わって残さず食
べましょう。

　ウインナーなどの『ソーセージ』
は，豚や鶏のひき肉に塩と香辛料を
混ぜて，粘りが出るまでよくこね，
羊の腸につめて，ゆでたり焼いたり
して作る食べ物です。第一次世界大
戦の頃，捕えられたドイツ人兵士が
ソーセージ職人だったことから，お
願いして秘密のレシピを教えても
らったのが，日本のソーセージの始
まりです。

　今日は『関西地方』をテーマにし
た献立です。『西京焼き』は，白み
そを使った京都の料理です。『ハリ
ハリ』とは，水菜のシャキシャキと
した食感を表す関西地方の言葉で
す。『じゃぶ』は兵庫県の郷土料理
で，鶏肉と糸こんにゃく，野菜を煮
たおかずで，野菜から水分が出て
ジャブジャブすることから名づけら
れました。

　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。

　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。今年は今日２７日が十三夜で
す。晴れていれば，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。

　今日は，ラグビーワールドカップ
が行われている『フランス』をテー
マにした献立です。『プロバンス』
はフランスの南部地方のことで，特
産品のトマト･にんにく･オリーブオ
イルを使った料理に名前がつけられ
ます。美食の国フランスで生まれた
焼き菓子は多く，シュ－クリームも
その１つです。今日は２つの味が楽
しめます。

　『チョレギ』とは，地方の方言か
ら作られた韓国語です。正しい意味
は『浅漬けキムチ』で，『生野菜を
ちぎって入れた』と言われているの
は，日本でドレッシングを売り出す
時に日本人が考えた意味です。給食
では生野菜を使えないので，すべて
ゆで野菜ですが，コチュジャンを入
れた本格ドレッシングであえてみま
した。

　『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。いかやイワシなどの魚を内臓ご
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。

　『福神漬』は明治時代に，大根･か
ぶ･なす･うり･なた豆･れんこん･しそ
の７つの材料を塩漬けして，しょう
ゆとみりんで煮て作ったのが始まり
です。食べた人が『おいしい』と感
動して，７つの材料と七福神をから
めて，福神漬という名前をつけまし
た。カツとじ丼は初メニューです。
ごはんの上にカツとたまごあんを盛
りましょう。

　『食料自給率』とは，国内で消費
される食品がどのくらい国内でまか
なえているのかを示したものです。
日本は外国から多くの食品を輸入し
ており，食料自給率はカロリーベー
スで３８％です。食料自給率を上げ
るためには，地域の食材や旬の食材
を選ぶこと，ごはんを中心としたバ
ランスのよい食事をすることが大切
です。

　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。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　『おやつ』は『間食』とも言い，
３回の食事でとれなかった栄養素や
水分を補う役割があります。市販の
お菓子には，砂糖･塩･油が多く，食
べ過ぎるとむし歯や肥満，生活習慣
病の原因になります。心の栄養にも
なるおやつは，果物やいも類，乳製
品など自然の物を選ぶようにしま
しょう。今日の中華ポテトもよいお
やつです。

　『ひじき』は、わかめや昆布と同
じ海藻の仲間です。岩がたくさん転
がっている海で育ち，長さは２０～
１００ｍにもなります。平安時代に
はすでに食べられていたひじきに
は，骨や歯を強くするカルシウム，
血の材料となる鉄，おなかをきれい
にそうじしてくれる食物せんいな
ど，小さな１粒に栄養がギッシリ詰
まっています。

　石川県ではなじみがない『きびな
ご』ですが，鹿児島県では夏の魚と
してとても人気があります。銀色に
輝くからだに，青色の帯をひいた姿
から名づけられました。きれいな水
の中でしか生きられないため，くさ
みがなく，骨もやわらかく，頭から
しっぽまで丸ごと食べられます。米
粉とじゃがいもが，カリカリする衣
の正体です。

　今日のカレーには，いろいろな
『きのこ』を入れました。名前はわ
かりますか？きのこには，おなかの
調子を整える食物せんいや，骨を作
るのを助けるビタミンＤが多く含ま
れています。加熱した時に出る煮汁
にも栄養があるので，汁ごと食べる
料理で栄養を逃さずとることが大切
です。苦手な人もチャレンジしてみ
ましょう。


