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こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ
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使っている食品　＊(　)の中は含まれる食品 １食あたりの栄養価 ひとくちメモ 日
曜日

こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ
対応

使っている食品　＊(　)の中は含まれる食品 １食あたりの栄養価 ひとくちメモ

チキンライス 米　大麦　強化米　玉ねぎ　鶏肉　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　とうもろこし　グリンピース　マッシュルー
ム　油　大豆バター　白ワイン　ｳｽﾀｰｿｰｽ　コンソメ　塩　こしょう

エネル
ギー

608 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

665 kcal

ブロッコリーのゴマサラダ キャベツ　ブロッコリー　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　ロースハム　すりごま　淡口しょうゆ
たんぱ
く質

23.0 g シュウマイ シュウマイ（玉ねぎ　ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ　豚肉　大豆　生姜　ごま油　小麦粉（鉄強化））
たんぱ
く質

25.1 g

1 肉団子スープ 肉団子（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　生姜　パン粉　ﾌﾟﾙｰﾝ　魚介ｴｷｽ）　もやし　小松菜　人参
淡口しょうゆ　中華スープ　酒　塩　こしょう

脂　質 20.7 g 16 五目煮豆 ごぼう　鶏肉　大豆　人参　えだまめ　砂糖　淡口しょうゆ　濃口しょうゆ　酒　油　顆粒か
つおだし

脂　質 18.7 g

火 　
カルシ
ウム

284 mg 水 じゃがいものうま煮 じゃがいも　玉ねぎ　こんにゃく　人参　豚肉　濃口しょうゆ　グリンピース　酒　砂糖　みり
ん　濃口しょうゆ　油　顆粒かつおだし

カルシ
ウム

285 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.6 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.1 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

651 kcal ミルク食パン　ジャム 食パン【小麦　乳】　りんごジャム（食物センイ）
エネル
ギー

620 kcal

ポークシューマイ ポークシューマイ（玉ねぎ　ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ　豚肉　大豆　生姜　ごま油　小麦粉（鉄強化））
たんぱ
く質

25.5 g ミートボール ミートボール（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　パン粉　ごま油　生姜）　ｹﾁｬｯﾌﾟ
たんぱ
く質

23.2 g

2 もやしのナムル もやし　キャベツ　人参　酢　濃口しょうゆ　砂糖　ごま油　中華スープ　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 脂　質 22.9 g 17 小松菜のサラダ キャベツ　小松菜　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　人参　こしょう 脂　質 23.1 g

水 麻婆豆腐 木綿豆腐　玉ねぎ　豚肉　人参　ねぎ　八丁みそ　にら　濃口しょうゆ　酒　砂糖　片栗粉
油　しいたけ

カルシ
ウム

341 mg 木 シチュー 玉ねぎ　牛乳　じゃがいも　小麦粉　バター　鶏肉　人参　とりがらだし　コンソメ　油　パセ
リ

カルシ
ウム

368 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.2 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.7 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

646 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

630 kcal

ふくらぎの生姜みそがらめ 揚げ油 ふくらぎ　油　片栗粉　みそ　砂糖　みりん　しょうが　米粉
たんぱ
く質

25.6 g 鶏肉のコーンフレーク焼き 鶏肉　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　コーンフレーク　パン粉　塩　こしょう
たんぱ
く質

25.8 g

4 白菜のごまあえ もやし　白菜　こんにゃく　ねりごま　砂糖　すりごま　濃口しょうゆ 脂　質 23.6 g 18 ほうれん草のウインナー炒め 法蓮草 ほうれん草　ウインナー　とうもろこし　人参　油　コンソメ　濃口しょうゆ　塩　こしょう 脂　質 21.3 g

金 おでん 大根　鶏肉　こんにゃく　人参　がんもどき　さつま揚げ　さやいんげん　濃口しょうゆ　淡
口しょうゆ　みりん　酒　砂糖　こんぶ

カルシ
ウム

298 mg 金 野菜スープ じゃがいも　白菜　玉ねぎ　人参　小松菜　とりがらだし　淡口しょうゆ　白ワイン　コンソメ
塩　こしょう

カルシ
ウム

274 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.6 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.3 g

ごはん(減) 米　強化米
エネル
ギー

625 kcal ごはん　ふりかけ 米　強化米　/　ふりかけ（大豆　ごま　のり　かぼちゃ　砂糖）
エネル
ギー

618 kcal

ちくわの天ぷら 揚げ油 ちくわ【鱈、卵･乳なし】　小麦粉　米粉
たんぱ
く質

18.3 g 卵ロールのケチャップ 卵ロール（たまご　でん粉　砂糖　油）　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
たんぱ
く質

21.6 g

7 キャベツとコーンのサラダ キャベツ　人参　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 22.7 g 21 切干大根のそぼろ炒め 豚肉　人参　切干大根　油　濃口しょうゆ　えだまめ　砂糖　酒　みりん　しいたけ 脂　質 18.5 g

月 カレーうどん汁 うどん　玉ねぎ　カレールウ　濃口しょうゆ　人参　グリンピース　とりがらだし　油揚げ　かつ
おだし　油　カレー粉

カルシ
ウム

278 mg 月 厚揚げのみそ汁 さつまいも　玉ねぎ　厚揚げ　えのきたけ　みそ　かつおだし
カルシ
ウム

338 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.8 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.1 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

627 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

660 kcal

ハンバーグｹﾁｬｯﾌﾟｿｰｽ ハンバーグ（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　じゃがいも）　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　砂糖　ｳｽﾀｰｿｰｽ
たんぱ
く質

19.0 g 魚の照り焼き 魚 ぶり　酒　砂糖　濃口しょうゆ　みりん
たんぱ
く質

23.6 g

8 スパゲッティサラダ キャベツ　スパゲッティ　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　玉ねぎ　人参　塩　こしょう 脂　質 20.4 g 22 さつまいもサラダ さつまいも　ブロッコリー　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　人参　レモン果汁　塩　こしょう 脂　質 22.0 g

火 千切りじゃがいもスープ 玉ねぎ　じゃがいも　人参　ベーコン　とりがらだし　コンソメ　濃口しょうゆ　塩　こしょう
カルシ
ウム

357 mg 火 沢煮椀 大根　豚肉　ごぼう　小松菜　人参　淡口しょうゆ　かつおだし　酒　しいたけ　みりん　昆
布だし

カルシ
ウム

278 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.8 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.4 g

（麦飯） 米　強化米　大麦
エネル
ギー

604 kcal 胚芽バンズ 胚芽バンズ【小麦　乳　大豆】
エネル
ギー

601 kcal

木の葉丼 たまご　玉ねぎ　鶏肉　さつま揚げ　グリンピース　淡口しょうゆ　濃口しょうゆ　酒　砂糖
みりん　酒　かつおだし　昆布だし

たんぱ
く質

24.9 g チキンカツ 揚げ油 鶏肉　小麦粉　パン粉　油　中濃ｿｰｽ
たんぱ
く質

23.7 g

9 切干大根のサラダ もやし　小松菜　人参　切干大根　酢　油　淡口しょうゆ　砂糖　ごま　塩　こしょう 脂　質 16.9 g 24 カリフラワーサラダ キャベツ　カリフラワー　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　ロースハム 脂　質 27.7 g

水 みそ汁 キャベツ　人参　みそ　油揚げ　かつおだし
カルシ
ウム

342 mg 木 白菜のスープ 白菜　肉団子（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　生姜　パン粉　ﾌﾟﾙｰﾝ　魚介ｴｷｽ）　人参　ウェーブ
ワンタン　とりがらだし　中華スープ　濃口しょうゆ　酒　塩　こしょう

カルシ
ウム

354 mg

牛乳 / りんご 牛乳　/　りんご
食塩相
当量

2.5 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.3 g

バターロール バターロール【小麦　乳　たまご　大豆】
エネル
ギー

630 kcal （麦飯） 米　強化米　大麦
エネル
ギー

630 kcal

スパゲッティミートソース
スパゲッティ　玉ねぎ　トマト　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　豚肉　人参　ぶなしめじ　ｳｽﾀｰｿｰｽ　赤ワイン
コンソメ　油　砂糖　塩　こしょう

たんぱ
く質

23.2 g そぼろ丼 大根　豚肉　たまご　キャベツ　人参　さやいんげん　濃口しょうゆ　酒　酢　しょうが　油
砂糖

たんぱ
く質

22.2 g

10 野菜スープ もやし　白菜　玉ねぎ　人参　コンソメ　淡口しょうゆ　ベーコン　塩　パセリ　こしょう 脂　質 17.6 g 25 たまねぎのみそ汁 玉ねぎ　木綿豆腐　えのきたけ　みそ　ねぎ　かつおだし　顆粒かつおだし 脂　質 18.2 g

木 　
カルシ
ウム

298 mg 金 メロンゼリー メロンゼリー（砂糖　水あめ　メロン果汁）
カルシ
ウム

302 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

4.8 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.2 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

645 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

597 kcal

肉じゃがコロッケ 揚げ油 じゃがいも　牛肉　玉ねぎ　パン粉　小麦粉　油　大豆
たんぱ
く質

19.4 g 角切り揚げ魚の野菜炒め 魚 石川県産ふくらぎ　片栗粉　もやし　玉ねぎ　人参　油　濃口しょうゆ　青ピーマン　砂糖
片栗粉　しいたけ

たんぱ
く質

21.4 g

11 春雨のサラダ キャベツ　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　たまご　でん粉　砂糖　油　はるさめ　人参　塩　こしょう 脂　質 22.7 g 28 ミニトマト ミニトマト 脂　質 21.0 g

金 なめこのみそ汁 木綿豆腐　みそ　なめこ　小松菜　かつおだし
カルシ
ウム

291 mg 月 塩麹のみそ汁 大根　厚揚げ　白菜　えのきたけ　人参　みそ　ねぎ　塩こうじ　かつおだし　しょうが
カルシ
ウム

287 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.0 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.6 g

（麦飯） 米　強化米　大麦
エネル
ギー

664 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

611 kcal

大豆のキーマカレー 玉ねぎ　じゃがいも　カレールウ　人参　豚肉　大豆　とりがらだし　赤ワイン　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
ｳｽﾀｰｿｰｽ　油　しょうが　にんにく　カレー粉

たんぱ
く質

21.7 g マカロニグラタン 牛乳　玉ねぎ　鶏肉　ブロッコリー　ぶなしめじ　マカロニ　チーズ　米粉　油　大豆バター
白ワイン　油　コンソメ　塩　パセリ　こしょう

たんぱ
く質

23.1 g

14 福神漬け和え キャベツ　白菜　福神漬 脂　質 21.6 g 29 ひじきのサラダ キャベツ　カリフラワー　ロースハム　とうもろこし　ひじき佃煮　ごま　酢　油　砂糖　淡口
しょうゆ　塩　こしょう

脂　質 18.2 g

月 　
カルシ
ウム

303 mg 火 白菜のみそ汁 白菜　玉ねぎ　人参　みそ　油揚げ　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

372 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.5 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.1 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

614 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

667 kcal

白身魚フライ 揚げ油 たら　パン粉　でんぷん　油
たんぱ
く質

19.8 g 春巻き 揚げ油 春巻き（玉ねぎ　キャベツ　人参　もやし　竹の子　小麦粉　鶏肉　砂糖）　油
たんぱ
く質

18.1 g

15 ポテトサラダ じゃがいも　ブロッコリー　ロースハム　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　塩　こしょう 脂　質 20.8 g 30 野菜と海藻のナムル もやし　キャベツ　人参　濃口しょうゆ　酢　砂糖　ごま油　わかめ　中華スープ　ﾄｳﾊﾞﾝ
ｼﾞｬﾝ

脂　質 27.4 g

火 ジュリアンスープ もやし　キャベツ　玉ねぎ　人参　コンソメ　淡口しょうゆ　塩　パセリ　こしょう
カルシ
ウム

260 mg 水 かきたまスープ たまご　玉ねぎ　小松菜　ベーコン　とりがらだし　淡口しょうゆ　片栗粉　中華スープ　酒
しいたけ

カルシ
ウム

278 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

3.4 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.0 g

『じゃがいも』は、でんぷんが主な栄養で
す。いも類の中でも、カリウム、ビタミン
Ｂ１、ビタミンＣがとくに多く、熱によっ
てこわれることも少ないので、じゃがいも
のことを『大地のりんご』とよぶ人もいる
そうです。

ナムルは韓国料理で、野菜にごま油を加え
た和え物です。給食ではいろいろな野菜に
海藻を加えたナムルがよく出ます。和え物
は残しがちですが、ごま油の香で食べやす
くなっている和え物です。

パンは一口ずつちぎって食べるのがマナー
です。パンをスープにつけて食べるのは正
式なコース料理ではマナー違反です。最後
に残ったスープをパンにつけて食べてもよ
いですが、こぼさないようにしましょう。

日本高血圧学会では１日あたりの食塩は6g
未満がよいとされています。しかし、平成
29年の国民健康・栄養調査によると食塩の
摂取量は大人で9.9gでとても多くとりすぎ
ています。塩分のとりすぎは高血圧、脳卒
中、胃がんなどの病気になる可能性が高ま
ります。食べる量に気をつけましょう。

なめこに含まれているマグネシウムは、細
胞や骨に広く存在していて、リンやカルシ
ウムと共に骨をつくっています。 マグネシ
ウムはミネラル成分のひとつで、骨や歯の
健康維持や細胞のカリウム濃度を調節する
働きがあります。

塩麹は塩に麹を混ぜたもので、塩の味がメ
インで、そこに発酵によって生まれたうま
みや甘みなどが加わっています。ですか
ら、料理の際に塩の代わりに使えば、塩味
はもちろん、深いコクや味わいを付け加え
ることができます。

キーマカレーは、インド発祥のカレーのう
ちの一種類です。キーマカレーの「キー
マ」は、細切れ肉やひき肉という意味のヒ
ンドゥー語を意味しています。今回は大豆
も加えたカレーです。

歯や骨をつくり、脳の活性化、筋肉の動き
をなめらかにするカルシウム。成長期に必
要なカルシウム量は700～900mg。その
うち給食では300～400mgとることがす
すめられています。牛乳1本には約219mg
のカルシウムが含まれています。小松菜、
小魚、大豆、海藻類もカルシウムが含まれ
ている食品です。

給食でうどんが出るときは「うどん汁」と
なっています。うどんの量が少なく、みそ
汁の量となるからです。しかし、うどんが
入るので、その分少しごはんの量を減らし
ています。

食事のあいさつ「いただきます」「ごちそ
うさま」には　食べ物への感謝の気持ちと
食事にかかわるさまざまな人々への感謝の
気持ちが込められています。心を込めてき
ちんとあいさつすることがお礼の気持ちで
あり、マナーです。

キャベツはスープや生のサラダ、ジュース
などにして摂取すると、薬膳効果が期待で
きるため、「食べる薬」と呼ばれていま
す。胃の痛み、不快感や、糖尿病、便秘や
吹き出物、ガンの発生まで抑えて効果が期
待できます。

11/24は「和食の日」です。門前は木曜日
がパンの日なので、今日の献立に「輪島塗
の汁椀」を使います。今年、新しく塗り直
され、沈金や蒔絵の装飾が施されていま
す。とっても素敵な汁椀です。

「木の葉丼」は玉子丼の一種で、かまぼこ
を木の葉に見立てた料理です。今日はデ
ザートに旬のりんごをつけました。秋を感
じる献立です。

カリフラワーは、ブロッコリーが突然変異
したもので、栄養もたっぷりです。カリウ
ムや鉄、ビタミンCなどの補給に役立ちま
す。お湯でゆでるより、電子レンジで加熱
したほうが栄養が流れ出ないのでおすすめ
です。

チキンライスには、鶏肉だけでなく、玉ね
ぎ、とうもろこし、グリンピース、マッ
シュルームが入っています。ケチャップの
赤色に映えるように、黄色や緑を加えて、
美味しそうに仕上がっています。

よくかんで食べるとあごや歯をささえる歯
茎の血流がよくなり、歯の健康を保つのに
役立ちます。また、消化を助けるので栄養
素の吸収もよくなることが知られていま
す。「飲み込む前にあと５回多くかんでみ
る」など意識してみましょう。

『食品ロス』とは、まだ食べられるのに廃
棄される食品のことです。日本では年間
643万トンという量が食品ロスとして捨て
られていてこれは、世界で飢餓に苦しむ
人々に向けた世界の食料援助量の1.７倍に
相当する量です。食べ残ししないなど自分
でできる食品ロスを減らしましょう（消費
者庁ＨＰより）

野菜は健康のために１日350g食べよう、
といわれています（厚生労働省「健康日本
21」）。野菜には高血圧予防に関係するカ
リウムなどの無機質やビタミンが多くふく
まれでいます。野菜はシチュー汁物など入
れることでたっぷりの量が摂取できます。

「ふくらぎ」の石川県の水揚げ量は全国で
もトップクラスです。北陸では　ふくらぎ
→がんど→ぶり　と、魚の成長にともなっ
て呼び名が変化します。また「ふくらぎ」
は地方によって「つばいそ」「つばす」
「いなだ」「めじろ」「わらさ」など呼び
名が違うそうです。（水産市場改善協会Ｈ
Ｐより）

輪島市より地元産のほうれん草を無料でい
ただきました。地産地消の食べ物は、新鮮
で生産者の顔が見える食材です。とれたて
ほうれん草を今回は炒め物に使いました。


