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ごはん 米 エネルギー 629 kcal きなこ揚げパン 乳
米粉パン(小麦粉 米粉 砂糖 脱脂粉乳 マーガリン イースト ショートニング
塩) きな粉 砂糖 油 塩

エネルギー 666 kcal

1 タンドリーチキン 乳 鶏肉 ケチャップ ヨーグルト 醤油 にんにく カレー粉 塩 こしょう たんぱく質 29.0 g 16 れんこん入り肉だんご れんこん入り肉だんご(鶏肉 豚肉 玉ねぎ れんこん パン粉 大豆たんぱく さと
う 米油 塩 こしょう) ケチャップ みりん さとう 酒

たんぱく質 27.1 g

水 マカロニサラダ ブロッコリー きゅうり マカロニ ハム ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ とうもろこし にんじん レ
モン 塩 こしょう

脂　質 20.4 g 木 ごぼうサラダ ごぼう ブロッコリー とうもろこし ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん ごま 醤油 さとう
塩 こしょう

脂　質 32.2 g

豆腐と油揚げのみそ汁 豆腐 小松菜 にんじん 玉ねぎ 油揚げ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 347 mg 野菜のコンソメスープ キャベツ ベーコン 小松菜 玉ねぎ えのきたけ にんじん とりがらだし 醤油 コ
ンソメ 白ワイン 塩 こしょう

カルシウム 331 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.9 g

バターロール(減) 卵･乳 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 654 kcal ごはん 米 エネルギー 617 kcal

2 スパゲッティミートソース 乳
スパゲッティ 玉ねぎ トマト ケチャップ 牛肉 豚肉 にんじん エリンギ 大豆ミー
ト ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワイン コンソメ 油 粉チーズ さとう 塩 こしょう

たんぱく質 24.8 g 17 厚焼きたまご 卵 厚焼きたまご(たまご でん粉 酢 さとう 醤油 塩 みりん かつおだし 油) たんぱく質 26.5 g

木 ひじきのマリネ ブロッコリー キャベツ ハム ひじきのつくだ煮【ごま】 酢 さとう 油 醤油 塩 こ
しょう

脂　質 21.1 g 金 小松菜とれんこんのごまあえ 小松菜 れんこん にんじん 醤油 ごま さとう 脂　質 16.5 g

フルーツポンチ 豆乳ゼリー(豆乳 さとう 大豆油 豆乳クリーム) みかん缶 パイナップル缶 も
も缶 さとう

カルシウム 352 mg とり野菜 白菜 豆腐 鶏肉 もやし みそ にんじん ねぎ しめじ 煮干しだし 酒 さとう にん
にく しょうが ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

カルシウム 474 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.3 g ヨーグルト／牛乳 乳/乳 ヨーグルト　／　牛乳 食塩相当量 2.3 g

ごはん 米 エネルギー 623 kcal ごはん 米 エネルギー 663 kcal

6 はたはたのから揚げ 魚 はたはたのから揚げ(はたはた でん粉) 油 塩 たんぱく質 26.3 g 20 厚揚げの中華あん 卵
厚揚げ 豚肉 玉ねぎ うずらたまご じゃがいも にんじん さやいんげん 醤油 油
さとう みりん 酒 かたくり粉 しゅうまい皮 ごま油 中華スープ しょうが

たんぱく質 24.9 g

月 のり酢あえ もやし ほうれん草 ハム とうもろこし 酢 醤油 さとう のり 脂　質 19.0 g 月 春雨スープ
キャベツ チンゲンサイ にんじん 春雨 ねぎ 醤油 中華スープ 干ししいたけ
塩 こしょう

脂　質 22.4 g

★みそおでんの ゆ 卵･魚
大根 じゃがいも 鶏肉 うずらたまご にんじん こんにゃく ちくわ【魚】 さやいん
げん みそ 煮干しだし 醤油 みりん 酒 昆布

カルシウム 338 mg りんご りんご カルシウム 404 mg

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

コンソメライス 米 大麦 コンソメ 塩 ターメリック エネルギー 670 kcal 赤しそごはん 米 赤しそ さとう 塩 エネルギー 626 kcal

7 チキンナゲット 乳
チキンナゲット(鶏肉 鶏皮 でん粉 大豆たんぱく 油 コンソメ 醤油 塩 小麦粉
とうもろこし粉 脱脂粉乳) 油

たんぱく質 23.2 g 21 大豆とさつまいものあめ煮 さつまいも 大豆 油 さとう 水あめ 醤油 みりん かたくり粉 たんぱく質 24.2 g

火 水菜のサラダ キャベツ もやし 水菜 とうもろこし 醤油 さとう ごま油 塩 脂　質 22.7 g 火 キャベツのごま酢あえ キャベツ 小松菜 油揚げ にんじん 酢 醤油 さとう ごま 酒 塩 脂　質 17.7 g

★クリームシチュー 乳
牛乳 玉ねぎ さつまいも かぶ ほうれん草 鶏肉 にんじん 白いんげん豆 ねぎ
米粉 バター とりがらだし 白ワイン コンソメ 油 塩 こしょう

カルシウム 349 mg ちゃんこ鍋 豆腐 白菜 鶏肉 ねぎ ごぼう にんじん とりがらだし 醤油 酒 昆布だし 塩 カルシウム 382 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g

ごはん 米 エネルギー 653 kcal キーマカレー 米 大麦 エネルギー 678 kcal

8 ★ふくらぎの照り焼き 魚 ふくらぎ 醤油 酒 水あめ さとう みりん しょうが かたくり粉 たんぱく質 27.4 g 22 （カレーソース）
玉ねぎ じゃがいも 牛肉 豚肉 にんじん ひよこ豆 カレールウ【小麦】 大豆
ミート とりがらだし ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ ｳｽﾀｰｿｰｽ 油 赤ワイン にんにく コンソメ カレー
粉

たんぱく質 23.5 g

水 あいまぜ 大根 にんじん 油揚げ ごぼう さとう 醤油 みりん 酒 油 脂　質 21.3 g 水 おじゃこと小松菜の骨太サラダ 魚
小松菜 れんこん きゅうり にんじん しらす干し 酢 醤油 オリーブ油 さとう 酒
塩 こしょう

脂　質 23.0 g

めった汁
じゃがいも 白菜 豚肉 玉ねぎ 小松菜 にんじん みそ なめこ ねぎ 煮干しだ
し 酒

カルシウム 325 mg りんご りんご カルシウム 320 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g

★オムレツバーガー 乳
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 675 kcal ごはん 米 エネルギー 675 kcal

9 卵 プレーンオムレツ(たまご 大豆油 塩 でん粉) ケチャップ たんぱく質 26.2 g 24 揚げさばのおろしソースがけ 魚 さば 大根 油 醤油 かたくり粉 さとう 米粉 酒 みりん たんぱく質 25.7 g

木 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 さとう 油 塩 こしょう 脂　質 30.6 g 金 ごまマヨネーズあえ もやし キャベツ きゅうり にんじん ハム ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ごま 醤油 脂　質 24.9 g

ビーフシチュー じゃがいも 玉ねぎ 牛肉 ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ【小麦】 にんじん トマトソース さやいん
げん りんご 赤ワイン コンソメ ｳｽﾀｰｿｰｽ 油 さとう にんにく 塩 こしょう

カルシウム 398 mg 打ち豆汁 じゃがいも 玉ねぎ まいたけ 小松菜 にんじん みそ 打ち豆(大豆) ねぎ 煮干
しだし

カルシウム 315 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.1 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g

ねぎチャーハン 卵
米 大麦 中華スープ 豚肉 たまご 玉ねぎ ねぎ にんじん 醤油 さとう 油 ね
ぎ油 塩 こしょう

エネルギー 655 kcal ごはん 米 エネルギー 663 kcal

10 えびシューマイ えび･魚
えびシューマイ(えび 玉ねぎ たら 油 パン粉 でん粉 さとう 塩 小麦粉 水あ
め) 油

たんぱく質 25.9 g 27 ハンバーグの和風きのこソース
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) 玉ねぎ し
めじ えのきたけ 醤油 油 さとう みりん かたくり粉 にんにく

たんぱく質 23.5 g

金 わかめスープ
豆腐 チンゲンサイ もやし とうもろこし にんじん とりがらだし 中華スープ 酒
醤油 わかめ 塩 こしょう

脂　質 25.1 g 月 かぼちゃとチーズのカレーサラダ 乳 かぼちゃ ブロッコリー ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ チーズ 塩 カレー粉 脂　質 24.5 g

アーモンドフィッシュ 魚･ｱｰﾓﾝﾄﾞ アーモンドフィッシュ(いわし 塩 さとう ごま アーモンド かぼちゃの種 油) カルシウム 358 mg 厚揚げのみそ汁 大根 厚揚げ 小松菜 こんにゃく にんじん みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 523 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g

特別栽培米ごはん 米 エネルギー 683 kcal 秋の香りごはん 米 大麦 さつまいも 油揚げ にんじん しめじ 醤油 酒 さとう 昆布だし 塩 エネルギー 621 kcal

13 さけのしょうがみそ焼き 魚 さけ みそ みりん 酒 しょうが 塩 たんぱく質 30.7 g 28 いわしのおかか煮 魚 いわしのおかか煮(いわし さとう 醤油 みりん でん粉 かつお節 塩) たんぱく質 26.8 g

月 小松菜と切り干し大根のごまあえ 小松菜 切り干し大根 にんじん 醤油 ごま さとう 脂　質 21.8 g 火 磯の香あえ もやし ブロッコリー にんじん 鶏肉 醤油 さとう 酒 のり 脂　質 20.4 g

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 さとう 煮干しだし
干ししいたけ 酒 塩

カルシウム 369 mg 大根のみそ汁 豆腐 大根 玉ねぎ 小松菜 にんじん みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 441 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.9 g

特別栽培米ごはん 米 エネルギー 641 kcal 肉みそ丼 米 大麦 エネルギー 671 kcal

14 チキンチキンごぼう 鶏肉 ごぼう かたくり粉 油 醤油 さとう 酒 みりん たんぱく質 25.4 g 29 （肉みそ丼の具） 豚肉 ほうれん草 もやし 牛肉 玉ねぎ にんじん 赤みそ さとう 醤油 酒 大豆
ミート ごま油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ にんにく

たんぱく質 28.9 g

火 ブロッコリーの彩りあえ 乳･魚
ブロッコリー にんじん とうもろこし かまぼこ【魚】 チーズ 酢 さとう 油 醤油 塩
こしょう

脂　質 20.5 g 水 海鮮春巻き えび･いか
海鮮春巻き(えび いか 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 さとう ごま油 塩 米粉 油) 油

脂　質 26.1 g

大根と油揚げのみそ汁 里いも 大根 小松菜 油揚げ にんじん みそ 煮干しだし カルシウム 337 mg 豆腐とたまごのスープ 卵
たまご 豆腐 玉ねぎ にんじん ねぎ 醤油 とりがらだし 中華スープ 塩 干しし
いたけ こしょう

カルシウム 471 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g ベビーチーズ／牛乳 乳/乳 チーズ　／　牛乳 食塩相当量 3.0 g

特別栽培米ごはん 米 エネルギー 642 kcal ミルク食パン／いちごジャム 乳/ 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)　／　いちごジャム エネルギー 603 kcal

15 豚肉のしょうが炒め 豚肉 玉ねぎ ピーマン 醤油 みりん 酒 油 しょうが さとう たんぱく質 25.2 g 30 グリルチキン 鶏肉 レモン 白ワイン オリーブ油 塩 にんにく パセリ こしょう たんぱく質 26.6 g

水 ポテトサラダ 乳
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 チーズ
塩 こしょう

脂　質 22.7 g 木 彩り野菜とひじきのサラダ
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【ごま】 酢 醤油 ごま
油 さとう 塩

脂　質 22.7 g

ごま汁 白菜 大根 小松菜 油揚げ にんじん みそ 煮干しだし ごま カルシウム 352 mg 水菜とベーコンのスープ じゃがいも 水菜 しめじ ベーコン にんじん とりがらだし 醤油 白ワイン コンソメ カルシウム 392 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g お米のムース／牛乳 卵･乳/乳 お米のムース(牛乳 さとう 米粉 水あめ 卵黄)　／　牛乳 食塩相当量 2.8 g

１食あたりの
栄養価【小】

１食あたりの
栄養価【小】

　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
が関わっています。あいさつで感謝の気持ち
を表しましょう。

　「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。

　「フルーツポンチ」は、果物のジュースを
混ぜた「パンチ」というお酒に、小さく切っ
た果物を浮かべて作った大人のデザートが始
まりです。子どもが食べるためにお酒をシ
ロップやサイダーに代え、「パンチボウル」
というガラスの大きな器に入れて、パー
ティーを華やかに飾ることもあります。今日
は、豆乳ゼリーも入れて作りました。

　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。

　「みそおでんのゆ」は、『おでん　おんせ
んにいく』の本の世界をイメージした料理で
す。たまご、ちくわ、だいこん、こんにゃく
……おでんにはいろんな具があります。味付
けは何がいいかな？もしも、みなさんがおで
んの具だったら、どんな味付けの「ゆ」が好
きですか？お出しに浸かるおでんの具の気持
ちになって食べてみましょう。

　「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
５２３万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１.２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。

　「おはなし給食」で本の世界を味わいま
しょう。『ルドルフとイッパイアッテナ』は
ノラねこたちの知恵と勇気と友情の物語で
す。ノラねこがシチューの日をねらって小学
校にやってきて、給食室のおばちゃんからも
らって食べる「クリームシチュー」は格別の
味。今月のクリームシチューは、お肉の他
に、さつまいも、かぶ、ほうれんそうなど、
秋の恵みがいっぱいです。

　「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。

　『やきざかなののろい』の絵本にちなん
で、「ふくらぎの照り焼き」です。みなさ
ん、焼き魚は好きですか？魚と焼き魚が苦手
な男の子の気持ちになってみましょう。「今
日も焼き魚が食べたいなぁ」こう思うように
なったのは、焼き魚のろいのおかげか、○○
のおかげか！本を読んで料理を食べて、心と
体に栄養をつけましょう。

　給食のりんごは、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。

　『こまったさんのオムレツ』の本にちなん
で、「オムレツバーガー」です。卵 は熱 を
加 えるといろんな料理 に変身 します。自分
でオムレツを作ったことはありますか？プ
レーンオムレツの材料は卵とバターと塩こ
しょうです。オムレツは混ぜる具を変えると
いろんなオムレツができます。みなさんも本
の「こまったさん」のように、自分のオリジ
ナルオムレツを作ってみてください。

　「打ち豆」は、水にひたした大豆をつぶし
て乾燥させたものです。日本海に面した、雪
が山のように降る地域で昔から作られている
保存食の１つです。たんぱく質をとるため
に、みそ汁や煮物などで親しまれてきまし
た。平べったい形をしているので、料理する
時間が短くてすむのも良いところです。まず
ひと口食べてみましょう。

　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。

　ハンバーグのソースにいろいろな「きの
こ」が入っています。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。

　「特別栽培米」とは、化学肥料や農薬の使
う量を半分以下に減らし、代わりに自然由来
の肥料を組み合わせて育てられたお米のこと
です。普通の栽培方法に比べて、手間ひまが
かかり、収穫量も減ります。しかし、私たち
の環境を守り、米作りを長く続けていくた
め、特別栽培という環境に優しい農業が注目
されています。

　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。

　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。

　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３
５０ｇ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。

　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。

　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。

※ 都合により献立は変更になることがあります。 ※ 今月の地場産物（石川県産）米、米粉、牛乳、卵、大豆、ねぎ、ふくらぎ、小松菜、ほうれんそう、きゅうり、さつまいも、だいこん、はくさい
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