
小学校 中学校

あか きいろ みどり エネルギー エネルギー

ちやにくやほねになる ねつやちからになる からだのちょうしをととのえる たんぱく質 たんぱく質

むぎごはん おやさいつみれじる ぎゅうにゅう こめ むぎ じゃがいも ごぼう にんじん ねぎ えだまめ

さかなのぎんがやき おやさいつみれ ホキ ごま さとう えのきたけ コーン 598 692

ごまあえ とうふ （にぼし） ノンエッグマヨネーズ キャベツ きゅうり チンゲンサイ 26.8 30.9

むぎごはん トックスープ ぎゅうにゅう こめ むぎ トック しいたけ にんじん はくさい

ヤンニョムチキン とりにく チーズ でんぷん あぶら ほうれんそう だいこん 711 846

チーズサラダ さとう ごま しょうが きゅうり キャベツ コーン 24.2 30.1

ざっこくごはん ハヤシシチュー ぎゅうにゅう ぶたにく こめ じゅうごこくまい たまねぎ にんじん キャベツ

いりこのすだき チーズ  いんげんまめ じゃがいも  さとう チンゲンサイ きゅうり コーン 710 841

コールスローサラダ なまクリーム いりこ ごま アーモンド グリンピース 24.5 28.8

むぎごはん かきたまじる ぎゅうにゅう とうふ たまご こめ むぎ でんぷん たまねぎ にんじん えのきたけ

にくしのだ わかめ （にぼし） あぶら さとう ねぎ きゅうり キャベツ 642 710

だいずサラダ しらす だいず にくしのだ 26.8 29.1

むぎごはん ちくぜんに ぎゅうにゅう とりにく こめ むぎ ごぼう れんこん しいたけ

いわしのしょうがに いわししょうがに さといも こんにゃくにんじん たけのこ えだまめ 664 776

こまつなとツナのサラダ ツナ さとう ごま キャベツ こまつな 27.2 32.3

むぎごはん えいようすいとん ぎゅうにゅう とりにく （にぼし） こめ むぎ さといも にんじん だいこん ねぎ

とうふのにくみそあんかけ あぶらあげ （こんぶ） ぶたにく すいとん あぶら しいたけ たまねぎ えだまめ 681 783

きりぼしだいこんのいりに あげだしとうふ あかみそ ちくわ しらたき さとう きりぼしだいこん 22.6 25.3

こくとうパン こんさいスープ ぎゅうにゅう こくとうパン じゃがいも たまねぎ にんじん だいこん

トマトオムレツ トマトオムレツ さつまいも ごぼう ねぎ きゅうり コーン 603 735

さつまいもサラダ ぶたにく だいず ノンエッグマヨネーズ 21.3 24.9

むぎごはん ちゅうかスープ ぎゅうにゅう とりにく こめ むぎ あぶら たまねぎ にんじん たけのこ

ホイコーロー ぶたにく あかみそ さとう えのきたけ きくらげ ねぎ チンゲンサイ 576 696

ちゅうかサラダ あつあげ チキンハム キャベツ ピーマン しょうが もやし きゅうり 23.9 27.7

むぎごはん コンソメスープ ぎゅうにゅう とうふ こめ むぎ たまねぎ えのきたけ にんじん

てづくりとうふハンバーグ ぶたひきにく  ひじき パンこ さとう チンゲンサイ だいこん レモンかじゅう 645 768

コーンサラダ たまご チキンハム あぶら キャベツ こまつな コーン パセリ 26.1 30.2

むぎごはん ジュリエンヌスープ ぎゅうにゅう ぶたにく こめ むぎ にんじん たまねぎ キャベツ

さかなのチリソースかけ たら じゃがいも でんぷんチンゲンサイ パセリ しょうが 634 750

ツナサラダ ツナ あぶら さとう ねぎ きゅうり コーン 26.6 30.8

やよいごはん おひめさんだんごじる ぎゅうにゅう あぶらあげ こめ じゅうごこくまい さとう えのきたけ にんじん ごぼう

ちぐさやき ちくわ スキムミルク こくまい しらたまこ しいたけ ねぎ きゅうり みかん 634 777

さいかなます ちぐさやき （にぼし） ちゅうりきこ さつまいも だいこん もも 19.4 23.2

しょくぱん ポークビーンズ ぎゅうにゅう しょくパン たまねぎ にんじん えだまめ

かぼちゃサンドフライ ぶたにく だいず じゃがいも あぶら ブロッコリー 663 842

ブロッコリーサラダ ボンレスハム かぼちゃフライ コーン きゅうり 23.7 28.9

むぎごはん マーボーあつあげ ぎゅうにゅう ぶたひきにく こめ むぎ さとう しょうが しいたけ たまねぎ

やきぎょうざ あつあげ  ぎょうざ あぶら でんぷん にんじん たけのこ ねぎ もやし 668 803

さんしょくナムル あかみそ だいず チンゲンサイ 26.3 31.5

むぎごはん さつまいものみそしる ぎゅうにゅう とうふ あぶらあげ こめ むぎ さつまいも にんじん たまねぎ えのきたけ

いわしのカリカリフライ （にぼし） むぎみそ さつまあげ あぶら こんにゃく ねぎ ごぼう いんげん 611 780

くきわかめのきんぴら いわしカリカリフライ くきわかめ さとう 19.3 24.3

むぎごはん にくじゃが ぎゅうにゅう ぶたにく こめ むぎ にんじん たまねぎ いんげん

ホッケのてりやき ホッケてりやき じゃがいも しらたきはくさい きゅうり 602 703

こんぶあえ しおこんぶ さとう 25.2 29.7

ミルクパン ごもくうどん ぎゅうにゅう とりにく とうふ ミルクパン うどんめん はくさい たまねぎ ねぎ コーン

ちくわのいそべあげ （かつお）（こんぶ） あぶら てんぷらこ にんじん しいたけ きゅうり 607 799

とうふサラダ ちくわ あおのり えだまめ 24.8 32.5

むぎごはん コーンスープ ぎゅうにゅう とりにく こめ むぎ たまねぎ にんじん コーン

タンドリーチキン ヨーグルト こめこ じゃがいも パセリ きゅうり 650 799

ポテトサラダ ノンエッグマヨネーズ 23.3 29.2

むぎごはん とうふじる ぎゅうにゅう こめ むぎ あぶら にんじん だいこん しいたけ

さばのこうみだれ とりにく とうふ でんぷん さとう ねぎ しょうが チンゲンサイ 662 793

おかかあえ かつおぶし さば もやし キャベツ 32.1 37.7

むぎごはん みそおでん ぎゅうにゅう とりにく こんぶ ちくわ こめ むぎ にんじん だいこん レタス

かいそうサラダ うずらたまご （にぼし） わかめ さといも こんにゃく きゅうり みかん 593 687

みかん あつあげ あかみそ こめみそ かいそう さとう 22.0 25.0

むぎごはん あおさとふのすましじる ぎゅうにゅう とうふ （かつお） こめ むぎ ふ さとう あぶら にんじん だいこん ねぎ

しょうがやき あおさ  ちくわ （こんぶ） こんにゃく ごま しょうが たまねぎ きゅうり 626 728

ごまネーズあえ ぶたにく ちりめん ノンエッグマヨネーズ キャベツ コーン 23.7 27.8
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勤労感謝の日木23

ジュリエンヌとは、「千切
せんぎ

り」という意味
いみ

が

あります。野菜
やさい

の切
き

り方
かた

が名前
なまえ

の由来
ゆらい

です。

今月
こんげつ

のふるさとくまさんデーは、鹿本地域
かもとちいき

の郷土
きょう

料理
どりょうり

「お姫
ひめ

さん団子汁
だんごじる

」と「菜果
さいか

なます」です。

大豆
だいず

ができる前
まえ

の緑色
みどりいろ

の状態
じょうたい

のものを枝豆
えだまめ

と

いいます。大豆
だいず

とは兄弟
きょうだい

ですね。

ナムルは韓国
かんこく

の家庭料理
かていりょうり

で、野菜
やさい

・ごま油
あぶら

・

しお・にんにくで味付
あじつ

けされます。

今月
こんげつ

のみそ汁
しる

は、さつまいもです。おなかの掃除
そうじ

をしてくれる食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く入
はい

っています。

今日
きょう

は、「いい歯
は

の日
ひ

」です。かみごたえのある

筑前煮
ちくぜんに

とカルシウムが多
おお

い小松菜
こまつな

を入
い

れました。

切干大根
きりぼしだいこん

は、大根
だいこん

を切
き

ってから天日
てんぴ

で干
ほ

しま

す。干
ほ

す間
あいだ

に、うま味
み

が凝縮
ぎょうしゅく

されます。

土
つち

の中
なか

で育
そだ

つ「根菜
こんさい

」（人参
にんじん

・大根
だいこん

・ごぼう）を

使
つか

ったスープです。よくかんで食
た

べましょう。

ホイコーローとは、「蒸
む

したぶた肉
にく

を鍋
なべ

に戻
もど

して

もう一度
いちど

いためる」という意味
いみ

があります。

今日
きょう

は、約
やく

420個
こ

のハンバーグをひとつひ

とつ丸
まる

めて焼
や

きましたよ。
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ぶた肉
にく

には、ビタミンB１
びーわん

が入
はい

っています。体
からだ

の

中
なか

の糖分
とうぶん

をエネルギーに変
か

えるのに必要
ひつよう

です。

ホッケは鮮度
せんど

が落
お

ちやすいため、水揚
みずあ

げされ

たらすぐに干物
ひもの

にされることが多
おお

いです。

長洲町
ながすまち

で作
つく

られたちくわを使
つか

ったいそべあげ

です。味
あじ

わって食
た

べましょう。

タンドリーチキンは、インド料理
りょうり

です。ヨーグル

ト・カレー粉
こ

が入
はい

ったタレに漬込ん
つけこ

で焼
や

きます。

豆腐
とうふ

に含
ふく

まれている大豆
だいず

イソフラボンは、

骨粗
こつそ

しょう症
しょう

　予防
よぼう

に良
よ

いとされています。

みそおでんは、八丁
はっちょう

みそが生
う

まれた愛知県
あいちけん

で

よく食
た

べられている料理
りょうり

です。

ひとくちメモ

ホキは、水深
すいしん

200～600メートルに暮
くら

す深海魚
しんかいぎょ

で、大
おお

きいもので1メートルにもなります。

トックは、韓国
かんこく

で食
た

べられている小判
こばん

の形
かたち

を

したおもちです。

雑穀
ざっこく

には、ビタミン類
るい

や食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える助
たす

けをしてくれます。

大豆
だいず

は、「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われるほど、たんぱ

くしつが多
おお

く入
はい

っています。

文化の日

日 曜 牛乳
献　立　名

（こんだてめい）

おもなざいりょう

1 水 🥛

2 木 🥛

月 🥛

7 火 🥛

8 水 🥛

9 木 🥛

10 金 🥛

13 月 🥛

14 火 🥛

15 水 🥛

16 木 🥛

17 金 🥛

20 月 🥛

21 火 🥛

水 🥛

24 金 🥛

29 水 🥛

30 木 🥛

27 月 🥛

28 火 🥛
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令和5年11月献立予定表
天水学校給食センター

＊諸事情により献立や材料が変更になる場合があります。ご了承ください。その際はご連絡いたします。

ふるさとくまさんデー

今月のみそ汁


