
主食
し ゅ し ょ く

牛  乳
ぎゅうにゅう

副
ふ く

　食
しょく あか

ち・にく・ほねになるもの
みどり

からだのちょうしをととのえるもの
きいろ

ねつやちからのもとになるもの

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

さんまのおろしに さんま だいこん しょうが さとう

パン

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

はんぺんチーズサンドフライ はんぺん チーズ パンこ こめあぶら

おこめのメープルマフィン （たまごなし ぎゅうにゅうなし） マフィン

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

かんこくふうやきとり とりにく しょうが にんにく わけぎ さとう ごまあぶら ごま

みかんゼリー みかんかじゅう ゼリー

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

さけのもみじやき さけ マヨネーズ（たまごなし）

にくまん にくまん

ぎゅうにゅう

フルーツヨーグルトあえ ヨーグルト パイナップル おうとう みかん さとう

わかめ こめ むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

きなこ パン こめあぶら さとう

ぎゅうにゅう

りんごゼリー りんごかじゅう ゼリー

こめ むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

わかめスープ わかめ いとかまぼこ たまねぎ えのきだけ ねぎ

ぎゅうにゅう 　

5 金 むぎごはん

はくさい こまつな もやし
にんじん

2 火

4 木 みそラーメン

ぶたひきにく みそ
にんにく しょうが たまねぎ
にんじん もやし きくらげ
にら ねぎ

わふうサラダ こんぶ
だいこん きゅうり こまつな
とうもろこし

さとうのりあえ のり

　　　　　　１１月　こんだてよていひょう
                                                                                   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　２０２１　敷島学校給食センター

日
ひ

曜日
よ う び

こんだてのなまえ しょくひんのしゅるいとはたらき
でんごんばん

　みなさんに配られた給
食は、マナー良く、食器
が並んでいますか？ごは
ん茶わんが自分に近い方
の左側、汁が右側です。
その向こう側におかずの
おさらが並びます。はし
は、右ききの人ははしの
持つところが右です。左
ききの人は、その反対で
す。

いものこじる とりにく きぬどうふ
みそ にぼし（だし）

だいこん にんじん
しめじ ねぎ

さといも

1 月 　　 むぎごはん

　これから大根のおいし
い季節です。１本の大根
は、葉の方ととんがった
先の方では味が違いま
す。葉に近い方は水分が
多く甘いです。先の方
は、水分が少なく辛みが
強いです。料理によって
使い分けると、さらにお
いしく食べられます。ごもくじる あぶらあげ こんぶ（だし）

かつおぶし（だし）
ごぼう えのきだけ こまつな
ねぎ

8 月 むぎごはん
だいこんのそぼろに とりひきにく やきちくわ

だいこん にんじん しょうが
さやいんげん

こめあぶら さとう
かたくりこ

10 水 わかめごはん

9 火
スパゲティ

ミートソース

　ごぼうの旬は11月で
す。独特の香りやうま味
があり、かめばかむほど
うま味を感じることがで
きます。おなかのおそう
じをしてくれる食物繊維
がたくさん含まれていま
す。実にはたくさんのト
ゲがあり、それが服につ
き、なかなか取れなかっ
たことから、マジック
テープが考え出されたそ
うです。
北小5年 林間学校

ごぼうのマヨネーズソテー ショルダーベーコン
ごぼう にんじん とうもろこし
こまつな

こめあぶら マヨネーズ
ねりごま ごま

ぎゅうにく（ワインビーフ）
ぶたひきにく とりレバー

にんにく しょうが たまねぎ
セロリー にんじん マッシュルーム
トマト（あかさかとまと）

スパゲティ こめあぶら
さとう

　いわしは、背の青い魚
のひとつです。青魚に
は、血液の流れをよくし
てくれたり、脳の働きを
よくする栄養が含まれて
います。また、いわしに
は骨を作るもとになるカ
ルシウムやその吸収を助
けるビタミンＤの両方が
含まれており、成長期の
子どもたちには食べても
らいたい魚です。
北小5年 林間学校

いわしのつみれじる あぶらあげ いわしのつみれ
みそ にぼし（だし）

ごぼう だいこん にんじん
しょうが しいたけ ねぎ

ワンタンのかわ
ごまあぶら

　バンバンジーを漢字で
書くと「棒々鶏」と書き
ます。焼いたり蒸したり
した鶏肉を棒でたたき、
やわらかくしたことから
この字が使われたといわ
れています。これを手で
細くほぐしたり、包丁で
切ったりしてします。

とりにくのからあげ とりにく しょうが にんにく
こむぎこ かたくりこ
こめあぶら

ほうれんそうのごまあえ もやし ほうれんそう にんじん
はくさい

さとう ごま

12 金 むぎごはん

ちゅうかあえ ロースハム
にんじん キャベツ きゅうり
こまつな きくらげ

11 木 きなこあげパン
ワンタンスープ

バンバンジーサラダ とりササミ

ぶたにく なると
たけのこ にんじん ほししいたけ
はくさい ねぎ しょうが

　ハッシュドビーフの
「ハッシュド」とは、細
かく切ったという意味で
す。豚肉とたまねぎ、し
めじなどの野菜をよく炒
め、デミグラスソースな
どの調味料で味付けしま
す。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※　献立の内容は材料やその他の都合などでかわることがあります。

15 月

ハッシュド

ビーフ
にんじん もやし こまつな
とうもろこし

こめあぶら

こめ むぎ きょうかまい
こめあぶら ルウ

こまつなともやしのソテー ショルダーベーコン

ミルクパン

　クッパとは、韓国料理
の一種です。スープとご
はんを組み合わせた雑炊
のようなものです。スー
プを表す「クク」とごは
んを表す「パプ」が合わ
さった言葉です。

南小6年　修学旅行

クッパ ぶたにく なると
ほししいたけ にんじん
もやし ほうれんそう

こめ こめあぶら

キャベツメンチカツ ぶたにく とりにく キャベツ
パンこ こむぎこ かたくりこ
さとう こめあぶら

ごまずあえ はくさい キャベツ にんじん
こまつな

さとう ごまあぶら ごま

ちゅうかめん
こめあぶら

　みなさんは、はんぺん
の材料を知っています
か？はんぺんの主な原料
は魚です。白身魚をすり
身にし、卵白ややまい
も、塩などが使われてい
ます。卵白ややまいもを
空気を含ませながら混ぜ
ることで、ふわふわのは
んぺんになります。
敷小2年 校外学習
南小6年 修学旅行代休

ドレッシング

　寒くなってくると牛乳
の残ります。なぜ、給食
には毎日牛乳が出てくる
のでしょう。それは、成
長に必要な骨のもとカル
シウムがたっぷり含まれ
ているからです。もし、
アレルギーなどで牛乳が
飲めない人は、小魚や小
松菜などでカルシウムを
とるようにしましょう。

きざみこんぶのにもの ぶたにく きざみこんぶ にんじん ほししいたけ さとう こめあぶら

コーンたまごスープ たまご ほたてがい
きぬどうふ

たまねぎ えのきだけ ねぎ
とうもろこし きくらげ

かたくりこ

　みなさんは、食事の前
やトイレの後、外から
帰った時など、きちんと
石けんで手を洗っていま
すか？感染症などの予防
には、手洗い・うがいが
効果的です。面倒がらず
にしっかり洗いましょ
う！

ドレッシング

キャベツ きゅうり にんじん
だいずもやし ブロッコリー

ドレッシング

すぶた ぶたにく
しょうが たまねぎ にんじん
ほししいたけ ピーマン

じゃがいも かたくりこ
こめあぶら さとう

ぎゅうにく（ワインビーフ）
なまクリーム

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん セロリー マッシュルーム
トマト（あかさかとまと）しめじ
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ぎゅうにゅう

やきドーナッツ ドーナッツ

ぎゅうにゅう

さばのしおこうじカレーやき さば

しんげんゼリー（ぶどう） ぶどうかじゅう ゼリー

フランクフルト パン

ぎゅうにゅう

アセロラゼリー アセロラかじゅう ゼリー

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

みかん みかん

ぎゅうにゅう

フルーツあんにんふうプリン あんにんふうプリン

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

さけのしおやき さけ

ぎゅうにゅう

とりてん とりにく たまご しょうが こむぎこ こめあぶら

いちごのむしパン むしパン

ぎゅうにゅう

ふくじんづけ ふくじんづけ

ヨーグルト ヨーグルト

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

ハンバーグきのこソースがけ ぶたにく とりにく たまねぎ マッシュルーム しいたけ パンこ さとう こめあぶら

パン

ぎゅうにゅう

とりにくのマーマレードやき とりにく マーマレード

ごまドレッシングあえ ボンレスハム
キャベツ にんじん きゅうり
だいこん レモンかじゅう

さとう ごまあぶら ごま

あきあじシチュー とりにく ショルダーベーコン
ぎゅうにゅう スキムミルク

たまねぎ にんじん しめじ
えだまめ

さつまいも  こめあぶら
ホワイトルウ

とりひきにく しょうが えだまめ

16 火
カレー

つけうどん

　牛乳には骨のもとにな
るカルシウムという栄養
素がたくさん含まれ、体
への吸収もよいからで
す。育ちざかりの皆さん
には飲んでもらいたいで
す。でも、食物アレル
ギーなどで飲めない人は
ほかの食品でカルシウム
をとるようにしましょ
う。

　11/24は「和食の
日」です。2013年に日
本の伝統的な食文化とし
て「ユネスコ無形文化遺
産」に登録されました。
和食は栄養バランスに優
れ、だしのうま味を使い
ながら、食材の良さを引
き出す調理方法で作られ
ます。ぜひ和食のよさを
再確認し、未来に繋いで
いきたいですね。

きりざい なっとう しおこんぶ だいこん にんじん のざわな ごま

スキーじる
ぶたにく きぬどうふ みそ
にぼし（だし）

ごぼう にんじん しいたけ
だいこん こんにゃく ねぎ

さつまいも

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※　献立の内容は材料やその他の都合などでかわることがあります。

26 金

ポーク
カレーライス

　ヨーグルトは、トルコ
語のかき混ぜるという意
味の「ヨウルト」が語源
といわれています。牛乳
に乳酸菌をかき混ぜ、発
酵させて作ります。もと
もとはヨーロッパのブル
ガリア地方で食べられて
いたものですが、長寿の
食べ物として世界中に広
がりました。

かみかみサラダ だいず ロースハム
ちりめんじゃこ

キャベツ きゅうり
とうもろこし

30 火 こどもパン

　あさりは、みそ汁はも
ちろん、酒蒸しやクラム
チャウダーなどにも使わ
れる人気のある貝です。
あさりには、鉄分が多く
含まれ、貧血を予防する
働きがあります。

南小 学校創立記念日

ごぼうサラダ ごぼう キャベツ きゅうり
えだまめ にんじん

ドレッシング

ぶたにく とりレバー
スキムミルク

こめ むぎ きょうかまい
じゃがいも こめあぶら
カレールウ

　今日のハンバーグにか
かっているソースには
「きのこ」がたくさん使
われています。しめじ、
マッシュルーム、しいた
けですが、みなさんには
それぞれのきのこがどれ
かわかりますか？

じゃがいも こめあぶら
ホワイトルウ

25 木 にこみうどん

ドレッシング

29 月 むぎごはん

クラムチャウダー

たまねぎ にんじん にんにく
しょうが りんご

ショルダーベーコン あさり
ぎゅうにゅう スキムミルク

たまねぎ にんじん エリンギ
キャベツ

ぶたにく あぶらあげ
なると かつおぶし（だし）

にんじん たまねぎ ほししいたけ
ねぎ こまつな

うどん

ひきじのドレッシングサラダ ひじき とりササミ
にんじん きゅうり キャベツ
とうもろこし

こむぎこ さとう
こめあぶら タルタルソース

ゆでやさいサラダ キャベツ こまつな とうもろこし
きゅうり にんじん ブロッコリー

17 水

チキンなんばん とりにく たまご

 ＜武田信玄生誕
たけだ しんげんせいたん

　500年
ねん

記念
き ね ん

給食
きゅうしょく

＞

　やはたいもごはんの

　とりそぼろあんかけ

じゃがいもとわかめのみそしる わかめ  あぶらあげ
みそ にぼし（だし）

たまねぎ えのきだけ じゃがいも

こめ むぎ きょうかまい
さといも（やはたいも）
さとう かたくりこ

19 金 むぎごはん

18 木
セルフ

ホットドック
（ケチャップ）

ほうれんそうサラダ いとかまぼこ
ほうれんそう キャベツ
にんじん とうもろこし しめじ

マヨネーズ（たまごなし）

わかめのみそしる きぬどうふ わかめ みそ
にぼし（だし）

たまねぎ えのきだけ ねぎ

さとう こめあぶら

ぶたにく なると  えび
いか うずらのたまご

こめ むぎ きょうかまい
こめあぶら ごまあぶら
かたくりこ

しょうが たまねぎ にんじん
たけのこ チンゲンサイ
はくさい きくらげ

たまねぎ キャベツ きゅうり
ヤングコーン さやいんげん

24 水

  ＜和食
わ し ょ く

の日
ひ

給食
きゅうしょく

＞

 ＜日本
に ほ ん

全国
ぜんこ く

味
あ じ

めぐり

～新潟県
にいがたけん

～＞

むぎごはん

22 月 ちゅうかどん

　今日の給食は、甲斐市
特産の「八幡いも」を
使った「鶏そぼろあんか
けごはん」です。独特の
ねっとりしたおいしい里
芋で、このごはんは、こ
の時季にしか食べられな
い人気のごはんです。味
わって食べてください。
　また。今年、武田信玄
が生まれて５００年を迎
えます。それを記念した
ゼリーもつけました。

北小6年 修学旅行
南小1年 校外学習

ドレッシング

とうふとなめこのみそしる きぬどうふ みそ
にぼし（だし）

だいこん なめこ ねぎ

はなやさいサラダ きゅうり キャベツ とうもろこし
カリフラワー ブロッコリー

ドレッシング

　チキン南蛮は、宮崎県
発祥の鶏肉料理です。肉
を天ぷらの衣のようなも
のをつけて、油で揚げ、
甘酢に漬け、タルタル
ソースをかけて食べま
す。

北小6年 修学旅行
敷中 合唱祭

　ひじきは海にはえてい
る植物です。ひじきとい
うと煮物のイメージが強
いですが、サラダに入れ
てもおいしいです。カル
シウムがたっぷり含まれ
ていて、骨を丈夫にして
くれる働きがあります。

敷中2年 県内めぐり

　中華丼は、「中華」と
いう文字が入っているの
で、中国の料理だと思っ
ている人はいませんか？
　実は、中華丼は日本で
生まれました。中華料理
店の店員が食べるまかな
いから生まれたという説
が有力です。

むしどりサラダ とりササミ ドレッシング

　さつまいものおいしい
季節です。食物繊維が多
く、おなかのおそうじを
してくれます。さつまい
もは、根が太ってできた
ものです。

北小6年 修学旅行

ぶたにく
ごぼう たまねぎ にんじん
ほししいたけ こまつな ねぎ

うどん カレールウ

ちくわのいそべあげ ちくわ たまご あおのり こむぎこ こめあぶら

おかかあえ かつおぶし
もやし こまつな はくさい
キャベツ

さとう
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