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しわとり梅干しとしそのごはん 米 カリカリ梅(梅 砂糖 塩) しそごはんの素(赤しそ 砂糖 塩) エネルギー 653 kcal ごはん 米 エネルギー 598 kcal

4 忍者ジンジャーポーク 豚肉 玉ねぎ しょうゆ 砂糖 みりん しょうが 油 酒 たんぱく質 28.9 g 17 鶏肉の赤ワインソース 鶏肉 ケチャップ 赤ワイン しょうゆ 砂糖 にんにく 片栗粉 こしょう たんぱく質 28.7 g

火 天晴れレモンあえ 卵
きゅうり 錦糸卵(たまご でん粉 砂糖 油 ) 鶏肉 にんじん 春雨 しょうゆ 砂糖 酢 レモ
ン果汁  ごま油 ごま

脂　質 16.7 g 月 大豆と野菜のごまあえ 小松菜 白菜 にんじん 大豆 ごま しょうゆ 砂糖 しょうが 脂　質 16.4 g

最後にわら麸のみそ汁 豆腐 玉ねぎ 小松菜 にんじん えのきたけ みそ ねぎ 煮干しだし 手まりふ カルシウム 343 mg ほうとう
うどん かぼちゃ 大根 こんにゃく 干ししいたけ にんじん 油揚げ ねぎ ごぼう みそ 煮
干しだし

カルシウム 359 mg

釣りたい焼き ／ 牛乳 / 乳 ミニたい焼き(小豆 砂糖 小麦粉 コーンスターチ 油 米粉 塩) / 牛乳 食塩相当量 2.5 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

秋の香りごはん 米 さつまいも 鶏肉 大麦 にんじん しめじ えだまめ しょうゆ 酒 砂糖 昆布だし 塩 エネルギー 588 kcal ごはん 米 エネルギー 652 kcal

5 いわしのおかか煮 魚 いわしのおかか煮(いわし 砂糖 しょうゆ みりん でん粉 かつお節 塩) たんぱく質 26.5 g 18 ふくらぎのごまだれ焼き 魚 ふくらぎ  しょうゆ 砂糖 酒 みりん ごま 塩 こしょう たんぱく質 32.0 g

水 五色あえ 卵 小松菜 キャベツ もやし 錦糸卵(たまご でん粉 砂糖 油 ) にんじん しょうゆ 酢 砂糖 脂　質 19.7 g 火 ゆかりあえ 小松菜 キャベツ  もやし にんじん しそごはんの素(赤しそ 砂糖 塩) 塩 しょうゆ 脂　質 23.1 g

大根と油揚げのみそ汁 大根 玉ねぎ 白菜 油揚げ ねぎ みそ 煮干しだし カルシウム 433 mg みそおでん 卵
大根 じゃがいも 厚揚げ こんにゃく 鶏肉 うずらたまご にんじん みそ 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 392 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g

キャロットパン 卵・乳 キャロットパン(小麦粉 砂糖 マーガリン 卵 キャロットペースト 脱脂粉乳 イースト 塩) エネルギー 607 kcal 肉みそ丼 米 エネルギー 687 kcal

6 鶏肉のハニーマスタード焼き 鶏肉 しょうゆ はちみつ 白ワイン 粒マスタード にんにく 塩 パセリ こしょう たんぱく質 33.3 g 19 （肉みそ丼の具）
豚肉 小松菜 もやし 玉ねぎ にんじん 赤みそ しょうゆ 酒 砂糖 大豆ミート ごま油 に
んにく トウバンジャン

たんぱく質 23.6 g

木 ツナサラダ 魚・乳
キャベツ ツナ【魚】 ブロッコリー ノンエッグドレッシング チーズ 赤パプリカ レモン果汁
塩 こしょう

脂　質 24.1 g 水 春巻き
春巻き(豚肉 にんじん 玉ねぎ キャベツ 油 ラード しょうゆ 小麦粉 ショートニング 春
雨 でん粉 しょうが 砂糖 しいたけ 米粉 粉あめ 塩) 油

脂　質 29.0 g

白ねぎとミートボールのシチュー 乳
牛乳 玉ねぎ じゃがいも ねぎ ミートボール(鶏肉 豚肉 玉ねぎ でん粉 大豆たんぱく
水あめ 塩 油) にんじん しめじ 米粉 脱脂粉乳 とりがらだし コンソメ バター 塩 こしょ
う

カルシウム 449 mg 中華五目スープ 卵
たまご 玉ねぎ にんじん たけのこ とうもろこし ねぎ とりがらだし 片栗粉 しょうゆ 酒 中
華スープ オイスターソース 干ししいたけ

カルシウム 297 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g

ごはん 米 エネルギー 650 kcal ミルクロール（減量） 乳 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 591 kcal

7 トントンれんこん れんこん 豚肉 片栗粉 油 しょうゆ 砂糖 みりん 酒 たんぱく質 26.5 g 20 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 豚肉 ケチャップ 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 パルメザンチーズ 砂糖 塩

たんぱく質 23.3 g

金 おじゃこと小松菜の骨太サラダ 魚 キャベツ 小松菜 にんじん しらす干し【魚】 しょうゆ 酢 砂糖 油 酒 塩 こしょう 脂　質 22.0 g 木 白菜とかにかまのサラダ 魚
白菜 ブロッコリー かまぼこ【魚】 ノンエッグドレッシング 黄パプリカ レモン果汁 塩 こ
しょう

脂　質 20.9 g

打ち豆汁
じゃがいも 玉ねぎ こんにゃく にんじん 油揚げ しめじ みそ ねぎ 打ち豆(大豆) 煮干
しだし

カルシウム 362 mg フルーツヨーグルト 乳・パイン ヨーグルト パイナップル缶 バナナ もも缶 りんご 砂糖 カルシウム 336 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g

ごはん ／ 瀬戸風味ふりかけ / 小魚
米／瀬戸風味ふりかけ(ごま いわし節 砂糖 塩 でん粉 かつお節 小麦はいが 醤油
のり みりん 水あめ 青のり)

エネルギー 645 kcal ほっこりにっこり金時ごはん 米 さつまいも 大麦 油 ごま 塩 ターメリック エネルギー 652 kcal

10 厚焼きたまご 卵 厚焼きたまご(たまご でん粉 酢 砂糖 しょうゆ 塩 みりん かつおだし 油) たんぱく質 26.9 g 21 トキめくとり天
鶏肉 油 小麦粉 ノンエッグドレッシング 片栗粉 トマト 塩こうじ(米こうじ 玄米 塩) 米
粉 砂糖

たんぱく質 29.2 g

月 大豆とさつまいものあめ煮 さつまいも 大豆 油 みりん 水あめ 片栗粉 しょうゆ 砂糖 米粉 脂　質 21.4 g 金 いろどり花畑サラダ ブロッコリー キャベツ きゅうり にんじん とうもろこし しそひじきのつくだ煮 酢 砂糖 油 脂　質 21.9 g

寄せ鍋
豆腐 白菜 大根 鶏肉 小松菜 にんじん ねぎ えのきたけ みそ とりがらだし 酒 昆布
だし

カルシウム 380 mg 能登の恵み汁 魚
ちくわ【魚・小麦】 白菜 白玉だんご(もち米粉 でん粉) 玉ねぎ 小松菜 にんじん 厚揚
げ みそ 生しいたけ 煮干しだし しょうが にんにく

カルシウム 350 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.6 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.8 g

ごはん 米 エネルギー 572 kcal ごはん 米 エネルギー 621 kcal

11 かますの天ぷら 魚 かます 油 みりん 小麦粉 しょうゆ 米粉 酒 いしる 煮干しだし 塩 たんぱく質 24.6 g 25 揚げぶり大根 魚 ふくらぎ 大根 油 片栗粉 しょうゆ 米粉 砂糖 煮干しだし 酒 みりん しょうが たんぱく質 24.0 g

火 アーモンドあえ アーモンド ほうれん草 キャベツ もやし にんじん アーモンド しょうゆ 砂糖 みりん 脂　質 15.8 g 火 チンゲンサイとひじきのごまあえ チンゲンサイ キャベツ 油揚げ にんじん ひじきのつくだ煮【ごま】 しょうゆ ごま 砂糖 脂　質 22.6 g

さつま汁 さつまいも 大根 鶏肉 こんにゃく にんじん ねぎ みそ しめじ 煮干しだし 酒 カルシウム 316 mg じゃがいものみそ汁 じゃがいも 玉ねぎ にんじん えのきたけ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 343 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

大豆のキーマカレー 米 エネルギー 672 kcal おじゃこのチャーハン 卵・魚 米 たまご ねぎ にんじん しらす干し【魚】 しょうゆ 砂糖 油 ごま油 中華スープ 酒 塩 こしょう エネルギー 597 kcal

12 （カレーソース）
玉ねぎ じゃがいも カレールウ【小麦】 豚肉 にんじん 大豆 とりがらだし りんご 大豆
ミート 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

たんぱく質 21.6 g 26 肉だんごの甘酢あん
肉だんご(鶏肉 豚肉 玉ねぎ パン粉 大豆たんぱく ラード 塩 ごま油 砂糖 しょうゆ 酢
ケチャップ しょうが)

たんぱく質 23.4 g

水 小松菜とたまごの磯マヨあえ 卵・乳
小松菜 キャベツ たまご ノンエッグドレッシング チーズ にんじん 油 しょうゆ 砂糖 の
り 塩

脂　質 26.9 g 水 大根のナムル 大根 小松菜 にんじん ねぎ しょうゆ みりん 砂糖 ごま油 ごま トウバンジャン 脂　質 18.0 g

能登島りんご りんご カルシウム 340 mg みそワンタンスープ
キャベツ 玉ねぎ 豚肉 とうもろこし ワンタン みそ とりがらだし にら しょうゆ 中華スー
プ 酒 砂糖 こしょう

カルシウム 566 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g ヨーグルト ／ 牛乳 乳 / 乳 ヨーグルト / 牛乳 食塩相当量 2.5 g

あべかわパン 乳
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) きな粉
油 砂糖 塩

エネルギー 603 kcal バターロール 卵・乳 バターロール(小麦粉 砂糖 マーガリン 卵 脱脂粉乳 イースト 塩) エネルギー 609 kcal

13 五目オムレツ 卵
五目オムレツ(たまご にんじん ほうれん草 玉ねぎ 昆布 でん粉 大豆油 酢 砂糖 塩
醤油 みりん とりがらだし)

たんぱく質 27.9 g 27 シュニッツェル 鶏肉 パン粉 油 小麦粉 白ワイン 米粉 塩 こしょう たんぱく質 31.0 g

木 豚しゃぶサラダ
豚肉 キャベツ きゅうり ねぎ しょうゆ 赤パプリカ 酒 しょうが 砂糖 ごま油 にんじん ト
ウバンジャン

脂　質 26.8 g 木 エルダプフェルザラート じゃがいも 玉ねぎ 酢 砂糖 コンソメ 粒マスタード 油 塩 脂　質 24.4 g

ミネストローネ
じゃがいも 玉ねぎ トマト にんじん ベーコン 大豆 セロリ ケチャップ とりがらだし 赤ワイ
ン 油 コンソメ にんにく 塩 こしょう

カルシウム 336 mg グラーシュ 乳
玉ねぎ 牛肉 ブロッコリー かぶ にんじん 黄パプリカ しめじ ハヤシルウ【小麦】 デミグ
ラスソース とりがらだし ケチャップ 赤ワイン 中濃ソース バター コンソメ

カルシウム 291 mg

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

ごはん 米 エネルギー 674 kcal シーフードピラフ えび・貝 米 えび 玉ねぎ あさり えだまめ 黄パプリカ いしる 油 白ワイン コンソメ にんにく レモン果汁 しょうが パセリ エネルギー 599 kcal

14 揚げさばのおろしソースがけ 魚 さば 大根 片栗粉 油 米粉 しょうゆ 酒 砂糖 みりん たんぱく質 25.6 g 28 キャベツとささみのごまサラダ キャベツ ブロッコリー 鶏肉 ノンエッグドレッシング にんじん ごま 酒 しょうゆ たんぱく質 25.9 g

金 ごぼうサラダ
ごぼう ブロッコリー きゅうり 鶏肉 ノンエッグドレッシング にんじん ごま しょうゆ 酢 砂
糖 酒

脂　質 29.0 g 金 さつまいものミルクスープ 乳
牛乳 さつまいも 玉ねぎ ほうれん草 にんじん ベーコン 米粉 脱脂粉乳 とりがらだし
油 コンソメ こしょう

脂　質 19.2 g

豆腐のみそ汁 豆腐 小松菜 玉ねぎ にんじん えのきたけ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 338 mg 牛乳 乳 牛乳 カルシウム 384 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g 食塩相当量 1.9 g

※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、さつまいも、かぼちゃ、大根、かぶ、ごぼう、小松菜、たまねぎ、キャベツ、ねぎ、りんご

１食あたりの
栄養価【小】

１食あたりの
栄養価【小】

10月27日から11月9日は『読書週間』です。
今日は「ふしぎ駄菓子屋銭天堂」という本の世
界を味わう献立です。叶えたい望みがある人の
前に現れ、不思議な駄菓子を売る謎の駄菓子
屋・銭天堂。店主がすすめる駄菓子は、悩みや
願いを叶える力がある一方で、使い方をまちが
えると大変なことになってしまいます。銭天堂
にでてくる駄菓子を献立にしました。ぜひ本も
読んでみましょう。

今日は山梨県を味わう献立です。山梨県は全国
のぶどう生産量の１/４を生産しているぶどうの
生産地です。また、ワインの生産量も国内１位
です。ほうとうは、山梨県を代表する郷土料理
で、小麦粉を練った太めの麺を野菜や肉と煮込
んだ料理です。栄養価が高く、平安時代から食
べられていたと言われています。

成長期に欠かせない栄養素として、「カルシウ
ム」はよく知られていますが、体に吸収される
ためには「ビタミンD」もとる必要がありま
す。ビタミンDは日光を浴びることで体内でも
合成できますが、これからの季節は日が短くな
るので、食べ物から摂取する必要があります。
魚やきのこに多く含まれており、今日のいわし
は骨ごと食べられるので、カルシウムとビタミ
ンDを一緒にとることができます。

今日の給食のお米は【特別栽培米】です。化学
肥料や化学農薬の使用量を半分に減らし、自然
由来の肥料で栽培されたお米です。普通の栽培
方法に比べ、生産に手間ひまがかかり、生産量
も少なくなりますが、環境を守るために注目さ
れている農業です。安全でおいしいものをみん
なに食べてほしいと日々苦労していらっしゃる
生産者の方々に感謝していただきましょう。

今日はとり肉をはちみつと粒マスタードに漬け
て焼きました。日本のからしと西洋のマスター
ドはカラシナという植物の種から作られます。
ただ、日本のからしはツーンとするからみがあ
りますが、西洋のマスタードはやわらかいから
みが特徴で、まろやかに感じる調味料です。

食事が終わった後にするあいさつ「ごちそうさ
ま」。この言葉は、昔、大事なお客様をもてな
すために、馬に乗ったり、遠くまで走り回って
食べ物を集めてきた人たちの苦労に感謝を表す
言葉として生まれたそうです。毎日何事もなく
食事ができるかげには、実は多くの人たちの働
きや協力があることを忘れないようにしましょ
う。

11月8日は「いい歯の日」、今日の給食はカミ
カミメニューです。食べ物をよくかむことは食
べすぎを防ぎ、消化・吸収を助け、むし歯や歯
周病の予防に役立つなど、体に良い働きがあり
ます。また、あごの筋肉が動くことで、脳も活
性化します。この先もずっと自分の歯で食事を
おいしく味わうために、歯の健康を保ちましょ
う。

おなかがすいたときに、おなかがグーグーなる
ときがあります。これはおなかがすくと、胃や
腸が動き出し、その時に空気が動くことで音が
鳴ります。またよくかまずに急いで飲み込んで
しまったときや、ストレスや緊張によって起こ
る場合もあります。おなかが鳴るのは自然な現
象で、健康上の問題があるわけではありませ
ん。おいしく食事をするためにおなかがすくこ
とは大切なことですね。

鍋料理は、鍋をかこんで煮炊きしながら食べる
料理です。たくさんの食材からおいしいエキス
が出て、スープに凝縮されます。今日は調理場
の大きな鍋で学校全員分の寄せ鍋を作りまし
た。だしをとり、とり肉や豆腐、白菜などたく
さんの食材を使用しています。栄養満点な鍋料
理、残さずいただきましょう。

今日の献立は「学校給食調理コンクール」で優
秀賞を受賞した七尾市の献立です。能登半島地
震からの復興をテーマに地場産物をたくさん取
り入れています。この献立を通して、地元のお
いしい食べものを食べて、子どもたちの笑顔が
増えたり温かい気持ちになってほしいという願
いが込められています。味わって食べてくださ
い。

ごぼうは今が旬の時期です。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、がんなどの病気を予防してくれます。
ごぼうは中国では薬として使われています。食
べているのは韓国と日本だけで、世界的に珍し
い野菜です。今日はごぼうを調味料で炊いた
後、ごまとマヨネーズであえています。

日本人はえびが大好きで、世界中で一番えびを
食べていると言われています。さしみや天ぷ
ら、フライやソテーなど様々な料理に使用され
ます。日本でとれるえびはほんの少しで、ほと
んどが海外で養殖されたものです。石川県では
甘エビがたくさんとれ、今の時期はプリプリと
した食感や甘みがあり、一番おいしい季節で
す。

アーモンドの実は、果肉がうすく、大きな種が
入っています。種のカラを割ると、私たちが食
べているアーモンドが出てきます。この部分は
種から芽や根が出て育つために必要なでんぷ
ん、脂肪、たんぱく質、カルシウム、ビタミン
などを含む栄養価の高い食べ物です。今日は
アーモンドを入れた和え物です。いつもと違う
味、香りを楽しみましょう。

11月24日は「和食の日」です。和食は、日本
人が古くから受け継いできた料理を中心とした
文化で、「自然の尊重」という考え方を大切に
しています。海・山・里の豊かな自然が育む食
材、うま味を生かした調理、米飯を中心とした
献立が特徴で、栄養のバランスにも優れていま
す。世界に誇る和食について給食を通して理解
を深めましょう。

今日のカレーはキーマカレーです。キーマと
は、ひき肉を使ったカレーのことを言います。
インドの言葉のヒンディー語でキーマが「細か
い肉」や「ひき肉」という意味です。給食で
は、ひき肉以外にも大豆を細かく切ったものも
使っています。肉や大豆には、体を作るもとに
なるタンパク質が多く含まれています。

カルシウムは健康な体づくりには欠かせない栄
養素で、骨や歯を丈夫にし、筋肉が正しく動く
ことにも役立ちます。とても大切な栄養素なの
で、体の中でカルシウムが不足すると、骨にあ
るカルシウムを使って補うしくみがあります。
このため、長い期間カルシウムが不足すると骨
が弱くなってしまいます。カルシウムの多い食
品を積極的にとるようにしましょう。今日はカ
ルシウムたっぷりメニューです。

給食での人気メニュー「揚げパン」は、今から
70年ほど前の給食で誕生しました。食べ物が今
のように豊富ではなかった時代に、少しでも栄
養のあるものを、そして今よりもかたかったパ
ンを、おいしく全部食べて欲しいという思いか
ら考え出されたそうです。きなことさとうをま
ぶしたものを『あべかわ』ということから、給
食ではあべかわパンといいます。

今日はオーストリアを味わう献立です。「シュ
ニッツェル」はドイツ語で「薄切りにした肉に
衣をつけて揚げたもの」という意味です。「エ
ルダプフェルザラート」はオーストリアのポテ
トサラダです。酢と油で仕上げたさっぱりとし
た味付けが特徴です。「グラーシュ」は牛肉や
たまねぎ、パプリカなどの野菜をじっくり煮込
んだスープです。

山梨県メニュー

世界の料理

【オーストリア】

おはなし給食


