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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 637 kcal 特別栽培米ごはん 特別栽培米 エネルギー 635 kcal

1 チキンチキンごぼう 鶏肉 ごぼう かたくり粉 油 醤油 砂糖 みりん 酒 たんぱく質 26.9 g 19 はたはたのから揚げ 小麦･魚 はたはたのから揚げ（はたはた でん粉 パン粉 塩 こしょう パプリカ しょうが 唐辛子 にんにく 砂糖） 油 たんぱく質 26.5 g

ブロッコリーの彩りあえ 乳 ブロッコリー キャベツ ツナ【魚】 にんじん とうもろこし チーズ 醤油 酢 砂糖 レモン果汁 塩 脂　質 19.8 g 小松菜と切り干し大根のごまあえ 小松菜 もやし にんじん 切り干し大根 ごま 醤油 砂糖 酒 脂　質 19.0 g

金 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 煮干しだし カルシウム 337 mg 火 親子煮 卵 じゃがいも たまご 玉ねぎ 鶏肉 こんにゃく にんじん 醤油 煮干しだし 砂糖 酒 干ししいたけ 塩 カルシウム 393 mg

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

ごはん 米 エネルギー 634 kcal 特別栽培米ごはん 特別栽培米 エネルギー 610 kcal

5 ぶた肉のしょうが炒め 豚肉 玉ねぎ ピーマン 醤油 酒 砂糖 油 みりん しょうが たんぱく質 23.7 g 20 肉だんご 小麦 ミートボール（豚肉 鶏肉 玉ねぎ パン粉 大豆たんぱく 砂糖 米油 塩 こしょう ナツメグ） ケチャップ 醤油 砂糖 か
たくり粉 中華スープ

たんぱく質 25.1 g

ポテトサラダ 乳 じゃがいも ブロッコリー ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん とうもろこし チーズ 塩 こしょう 脂　質 21.5 g きんぴらごぼう ごぼう こんにゃく ちくわ【魚】 にんじん さやいんげん 醤油 砂糖 みりん 酒 ごま 油 脂　質 18.5 g

火 ごま汁 大根 白菜 小松菜 にんじん 油揚げ みそ ねぎ 煮干しだし ごま カルシウム 352 mg 水 豆乳汁 豆乳 豆腐 玉ねぎ 小松菜 鶏肉 にんじん みそ しめじ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 336 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g

ごはん 米 エネルギー 629 kcal ごはん 米 エネルギー 649 kcal

6 春巻き 小麦 春巻き（豚肉 にんじん 玉ねぎ キャベツ 大豆油 ラード 醤油 小麦粉 ショートニング 春雨 でん粉 しょうが 砂糖 干
ししいたけ 米粉 粉あめ 塩） 油

たんぱく質 18.0 g 21 厚揚げの中華あん 卵 厚揚げ じゃがいも 豚肉 うずらたまご 玉ねぎ にんじん さやいんげん 醤油 油 砂糖 酒 かたくり粉 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 中華
スープ ごま油 しょうが

たんぱく質 24.3 g

大根のナムル 大根 小松菜 にんじん ねぎ 醤油 みりん ごま 砂糖 ごま油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 脂　質 23.1 g 春雨スープ キャベツ チンゲンサイ にんじん ねぎ 春雨 とりがらだし 醤油 中華スープ 酒 干ししいたけ 塩 こしょう 脂　質 22.2 g

水 みそラーメン 小麦 中華めん 玉ねぎ キャベツ 鶏肉 にんじん とうもろこし ねぎ とりがらだし 醤油 みそ 中華スープ 酒 砂糖 塩 こ
しょう

カルシウム 307 mg 木 能登島りんご りんご カルシウム 402 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.5 g

ごはん 米 エネルギー 672 kcal ごはん 米 エネルギー 635 kcal

7 揚げさばのおろしソースがけ 魚 さば 大根 かたくり粉 油 米粉 醤油 酒 砂糖 みりん たんぱく質 26.8 g 22 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 かたくり粉 たんぱく質 27.0 g

油揚げの酢の物 もやし 小松菜 油揚げ にんじん 酢 醤油 砂糖 ごま油 しょうが 塩 脂　質 23.7 g あいまぜ 大根 油揚げ にんじん 醤油 油 砂糖 酒 みりん 脂　質 20.6 g

木 打ち豆汁 じゃがいも 玉ねぎ こんにゃく にんじん 鶏肉 まいたけ みそ ねぎ 打ち豆(大豆) 煮干しだし 酒 カルシウム 320 mg 金 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 321 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

大豆のキーマカレー 米 エネルギー 626 kcal ごはん 米 エネルギー 619 kcal

8 （カレーソース） 小麦 玉ねぎ じゃがいも カレールウ【小麦】 鶏肉 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 カレー粉

たんぱく質 20.9 g 25 ハンバーグの和風きのこソース ハートのハンバーグ（鶏肉 玉ねぎ 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） 玉ねぎ しめじ
えのきだけ 醤油 砂糖 みりん かたくり粉 油 にんにく

たんぱく質 21.5 g

脂　質 20.1 g 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 20.8 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 醤油 酢 砂糖 油 酒 塩 こしょう カルシウム 334 mg 月 厚揚げのみそ汁 大根 厚揚げ こんにゃく 玉ねぎ にんじん みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 448 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.7 g

ごはん 米 エネルギー 644 kcal 肉みそ丼 米 エネルギー 610 kcal

11 めぎすのから揚げ 魚 めぎすのから揚げ（めぎす でん粉） 油 塩 たんぱく質 30.1 g 26 （肉みそ丼の具） 豚肉 小松菜 もやし 玉ねぎ にんじん 赤みそ 醤油 砂糖 酒 大豆ミート 油 ごま油 にんにく ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ たんぱく質 21.1 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 18.7 g 水ぎょうざのスープ 小麦 水ぎょうざ（キャベツ 豚肉 鶏肉 ラード ねぎ しょうが ごま油 みりん 酒 小麦粉 小麦たんぱく 大豆粉 醤油 塩 砂
糖） 白菜 玉ねぎ にんじん ねぎ とりがらだし 醤油 中華スープ 酒 干ししいたけ こしょう

脂　質 16.8 g

月 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 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

カルシウム 389 mg 火 フルーツヨーグルトあえ 乳･バナナ･もも ヨーグルト りんご パイナップル缶 バナナ もも缶 カルシウム 367 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.8 g

ごはん 米 エネルギー 657 kcal 食パン 乳･小麦 食パン（小麦粉 砂糖 ショートニング パン酵母 塩 乳糖 脱脂粉乳） エネルギー 644 kcal

12 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 かたくり粉 醤油 砂糖 米粉 たんぱく質 25.0 g 27 チョコクリーム 小麦 チョコレートクリーム（水あめ 砂糖 小麦粉 ショートニング ココアパウダー カカオマス） たんぱく質 24.9 g

とり野菜 白菜 豆腐 鶏肉 こんにゃく 小松菜 にんじん 玉ねぎ 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

脂　質 17.4 g スパゲッティミートソース 乳･小麦 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 粉チーズ
油 砂糖 塩 こしょう

脂　質 18.8 g

火 ヨーグルト 乳 ヨーグルト カルシウム 512 mg 水 ブロッコリーのサラダ キャベツ ブロッコリー ツナ【魚】 とうもろこし 醤油 レモン果汁 砂糖 ごま油 塩 カルシウム 282 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

コンソメライス 米 コンソメ 塩 エネルギー 632 kcal ごはん 米 エネルギー 663 kcal

13 コールスローサラダ キャベツ きゅうり とうもろこし ハム ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 酢 油 砂糖 塩 こしょう たんぱく質 20.8 g 28 揚げぶり大根 魚 ぶり 大根 油 かたくり粉 醤油 米粉 砂糖 煮干しだし 酒 みりん しょうが たんぱく質 24.7 g

ポークデミシチュー 小麦 じゃがいも 玉ねぎ デミグラスソース【小麦】 豚肉 にんじん トマト さやいんげん とりがらだし りんご 赤ワイン
油 コンソメ ｳｽﾀｰｿｰｽ 砂糖 にんにく 塩 こしょう

脂　質 19.1 g かにかまぼこの酢の物 もやし キャベツ かに風味かまぼこ【魚】 酢 砂糖 醤油 わかめ 塩 脂　質 22.4 g

水 菊花みかん みかん カルシウム 276 mg 木 さつまいものみそ汁 白菜 さつまいも 小松菜 にんじん 油揚げ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 340 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g

秋の香りごはん (小麦) 米 大麦 醤油 酒 さつまいも 油揚げ にんじん しめじ えだ豆 砂糖 昆布だし 塩 エネルギー 639 kcal ターメリックライス 米 コンソメ 塩 ターメリック エネルギー 616 kcal

14 いわしのおかか煮 魚 いわしのおかか煮（いわし 砂糖 醤油 みりん でん粉 かつおぶし 塩） たんぱく質 25.0 g 29 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 26.1 g

ごまマヨネーズあえ キャベツ もやし きゅうり ハム ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ごま 醤油 脂　質 24.5 g 水菜のサラダ もやし キャベツ 水菜 とうもろこし 醤油 砂糖 ごま油 塩 脂　質 15.0 g

木 大根と豆腐のみそ汁 豆腐 大根 小松菜 にんじん みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 434 mg 金 秋味ミルクスープ 乳 牛乳 さつまいも かぶ 玉ねぎ 小松菜 にんじん ベーコン 米粉 スキムミルク とりがらだし 油 コンソメ 塩 こしょう カルシウム 402 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g

中島菜チャーハン 卵･魚･(小麦) 米 大麦 中華スープ 塩 たまご 玉ねぎ 中島菜菜めしの素（中島菜 ごま 塩 醤油 砂糖 みりん 酢 ごま油） しらす干
し 醤油 油 ごま油 砂糖 酒 こしょう

エネルギー 567 kcal

15 たんぱく質 23.9 g

ゆでぶたサラダ 豚肉 もやし ブロッコリー 玉ねぎ にんじん 酢 酒 醤油 砂糖 しょうが ごま油 脂　質 18.3 g

金 厚揚げと春雨の中華スープ 厚揚げ チンゲンサイ にんじん とうもろこし ねぎ みそ 春雨 とりがらだし 醤油 中華スープ 干ししいたけ 砂糖 こ
しょう

カルシウム 364 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g

特別栽培米ごはん 特別栽培米 エネルギー 594 kcal

18 とり肉のから揚げ 鶏肉 油 かたくり粉 米粉 醤油 酒 にんにく 中華スープ たんぱく質 24.5 g

彩り野菜とひじきのあえ物 キャベツ 小松菜 とうもろこし にんじん ひじきのつくだ煮 酢 醤油 ごま油 砂糖 塩 脂　質 16.8 g

月 じゃがいもと油揚げのみそ汁 じゃがいも 玉ねぎ にんじん 油揚げ みそ えのきだけ ねぎ 煮干しだし カルシウム 308 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.6 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　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，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

　『ごま』は，小さな小さなひと粒
にたくさんの栄養がつまっていま
す。特に，『セサミン』とよばれる
成分には，血液をサラサラにした
り，病気に負けないからだを作った
りする働きがあります。ごまを炒っ
て油をしぼったものが『ごま油』で
す。白色から茶色まで，ごまを炒っ
た温度によって違い，香りの強さも
異なります。

　『きんぴら』は，日本で昔から食
べられてきたおかずです。せん切り
にした野菜などを油で炒めて，甘辛
く味つけします。きんぴらによく使
うごぼうが，力をつける食べ物だと
考えられていたことから，力自慢で
知られた金太郎の子どもの名前を
とって，きんぴらと名づけられまし
た。今日も旬のごぼうをたっぷり使
いました。

　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。

　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。

　『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。

　１１月２４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
をうまく取り入れた和食の良さを味
わいましょう。

　『キーマカレー』は，インドで生
まれたカレーです。インドのヒン
ディ語でキーマは『細かいもの』と
いう意味があり，ひき肉を使ったカ
レーのことを言います。日本で生ま
れた『ドライカレー』もひき肉を使
いますが，汁がなかったり，カレー
味のピラフが出されます。給食で
は，大豆も入れて栄養をプラスして
作りました。

　今日は，ハンバーグのソースにい
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。苦手な人も挑戦し
てみましょう。

　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。

　『水菜』は，京都で生まれた野菜
で，平安時代から作っていたと言わ
れています。畑に水を引いて育てて
いたことから名付けられました。ツ
ンツンととがった形の葉が，１つの
株から６００本以上出ることもあり
ます。シャキシャキとした歯ざわり
が特徴で，成長期に欠かせないカル
シウムを多く含むので，残さず食べ
ましょう。

　『中島菜』は，ギザギザした葉っ
ぱが特徴の緑黄色野菜です。独特の
ほろ苦さと辛みがあります。中島町
で明治時代から栽培されており，お
ひたしや漬け物にしてそれぞれの家
庭で食べられてきました。近年の研
究で，高い血圧を下げる機能性成分
が他の野菜より多いことがわかり，
注目されている能登野菜の１つで
す。

　『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に，特別栽培と
いう環境に優しい農業が注目されて
います。

　『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。

　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。

　『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。

　『ブロッコリー』は，地中海の近
くで生まれた緑黄色野菜です。明治
時代に日本へやって来ましたが，た
くさん育てられるようになったのは
今から５０年前のことです。現在で
は，国民生活に欠かせない『指定野
菜』になっています。目を健康に保
ち，のどや胃腸の粘膜を守るビタミ
ンＡやかぜ予防のビタミンCを多く含
みます。

　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。

　『ぶり大根』は，ぶりのアラを大
根と一緒に醤油で煮つけた，北陸地
方の郷土料理です。脂ののったぶり
のうま味が，柔らかく煮えた大根に
しみて，特においしいです。給食で
は，ぶりに成長する前の『ふくら
ぎ』を使いました。魚が煮くずれな
いように，片栗粉をまぶして油で揚
げておき，味つけした大根と一緒に
煮ました。

「い（１）い（１）歯（８）」の語呂合わせ

から，日本歯科医師会が定める記念日です。

健康な歯を保つには，食事やおやつは時間を

決めてとるようにし，食べたら歯をみがくことが

大切です。また，食べるときによくかむようにすると，

だ液がたくさん出て，むし歯や歯周病を

防ぐだけでなく，右のような効果が期待

できます。


