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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

パン いちごジャム

ぎゅうにゅう

ハニーチキン とりにく にんにく しょうが はちみつ

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

ぎゅうにゅう

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

いかのねぎみそやき いか みそ しょうが ねぎ さとう

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

にじますのからあげ にじます からあげこ こめあぶら

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

パン こめあぶら さとう

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

さばのしおこうじやき さば

かき かき

さとう ごまあぶら

かぼちゃのコロッケ かぼちゃ たまねぎ
じゃがいも さとう かたくりこ
パンこ こむぎこ こめあぶら

こうやどうふと
          いんげんのにもの

こうやどうふ
かつおぶし（だし）

にんじん さやいんげん さとう

じゃがいも ホワイトルウ
こめあぶら

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん りんご

こめ むぎ きょうかまい
じゃがいも ルウ こめあぶら

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※　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。

ハム
キャベツ きゅうり にんじん
とうもろこし ほしぶどう

コールスロードレッシング

ぶたにく とりレバー
スキムミルク

　れんこんは茨城県が産地と
して有名です。山梨県でも笛
吹市の石和地区で栽培してい
る農家があります。大人の胸
くらいまである深さの泥の中
で育てられます。収穫は強い
圧力の水を吹きつけて泥を落
としながら行うので、とても
大変な作業です。生産者の方
への感謝の気持ちも持ちなが
ら食事をいただきましょう。

れんこんサラダ ハム
れんこん ごぼう
にんじん えだまめ

ごまドレッシング ごま
マヨネーズ（たまごなし）

　クラムチャウダーのクラム
とは「あさり」のことです。
あさりには貧血の予防に役立
つ鉄分が多く含まれていま
す。鉄分は成長期のみなさん
にとって不足しやすい栄養素
です。意識してとるようにし
ましょう。

クラムチャウダー あさり ベーコン
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

15 金 むぎごはん

　柿には、皮膚の健康を維持
してくれるビタミンAと風邪
の予防やじょうぶな血管や筋
肉の形成を助けてくれるビタ
ミンCが多く含まれます。昔
から「柿が赤くなると医者が
青くなる」といわれてきまし
た。これは、柿を食べれば、
病人が減って医者が商売にな
らなくなるという意味です。
今日は笛吹市石和の柿です。
おいしい柿を食べて、風邪を
予防しましょう。

しめじとさつまいものみそしる みそ にぼし（だし）
たまねぎ しめじ
ほうれんそう ねぎ

さつまいも

　　　　　　１１月　こんだてよていひょう
                           　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   　 ２０２４　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

1 金 むぎごはん

　にらは、健康増進や疲労回
復に効果を発揮する緑黄色野
菜です。カロテン、ビタミン
C、ビタミンEなどのビタミ
ン類をはじめ、カリウムやカ
ルシウムなどのミネラルも豊
富に含んでいます。また特有
のにおい成分であるアリシン
には血液をサラサラにする働
きがあります。

いものこじる とりにく とうふ みそ
にぼし（だし）

だいこん にんじん
しめじ ねぎ

さといも

とうふのにくみそあんかけ とうふ とりにく みそ たまねぎ ピーマン
かたくりこ こめあぶら
さとう ごまあぶら

           ＊甲斐市産は・・・米、あかさかとまと、ねぎ、きくらげです。   　　＊山梨県産は・・・ごぼう、大豆、たまごです。   　　

にらともやしのあえもの ツナ
にら もやし にんじん
とうもろこし

5 火 しょくパン

（いちごジャム）

7 木 ぎょかいるいの

トマトスパゲティ

6 水

ポークカレーライス

コールスローサラダ

8 金

＜いい歯
は

の日
ひ

給食
きゅうしょく

＞

むぎごはん

にんにく 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）

スパゲティ こめあぶら
　11月7日は「立冬」です。
あんなに暑かった日がウソの
ように涼しくなり、暦の上で
は冬に向かっています。３度
の食事や睡眠をしっかりと
り、体調管理に気をつけま
しょう！

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）

　きりざいは、昔から新潟県
魚沼地方で食べられている郷
土料理です。「きり」は切る
こと、「ざい」は野菜のこと
を表し、野菜を細かく切って
混ぜ合わせるという意味で
す。たんぱく質の豊富な納豆
をできるだけ大事に食べるた
めに、野菜で量を増やして食
べられていました。

きりざい なっとう しおこんぶ
だいこん にんじん
なるさわなづけ

ごま

ベーコン えび いか
チーズ

すいとんじる ぶたにく みそ にぼし（だし）
ごぼう だいこん にんじん
しめじ こまつな ねぎ

さといも すいとん

11 月 むぎごはん

　カレーうどんが日本で初め
て作られたのは、今から1２
0年以上も前の明治時代とい
われています。和食のうどん
と洋食のカレーを組み合わせ
たカレーうどんは当時の大学
生たちの間で人気のメニュー
として広がり、現在につな
がっています。

ひじきの
      ドレッシンク゛サラダ

ひじき とりにく
にんじん きゅうり キャベツ
とうもろこし

さとう こめあぶら

　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、汁わん
が右側です。その向こう側に
おかずのお皿が並びます。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。和食の
マナーをしっかり身につけま
しょう。

ちくぜんに とりにく  さつまあげ
ごぼう にんじん れんこん
ほししいたけ たけのこ
さやいんげん こんにゃく

さといも さとう ごまあぶら

ぶたにくの
　　うめジャムソースがけ

ぶたにく しょうが
うめジャム　さとう
かたくりこ

とうふとなめこのみそしる とうふ わかめ あぶらあげ
みそ にぼし（だし）

だいこん なめこ ねぎ

はるさめ ごま
ちゅうかごまドレッシング

もずくととうふのスープ とうふ もずく
たまねぎ えのきたけ とうもろこし
ねぎ

14 木

12 火 カレー
つけうどん

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

オリーブオイル さとう

ごぼうサラダ

13 水 むぎごはん

ぶたにく
ごぼう ほししいたけ たまねぎ
にんじん こまつな ねぎ

うどん ルウ

ココア

あげパン

　中華料理のひとつに酢豚と
いう料理があります。それに
は豚肉を使うことが多いです
が、今日はアレンジして鶏肉
を使いました。そのほかの材
料は、玉ねぎやたけのこ、に
んじん、ピーマンなどの野菜
を甘酢あんにからめた味は変
わりません。昔からの人気メ
ニューで、酢の酸味には、肉
料理をさっぱりした味にする
ほかに、体のつかれをとる働
きもあります。

すどり とりにく
しょうが たまねぎ たけのこ
ほししいたけ にんじん ピーマン

じゃがいも かたくりこ
さとう こめあぶら

ごぼう キャベツ きゅうり
えだまめ にんじん

ごまドレッシング

　チリコンカンは、メキシコ
料理が由来とされ、アメリカ
南部テキサス州の郷土料理の
ひとつです。ひき肉と玉ねぎ
などの野菜を炒め、豆やトマ
ト、スパイスと一緒に煮込ん
だ料理で、スパイシーな味が
特長です。寒い季節、温かい
食べ物を食べると体も心も
ホッとしますね。
・敷小 １年校外学習

チリコンカン ぶたにく ベーコン だいず

ちゅうかはるさめサラダ ハム
にんじん きゅうり キャベツ
きくらげ
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ぎゅうにゅう

フルーツあんにんふうプリン おうとう フルーツあんにん

パン

ぎゅうにゅう

パン

ぎゅうにゅう

はちみつレモンゼリー レモンかじゅう はちみつ ゼリー

こめ

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

あおりんごゼリー あおりんごかじゅう ゼリー

パン

ぎゅうにゅう

オムレツ たまご さとう

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ワッフル ワッフル

ぎゅうにゅう

あさりとこまつなのスープ あさり とうふ たまねぎ えのきたけ こまつな

いとかんてんいりサラダ ツナ かんてん
きゅうり にんじん キャベツ
とうもろこし

おろししょうゆドレッシング

18 月 ビビンバ

28 木
ながさき

ちゃんぽん

　長崎ちゃんぽんの「ちゃん
ぽん」は、いろいろなものを
混ぜるという意味です。もと
もとは、長崎で中華料理店を
営んでいた店主が日本を訪れ
た中国人留学生に、安くて栄
養のあるものを食べさせたい
という思いから生まれた料理
です。給食でも肉や海鮮、野
菜をたくさん使って作るの
で、残さず食べてください
ね。

ぶたにく ちくわ
いか えび

たまねぎ たけのこ にんじん
キャベツ もやし とうもろこし
こまつな ねぎ きくらげ

ちゅうかめん こめあぶら

ごまドレッシングあえ 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

やきぎょうざ とりにく ぶたにく
だいずのこな

キャベツ たまねぎ にら
ぎょうざのかわ さとう
ごまあぶら

にんにく しょうが にんじん
たけのこ ぜんまい だいずもやし
ほうれんそう

こめ むぎ きょうかまい
さとう ごまあぶら ごま

　ビビンバは,、お隣の国、韓
国の料理です。ごはんの上に
ナムル、肉、たまごをのせて
かき混ぜて食べます。少しピ
リ辛のみそダレ味のビビンバ
は、給食の人気のメニューの
ひとつです。

にくしゅうまい ぶたにく たまねぎ しょうが
シュウマイのかわ
パンこ かたくりこ さとう

わかめスープ わかめ
たまねぎ にんじん
えのきたけ ねぎ

さけ チーズ たまねぎ
パンこ こむぎこ さとう
こめあぶら

しょうが にんにく
レモンかじゅう りんご

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

　ラビオリは、小麦粉で作っ
た生地でチーズや肉、野菜な
どの具材を包んだイタリアの
伝統的なパスタ料理です。今
日は、野菜をたっぷり入れた
スープにしました。

ラビオリスープ ぶたにく
にんにく たまねぎ にんじん もやし
ほししいたけ こまつな

ラビオリ こめあぶら

　ポトフはフランスの家庭料
理です。鍋に肉や野菜と香辛
料を入れて長時間煮込んで作
ります。フランス語でPｏｔ
(ポト)は鍋、Fｅｕ（フ）は
火をあらわし、火にかけたな
べという意味です。世界各地
で、ポトフをまねた料理があ
り、日本では「おでん」がそ
の一つです。

・敷北小 ６年校外学習

ぶたにく たまご みそ

22 金

 ＜和食
わしょく

の日
ひ

 給食
きゅうしょく

＞

おせきはん

21 木 はいがパン

とりにく

19 火 こどもパン

ポトフ ベーコン ウインナー
たまねぎ にんじん キャベツ
さやいんげん

じゃがいも

さとう

イタリアンドレッシング

とりにくの
　　バーベキューソースがけ

さけのチーズサンドフライ

　11月23日は「勤労感謝の
日」であるとともに「お赤飯の
日」です。お赤飯の日は皇極天
皇の時代にお赤飯の起源と言わ
れる赤米をその年の収穫に感謝
を込めて奉納したことから、お
めでたい日の食事に欠かかせな
いお赤飯を食べる食文化を子ど
もたちに伝えていくことを目的
に始まりました。また、24日は
「和食の日」です。「和食・日
本人の伝統的な食文化」を次世
代へと保護・継承していくこと
の大切さを改める考える日とし
て制定されました。

あじのこうみやき あじ しょうが

とんじる ぶたにく とうふ みそ
ごぼう にんじん だいこん
ねぎ こんにゃく

さといも 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

　秋の味覚、さつまいもに
は、ストレスから体を守った
り皮膚を強くするビタミンC
が多く含まれています。ビタ
ミンCは熱に弱い性質があり
ますが、さつまいものビタミ
ンCは、でんぷんに守られて
いるので加熱してもこわれに
くい特長があります。さつま
いもパワーで元気な体を作り
ましょう。

さつまいものシチュー とりにく 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
ルウ

ハム
にんじん キャベツ きゅうり
こまつな きくらげ

ちゅうかドレッシング

ツナとだいこんのサラダ ツナ わかめ
だいこん きゅうり キャベツ
とうもろこし さやいんげん

あおじそドレッシンク゛

とうふとコーンのスープ ほたてがい とうふ
ほししいたけ たまねぎ
とうもろこし ねぎ

かたくりこ

　中華あえに使われているき
くらげはきのこの仲間です。
きのこですが、海にいるくら
げと食感が似ているからきく
らげという名前がついたそう
です。きのこの中でもおなか
のおそうじをする食物繊維を
多く含みます。
　また、このきくらげ、なん
と！甲斐市で栽培されている
のです。温度や湿度を管理し
ながら、直射日光に当たらな
いように育てます。

にくだんごのあんかけ ぶたにく とりにく たまねぎ しょうが
パンこ かたくりこ さとう
こめあぶら

ちゅうかあえ

26 火 ミルクパン

25 月 むぎごはん

27 水 むぎごはん

　ごぼうは根の部分を食べる野
菜で、近年日本人に不足してい
るといわれる食物繊維を多く含
んでいます。食物繊維は、おな
かの調子を良くし、老廃物を体
の外に出す働きがあります。
また、ごぼうの実の表面には、
無数のトゲがあり、かぎ爪に
なっているので洋服につくとな
かなかとれません。それを応用
してマジックテープ（面ファス
ナー）が生まれたそうです。
・敷北小 ３年校外学習

とりにくのごまみそやき とりにく みそ しょうが さとう ごま

かぼちゃのそぼろに ぶたにく
かぼちゃ たまねぎ さやいんげん
こんにゃく

こめあぶら さとう

いわしのつみれじる いわしのつみれ あぶらあげ
みそ にぼし（だし）

ごぼう だいこん にんじん
しいたけ ねぎ

      

　あさりにはカルシウムやカ
リウム、亜鉛、鉄など健康に
必要なミネラルが多く含まれ
ています。加熱したときに出
る汁に、うまみ成分と栄養素
がたくさん含まれているので
スープなどにして汁ごといた
だくのがおすすめです。

やさいととうふのナゲット さかなのすりみ たまご とうふ
にんじん たまねぎ かぼちゃ えだまめ
れんこん

さとう こむぎこ かたくりこ
こめあぶら

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※　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。

29 金 ひよこまめの

カレーピラフ

ぶたにく ウインナー
ひよこまめ

たまねぎ にんじん
こめ むぎ きょうかまい
バター こめあぶら

やさいのレモンふうみあえ ツナ
キャベツ にんじん
ほうれんそう レモンかじゅう

さとう
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