
舞鶴
ま い づ る

市立
し り つ

志
し

楽
ら く

小学校
し ょ う が っ こ う

《牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

つきます》

１日（金）

　 22日（金）サゴシ 麦
む ぎ

ごはん

　和食
わ し ょ く

の特徴
とくちょう

①　ご飯
はん

が中心
ちゅうしん

の食事
し ょ く じ

         　　　　　とは？ 白菜
は く さ い

と肉団子
に く だ ん ご

のスープ

　和食
わ し ょ く

の特徴
とくちょう

②　季節
き せ つ

ごとに違
ち が

う野菜
や さ い

や魚
さかな

が食
た

べられる
　「だし」とは、昆布

こ ん ぶ

や鰹節
かつおぶし

など おから

　和食
わ し ょ く

の特徴
とくちょう

③　栄養
え い よ う

バランスがとりやすい
　を煮

に

だした汁
し る

のことです。
　 サゴシは、成長

せいちょう

するに従
したが

って

　和食
わ し ょ く

の特徴
とくちょう

④　　　　　 のうま味
み

を上手
じ ょ う ず

に使
つか

っている
　「だし」のうま味

み

は、和食
わ し ょく

の基
き 　 ナギ、サワラと呼

よ

び名
な

が変
か

わ 〈おから〉

　和食
わ し ょ く

の特徴
とくちょう

⑤　おはしを使
つか

う
　本

ほん

となります。
　 る出世

し ゅ っせ

魚
う お

です。 栄養
え い よ う

を蓄
たくわ

え

　和食
わ し ょ く

の特徴
とくちょう

⑥　正月
しょうがつ

などの年中行事
ねんちゅうぎょうじ

とつながっている  　　る冬
ふゆ

がおいしい時期
じ き

です。

４日（月） ５日（火） ６日（水） ７日（木） ８日（金）

味付
あ じ つ

けパン さつまいもごはん パン （麦
む ぎ

ごはん）

白身魚
し ろ み ざ か な

のパン粉焼
こ や

き 高野豆腐
こ う や ど う ふ

の野菜
や さ い

炒
い た

め カレービーンズ 肉
に く

みそひじき丼
ど ん

野菜
や さ い

スープ 大根
だ い こ ん

のみそ汁
し る

ブロッコリーサラダ けんちん汁
じ る

〈白身魚
しろみざかな

のパン粉焼
こ や

き〉 〈高野豆腐
こ う や ど う ふ

の野菜
や さ い

炒
いた

め〉 〈ブロッコリーサラダ〉 〈肉
に く

みそひじき丼
どん

〉

１１日（月） １２日（火） １３日（水） １４日（木） １５日（金）

ごはん （全粒粉
ぜ ん り ゅ う ふ ん

パン） 牛肉
ぎ ゅ う に く

とごぼうのまぜごはん 小型
こ が た

パン （麦
む ぎ

ごはん）

マーボー豆腐
ど う ふ

セルフドッグ 大豆
だ い ず

と煮干
に ぼ

しとかぼちゃの揚
あ

げ煮
に

あんかけうどん スイートカレーライス

小松菜
こ ま つ な

とじゃこの炒
い た

め煮
に

コーンスープ 玉
た ま

ねぎのみそ汁
し る

ごま和
あ

え フレンチサラダ

いちごジャム 福神漬
ふ く じ ん づ

け

〈小松菜
こ ま つ な

とじゃこの炒
いた

め煮
に

〉 〈セルフドッグ〉 〈大豆
だ い ず

と煮干
に ぼ

しとかぼちゃの揚
あ

げ煮
に

〉 〈あんかけうどん〉 〈スイートカレーライス〉

１８日（月） １９日（火） ２０日（水） ２１日（木） ２２日（金）

ごはん ミルクパン キムチチャーハン パン （麦
む ぎ

ごはん）

豚肉
ぶ た に く

とごぼうのカリン揚
あ

げ ウインナーとじゃがいもの豆乳
とうにゅう

グラタン 揚
あ

げ春巻
は る ま

き ビーフシチュー サゴシの西京
さ い き ょ う

焼
や

き

春雨
は る さ め

スープ ミネストローネ わかめスープ ポパイサラダ かんぴょうのきんぴら

すまし汁
じ る

〈豚肉
ぶたにく

とごぼうのカリン揚
あ

げ〉 〈ウインナーとじゃがいもの豆乳
とうにゅう

グラタン〉 〈キムチチャーハン〉 〈ポパイサラダ〉 〈和食
わ し ょ く

の日
ひ

献立
こんだて

〉

２５日（月） ２６日（火） ２７日（水） ２８日（木） ２９日（金）

ごはん 黒糖
こ く と う

パン 大根
だ い こ ん

ごはん （パン） 麦
む ぎ

ごはん

手作
て づ く

り豆腐
と う ふ

ハンバーグ クリームスパゲティ ちくわの紅葉
も み じ

揚
あ

げ ツナサンド キャベツと厚揚
あ つ あ

げの回鍋肉
ほ い こ ー ろ ー

添
そ

え野菜
や さ い

フルーツサラダ 豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

白菜
は く さ い

のスープ 切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

のナムル

コンソメスープ 手作
て づ く

りスイートポテト

〈コンソメスープ〉 〈クリームスパゲティ〉 〈ちくわの紅葉揚
も み じ あ

げ） 〈手作
て づ く

りスイートポテト〉 〈キャベツと厚揚
あ つ あ

げの回鍋肉
ほいこーろー

〉

振替休日
ふ り か え き ゅ う じ つ

高野豆腐
こ う や ど う ふ

は、豆腐
と う ふ

を凍
こお

らせて乾燥
かんそう

さ

せた保存食
ほぞんしょく

です。貧血予防
ひ んけ つ よ ぼう

になる鉄
てつ

分
ぶん

は、豆腐
と う ふ

の約
や く

６倍
ばい

含
ふ く

まれています。

今回
こんかい

の白身魚
しろみざかな

は、たらを使用
し よ う

します。

パセリとマヨネーズをまぜたソースとパ

ン粉
こ

をのせて、オーブンで焼
や

きます。

一年中
いちねんじゅう

スーパーに並
なら

んでいるブロッコ

リーですが、11月
がつ

～３月
がつ

の寒
さむ

い時期
じ き

に

甘
あま

みが増
ま

しておいしくなります。

ひじきは、日本
に ほ ん

で昔
むかし

から食
た

べられてき

た海藻
かいそう

のひとつです。カルシウムや食
しょく

物
もつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

です。

　〈11月
が つ

のめあて〉　和食
わ し ょ く

のよさを知
し

ろう

おからは、豆乳
とうにゅう

を作
つ く

る時
と き

にできる豆乳
とうにゅう

をしぼった「残
のこ

りかす」です。たんぱく質
しつ

や食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほ う ふ

です。

★今月
こ ん げ つ

の地場
じ ば

産
さ ん

物
ぶ つ

11月24日は「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」

　る日
ひ

として制定
せいてい

されました。毎日
まいに ち

の食事
し ょ く じ

の中
なか

で、「和食
わ し ょ く

」を見
み

つけて感
かん

じてみましょう。

　日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
で ん と う て き

な食文化
し ょ く ぶ ん か

を見直
み な お

すとともに、和食文化
わ し ょ く ぶ ん か

の保護
ほ ご

・継承
けいしょう

の大切
たいせつ

さについて考
かんが

え

煮干
に ぼ

しには、カルシウムが多
おお

く含
ふ く

まれ

ています。丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるために、

しっかり食
た

べましょう。

おろし生姜
しょうが

を入
い

れたとろみスープで、

体
からだ

もぽかぽか温
あたた

まります。寒
さむ

い日
ひ

に

ぴったりのうどんです。

さつまいもが入
はい

ったカレーライスです。

さつまいもの甘
あま

みが、カレーによく合
あ

い

ます。

パンにウインナーと野菜炒
や さ い い た

めをはさん

で、ケチャップをかけて食
た

べましょう。

小松菜
こ ま つ な

とじゃこには、骨
ほね

を強
つよ

くするカル

シウムがたくさん入
はい

っています。よくか

んで食
た

べましょう。

野菜
や さ い

をたくさん入
い

れています。風邪
か ぜ

を

ひかないように、しっかり食
た

べましょう。

発酵食品
はっこうしょくひん

であるキムチには、乳酸菌
にゅうさんきん

や

食物繊維
しょくもつせんい

、ビタミンなど体
からだ

に良
よ

い栄養
えいよう

がたくさん含
ふ く

まれています。

ほうれん草
そう

が入
はい

ったサラダのことです。

オリーブ油
あぶら

で作
つ く

ったドレッシングがよく

合
あ

います。

11月
がつ

24日
か

の「和食
わ し ょく

の日
ひ

」に

合
あ

わせた和食献立
わしょくこんだて

です。すまし汁
じ る

は、

昆布
こ ん ぶ

と鰹節
かつおぶし

でとっただしで作
つ く

ります。

大豆
だ い ず

を茹
ゆ

でて絞
しぼ

った液体
えきたい

が、豆乳
とうにゅう

で

す。豆乳
とうにゅう

には、牛乳
ぎゅうにゅう

の60倍
ばい

の鉄分
てつぶん

が

入
はい

っています。

ぶた肉
に く

を揚
あ

げた色
いろ

が植物
しょくぶつ

のカリンの色
いろ

に似
に

ていることから、この名前
な ま え

がついた

そうです。

秋
あき

が旬
しゅん

のきのこがたくさん入
はい

ったスパゲ

ティです。きのこは食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほ う ふ

で、便秘改善
べんぴかいぜん

などの効果
こ う か

もあります。

衣
ころも

にすりおろしたにんじんを混
ま

ぜ、ちく

わにつけて揚
あ

げます。秋
あき

らしい紅葉
も み じ

の

色
いろ

に仕上
し あ

げます。

スイートポテトは、日本発祥
にほんはっしょう

の洋菓子
よ う が し

です。給食室
きゅうしょくしつ

で手作
て づ く

りします。お楽
たの

し

みに!!

回鍋肉
ほいこーろー

は中国
ちゅうごく

四川
し せ ん

の料理
り ょ う り

で、一度
い ち ど

調
ちょう

理
り

した食材
しょくざい

を再
ふたた

び鍋
なべ

に戻
も ど

して調理
ち ょ う り

する

という意味
い み

があります。

いいにほんしょく

だし

だし



体
からだ

をつくるもの 熱
ね つ

や力
ちから

のもとになるもの 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるもの

1 金 麦
む ぎ

ごはん
白菜
は く さ い

と肉団子
に く だ ん ご

のスープ

おから

牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶたひき肉
に く

とうふ　おから　とり肉
に く

油
あぶら

あげ　さつまあげ

米
こ め

　麦
む ぎ

　でんぷん

サラダ油
あぶら

　さとう

しょうが　はくさい　にんじん

ねぎ　ごぼう
584 333

5 火 味付
あ じ つ

けパン
白身魚
し ろ み ざ か な

のパン粉焼
こ や

き

野菜
や さ い

スープ
牛乳
ぎゅうにゅう

　たら　ベーコン パン　パン粉
こ

　バター
パセリ　キャベツ　にんじん

たまねぎ　ほうれん草
そ う 596 301

6 水 さつまいもごはん
高野豆腐
こ う や ど う ふ

の野菜
や さ い

炒
い た

め

大根
だ い こ ん

のみそ汁
し る

牛乳
ぎゅうにゅう

　高野
こ う や

どうふ

ぶた肉
に く

　油
あぶら

あげ　みそ

米
こ め

　さつまいも　油
あぶら

サラダ油
あぶら

キャベツ　たけのこ水煮
み ず に

　ねぎ

にんじん　だいこん　たまねぎ
554 325

7 木 パン
カレービーンズ

ブロッコリーサラダ
牛乳
ぎゅうにゅう

　大豆
だ い ず

　ぶた肉
に く パン　じゃがいも

サラダ油
あぶら

　ごま油
あぶら

たまねぎ　にんじん　キャベツ

グリーンピース　ブロッコリー
578 323

8 金 麦
む ぎ

ごはん
肉
に く

みそひじき丼
ど ん

けんちん汁
じ る

牛乳
ぎゅうにゅう

　とりひき肉
に く

ひじき　とうふ　みそ

とり肉
に く

米
こ め

　麦
む ぎ

　サラダ油
あぶら

さとう　白
し ろ

ごま

たまねぎ　にんじん　しょうが

さんどまめ　ごぼう　だいこん

ねぎ

586 333

11 月 ごはん
マーボー豆腐

ど う ふ

小松菜
こ ま つ な

とじゃこの炒
い た

め煮
に

牛乳
ぎゅうにゅう

　とうふ　みそ

ぶたひき肉
に く

しらす干
ぼ

し

米
こ め

　サラダ油
あぶら

　さとう

ごま油
あぶら

　でんぷん

白
し ろ

ごま

しょうが　にんじん　たまねぎ

ねぎ　こまつな　キャベツ
647 456

12 火 全粒粉
ぜ ん り ゅ う ふ ん

パン
セルフドッグ

コーンスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

　ウインナー

ベーコン
パン　サラダ油

あぶら キャベツ　たまねぎ　コーン

にんじん　ほうれん草
そ う 533 292

13 水
牛肉
ぎ ゅ う に く

とごぼうの

まぜごはん

大豆
だ い ず

と煮干
に ぼ

しとかぼちゃの揚
あ

げ煮
に

玉
た ま

ねぎのみそ汁
し る

牛乳
ぎゅうにゅう

　大豆
だ い ず

　油
あぶら

あげ

とうふ　みそ　牛肉
ぎ ゅ う に く

米
こ め

　でんぷん

白
し ろ

ごま　ごま油
あぶら

　油
あぶら

さとう　サラダ油
あぶら

ごぼう　さんどまめ　かぼちゃ

たまねぎ　にんじん　ねぎ
727 416

14 木 小型
こ が た

パン

あんかけうどん

ごま和
あ

え

いちごジャム

牛乳
ぎゅうにゅう

　とり肉
に く

　油
あぶら

あげ

さつまあげ

パン　うどん　白
し ろ

ごま

でんぷん　さとう

いちごジャム

にんじん　ねぎ　ほうれん草
そ う

しょうが　キャベツ
675 366

15 金 麦
む ぎ

ごはん

スイートカレーライス

フレンチサラダ

福神漬
ふ く じ ん づ

け

牛乳
ぎゅうにゅう

　とり肉
に く

スキムミルク

米
こ め

　麦
む ぎ

　じゃがいも

さつまいも　サラダ油
あぶら

たまねぎ　にんじん　きゅうり

グリーンピース　キャベツ

みかん　福神漬
ふ く じ ん づ

け

644 311

18 月 ごはん
豚肉
ぶ た に く

とごぼうのカリン揚
あ

げ

春雨
は る さ め

スープ
牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶた肉
に く

　とうふ
米
こ め

　でんぷん　さとう

油
あぶら

　白
し ろ

ごま　はるさめ

しょうが　ごぼう　はくさい

ほうれん草
そ う

　にんじん
685 295

19 火 ミルクパン
ウインナーとじゃがいもの豆乳

とうにゅう

グラタン

ミネストローネ

牛乳
ぎゅうにゅう

　ウインナー

豆乳
と う に ゅ う

　チーズ

ベーコン

パン　じゃがいも

バター　小麦粉
こ む ぎ こ

オリーブ油
あぶら

たまねぎ　にんじん　キャベツ

トマト水煮
み ず に

　にんにく
585 343

20 水 キムチチャーハン
揚
あ

げ春巻
は る ま

き

わかめスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶた肉
に く

　とうふ

春巻
は る ま

き　わかめ

米
こ め

　ごま油
あぶら

　白
し ろ

ごま

さとう　サラダ油
あぶら

油
あぶら

　でんぷん

しょうが　にんじん　はくさい

にら　えのきたけ　ねぎ
641 311

21 木 パン
ビーフシチュー

ポパイサラダ
牛乳
ぎゅうにゅう

　　牛肉
ぎ ゅ う に く

パン　じゃがいも

サラダ油
あぶら

　さとう

オリーブ油
あぶら

たまねぎ　にんじん　キャベツ

グリーンピース　コーン

ほうれん草
そ う

592 314

22 金 麦
む ぎ

ごはん

サゴシの西京焼
さ い き ょ う や

き

かんぴょうのきんぴら

すまし汁
じ る

牛乳
ぎゅうにゅう

　サゴシ　白
し ろ

みそ

みそ　さつまあげ

とうふ

米
こ め

　麦
む ぎ

　サラダ油
あぶら

白
し ろ

ごま　さとう　麩
ふ

ごま油
あぶら

にんじん　かんぴょう

ほうれん草
そ う

　たまねぎ
588 309

25 月 ごはん

手作
て づ く

り豆腐
と う ふ

ハンバーグ

添
そ

え野菜
や さ い

コンソメスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

　合
あ

いびき肉
に く

とうふ　おから

ベーコン

米
こ め

　パン粉
こ

　さとう
たまねぎ　キャベツ　コーン

にんじん　はくさい
630 293

26 火 黒糖
こ く と う

パン
クリームスパゲティ

フルーツサラダ
牛乳
ぎゅうにゅう

　ベーコン

パン　スパゲティ

サラダ油
あぶら

　バター

小麦粉
こ む ぎ こ

たまねぎ　にんじん　しいたけ

しめじ　えのきたけ　きゅうり

パイン　みかん

598 316

27 水 大根
だ い こ ん

ごはん
ちくわの紅葉

も み じ

揚
あ

げ

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

牛乳
ぎゅうにゅう

　とり肉
に く

　ちくわ

油
あぶら

あげ　とうふ　みそ
米
こ め

　小麦粉
こ む ぎ こ

　油
あぶら だいこん　にんじん　たまねぎ

だいこんの葉
は

　ねぎ
586 336

28 木 パン

ツナサンド

白菜
は く さ い

のスープ

手作
て づ く

りスイートポテト

牛乳
ぎゅうにゅう

　ツナフレーク

ベーコン

パン　マヨネーズ

でんぷん　さとう

さつまいも　バター

たまねぎ　きゅうり　はくさい

にんじん　えのきたけ
601 313

29 金 麦
む ぎ

ごはん
キャベツと厚揚

あ つ あ

げの回鍋肉
ほ い こ ー ろ ー

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

のナムル

牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶた肉
に く

　みそ

厚
あ つ

あげ

米
こ め

　麦
む ぎ

　サラダ油
あぶら

さとう　でんぷん

ごま油
あぶら

キャベツ　にんじん　たまねぎ

チンゲン菜
さ い

　切干
き り ぼ し

だいこん

もやし　きゅうり

561 411

11月
がつ

　学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひょう

　〈主
お も

な使用
し よ う

食材
し ょ くざい

〉

日 曜

こんだて名
めい

赤
あか

のなかま 黄
き

のなかま 緑
みどり

のなかま 栄養価
えいよ うか

（基準
きじゅん

）

主
しゅ

　食
しょく

牛
ぎゅう

　乳
にゅう

おかず
エネルギー
Kcal

（６５０）

カルシウム
ｍｇ

（３５０）


