
 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

２ 

・ 

月 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

肉
にく

じゃが 

おかかいため 

めしわん 

 

しるわん 

小
こ

皿
ざら

 

肉
にく

じゃがには、豚肉
ぶたにく

とじゃがいものほかに、たまねぎ・にん

じん・えだ豆
まめ

・さつまあげ・糸
いと

こんにゃくを使
つか

って作
つく

ってい

ます。いろいろな食材
しょくざい

のおいしさがつまったこんだてで

す。香
こう

ばしい香
かお

りのおかかいためとも相性
あいしょう

が良
よ

いですよ。 

３ 

・ 

火 

ごはん（減
げん

量
りょう

） 

ぎゅうにゅう 

とり肉
にく

ととうふのくず煮
に

 

小松菜
こ ま つ な

のいためもの 

めしわん 

 

しるわん 

小
こ

皿
ざら

 

※今日
きょう

の小松菜
こ ま つ な

は亀岡産
かめおかさん

のものを使
つか

っています。 

小松菜
こ ま つ な

は江戸
え ど

時代
じだい

に、現在
げんざい

の東京都
とうきょうと

江戸川区
え ど が わ く

にあった

「小松川村
こまつがわむら

」という村
むら

で、青菜
あおな

を改良
かいりょう

したものが始
はじ

まり

だと言
い

われています。亀岡
かめおか

では、1980年代
ねんだい

から栽培
さいばい

が盛
さか

んになりました。今
いま

では「亀岡
かめおか

の小松菜
こ ま つ な

」として、京都
きょうと

や

大阪
おおさか

などでは、だんだん有名
ゆうめい

になってきています。 

４ 

・ 

水 

ごはん（減
げん

量
りょう

） 

ぎゅうにゅう 

ふあふあ丼
どん

 

ひじき豆
まめ

 

めしわん 

 

しるわん 

小
こ

皿
ざら

 

今日
きょう

の給 食
きゅうしょく

は、ふあふあ丼
どん

です。どんぶりの具
ぐ

をごはん

にかけて食
た

べましょう。「ふ」と「あぶらあげ」が入
はい

った、

やわらかい歯
は

ごたえの丼
どん

ぶりなのでふあふあ丼
どん

と

言います
 い

。やわらかい食感
しょっかん

にするために、給 食
きゅうしょく

センタ

ーでは、油
あぶら

あげとふにだしをたっぷり吸
す

わせたあと、溶
と

き卵
たまご

と水
みず

溶
と

きかたくり粉
こ

でとじています。 

５ 

・ 

木 

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

白身魚
しろみざかな

のカリカリフライ 

さつまいものシチュー 

大皿
おおざら

 

 

小
こ

皿
ざら

 

しるわん 

白身魚
しろみざかな

は、１人１切
き

れです。骨
ほね

に気
き

をつけて食
た

べましょ

う。今日
きょう

のシチューには、秋
あき

の味覚
みかく

であるさつまいもを使
つか

っています。さつまいもは中
ちゅう

南
なん

米
べい

生
う

まれの植物
しょくぶつ

です。

日本
にほん

には中国
ちゅうごく

から伝
つた

えられ、江戸
え ど

時代
じだい

初期
しょき

には今
いま

の

鹿児島県
かごしまけん

で栽培
さいばい

されはじめました。やせた土地
と ち

でも育
そだ

つ

さつまいもは、日本
にほん

全国
ぜんこく

に広
ひろ

められ、今
いま

では６０種
しゅ

ほど

の種類
しゅるい

のさつまいもが日本
にほん

で作
つく

られています。 

６ 

・ 

金 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

筑
ちく

前
ぜん

煮
に

 

かぼちゃのみそ汁
しる

 

めしわん 

 

小
こ

皿
ざら

 

しるわん 

筑前
ちくぜん

煮
に

は福岡県
ふくおかけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、「がめ煮
に

」とも呼
よ

ばれて

います。食材
しょくざい

を油
あぶら

で炒
いた

めて、砂糖
さとう

としょうゆで甘辛
あまから

く

煮
に

て作
つく

ります。煮
に

る前
まえ

に油
あぶら

で炒
いた

めることでコクがでて、

具材
ぐざい

が油
あぶら

でコーティングされるのでアクがでにくいの

が特徴
とくちょう

です。肉
にく

やいろいろな野菜
やさい

を使
つか

うため、たくさん

の栄養
えいよう

をとることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

亀岡市立学校給食センター 令和５年度 【B献立】 

･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。  

大豆
だ い ず

 

豆乳
とうにゅう

 

おから 

もやし 

いり豆
まめ

 

納豆
なっとう

 

みそ 

しょうゆ 

大豆
だ い ず

油
ゆ

 

とうふ 

ゆば 

きな粉
こ

 

油
あぶら

あげ 

焼
や

きどうふ 

あつあげ 

高野
こ う や

どうふ 

がんもどき 

給
きゅう

食
しょく

にはどんな食
た

べ物
もの

が入
はい

っているのか、さがしてみましょう。 

 

大豆
だ い ず

は、えだ豆
まめ

が 

生長
せいちょう

したもので、 

体
からだ

をつくる「たんぱ 

く質
しつ

」がたくさん 

入
はい

っています。 



 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

10 

・ 

火 

【目
め

の愛護
あ い ご

デー】 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

とり肉
にく

の唐揚
か ら あ

げ 

レモンソースがけ 

カラフルスープ 

 

めしわん 

 

小
こ

皿
ざら

 

  

しるわん 

とり肉
にく

の唐揚
からあ

げは、１人１つです。カラフルスープの「カ

ラフル」とは、たくさんの色
いろ

があるという意味
い み

です。にん

じんのオレンジ、キャベツの緑
みどり

、パプリカの赤色
あかいろ

や黄色
きいろ

な

どたくさんの色
いろ

が入
はい

っていて、おいしそうですね。味
あじ

だけ

でなく、見
み

た目
め

も楽
たの

しんで食
た

べましょう。 

11 

・ 

水 

チャーハン（減
げん

量
りょう

） 

ぎゅうにゅう 

とうふとチンゲン菜
さい

のスープ 

ゼリー 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

 

ぶどうゼリーは１人１つです。今日
きょう

のスープに入
はい

ってい

る青梗
ちんげん

菜
さい

は、中国
ちゅうごく

生
う

まれの青菜
あおな

です。白菜
はくさい

の仲間
なかま

で、

火
ひ

を通
とお

すと緑色
みどりいろ

がとてもあざやかになります。肌
はだ

をじ

ょうぶにし、カゼなどの病気
びょうき

にかかりにくくしてくれる

ビタミンCや、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くするカルシウムがたくさん

ふくまれています。 

12 

・ 

木 

小型
こ が た

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

ナポリタンスパゲティ 

さわやかソテー 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小
こ

皿
ざら

 

ナポリタンスパゲティは、日本
にほん

生
う

まれの料理
りょうり

です。ハム・

たまねぎ・にんじん・ピーマンを炒
いた

め、ケチャップをたく

さん使
つか

って作
つく

っています。給 食
きゅうしょく

では、さわやかソテーと

一緒
いっしょ

に登場
とうじょう

します。味
あじ

や食感
しょっかん

など、どんなおいしさが

見
み

つけられるかな？味
あじ

わって食
た

べましょう。 

13 

・ 

金 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

マーボーどうふ 

もやしの炒
いた

めナムル 

めしわん 

 

しるわん 

小
こ

皿
ざら

 

ナムルは、給 食
きゅうしょく

の野菜
やさい

料理
りょうり

の中
なか

で人気
にんき

があるメニュー

のひとつです。ゆでた野菜
やさい

とさつま揚
あ

げを、しょうゆとご

ま油
あぶら

、酢
す

で味付
あじつ

けをし、ごまをふりかけて仕上
し あ

げていま

す。ナムルは韓国
かんこく

料理
りょうり

のひとつで、もやしや山菜
さんさい

などを

使
つか

った「和
あ

え物
もの

」のことを言
い

います。シャキシャキとした

歯
は

ごたえやごまの香
こう

ばしい香
かお

りを楽
たの

しみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★10月
がつ

10日
か

は、目
め

の愛護
あ い ご

デー★ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。 
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どんな食
た

べ物
もの

が 

目
め

にいいのか 

見
み

てみよう！ 

ビタミンＢ 

目
め

のまわりの筋肉
きんにく

や神経
しんけい

の 

疲
つか

れをとってくれるよ！ 

 

 

 

大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

、豚肉
ぶたにく

、さば、さんまなど 

ビタミンＡ 

目
め

のねんまくを守
まも

ってくれているよ！ 

かぼちゃ
 

、 

ほうれん草
そう

、 

にんじん
 

など 

アントシアニン 

視力
しりょく

の低下
て い か

を防
ふせ

いでくれるよ！ 

 

 

 

 
ブルーベリー、ぶどう、なすなど 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

16 

・ 

月 

【世界
せ か い

食 糧
しょくりょう

デー】 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

とり肉
にく

のすきやき風
ふう

煮
に

 

ごま酢
す

炒
いた

め 

 

めしわん 

 

しるわん 

小
こ

皿
ざら

 

今日
きょう

は世界中
せかいじゅう

のみんなで世界
せかい

の食料
しょくりょう

問題
もんだい

について考
かんが

え

る日
ひ

です。日本
にほん

の食料
しょくりょう

問題
もんだい

のひとつに「食品
しょくひん

ロス」があ

ります。食品
しょくひん

ロスとは、まだ食
た

べられるのに捨
す

てられてし

まう食
た

べ物
もの

のことをいいます。私
わたし

たちがすぐにできる

食品
しょくひん

ロスを減
へ

らす方法
ほうほう

には、食
た

べ残
のこ

しをなくすことが挙
あ

げ

られます。給食
きゅうしょく

も好
す

き嫌
きら

いせず、残
のこ

さず食
た

べきることで、

食品
しょくひん

ロス問題
もんだい

を解
かい

決
けつ

する一歩
いっぽ

につながります。 

17 

・ 

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

さんまのかばやき風
ふう

 

さつま汁
じる

 

ふりかけ 

めしわん 

 

小
こ

皿
ざら

 

しるわん 

 

さんまは１切
き

れずつです。骨
ほね

に気
き

をつけてよくかんで食
た

べましょう。今日
きょう

は、秋
あき

に旬
しゅん

をむかえるさんまを油
あぶら

で

揚
あ

げて、さとう・しょうゆ・みりん・酒
さけ

で作
つく

るタレをか

けています。脂
あぶら

ののったさんまと、甘辛
あまから

いタレがよく合
あ

いますよ。ごはんと一緒
いっしょ

に味
あじ

わって食
た

べましょう。 

18 

・ 

水 

ごはん（減
げん

量
りょう

） 

ぎゅうにゅう 

スタミナ丼
どん

 

蒸
む

ししゅうまい 

めしわん 

 

しるわん 

小
こ

皿
ざら

 

しゅうまいは、2個
こ

ずつです。しゅうまいは、漢字
かんじ

で 

「焼売
しゅうまい

」と書
か

く、中華
ちゅうか

料理
りょうり

の点心
てんしん

の一つです。ぶたひき

肉
にく

を小麦粉
こ む ぎ こ

の皮
かわ

で包
つつ

み、蒸
む

して作
つく

られています。日本
にほん

では

蒸
む

したり、焼
や

いたり、油
あぶら

で揚
あ

げて食
た

べられています。

給 食
きゅうしょく

では蒸
む

し器
き

で蒸
む

して、給 食
きゅうしょく

調理員
ちょうりいん

さんが数
かず

を

数
かぞ

えながら食
しょっ

缶
かん

に詰
つ

めています。 

19 

・ 

木 

ミルクコッペパン 

ぎゅうにゅう 

ポークビーンズ 

ごぼうサラダ 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小
こ

皿
ざら

 

ごぼうは日本
にほん

には薬草
やくそう

として中国
ちゅうごく

から伝
つた

わり、その後
ご

、

野菜
やさい

として食
た

べられるようになりました。食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

で腸
ちょう

の働
はたら

きを整
ととの

えてくれます。今日
きょう

は、ごぼうをツナや

キャベツなどの野菜
やさい

と一緒
いっしょ

にマヨネーズと和
あ

えたサラダに

しました。給 食
きゅうしょく

の人気
にんき

メニューのひとつです。 

20 

・ 

金 

キャロットライス（減
げん

量
りょう

） 

ぎゅうにゅう 

ほうれん草
そう

オムレツ 

ABCスープ 

めしわん 

 

小
こ

皿
ざら

 

しるわん 

ほうれん草
そう

オムレツは、１人１つずつです。ABCスープに

入
はい

っているアルファベットのマカロニは、小麦粉
こ む ぎ こ

から作
つく

られるスパゲティの仲間
なかま

です。スープに入
い

れる前
まえ

は５ミリ

メートルくらいの大
おお

きさですが、煮込
に こ

んでいくと１センチ

メートルくらいに膨
ふく

らみます。自分
じぶん

のイニシャルが入
はい

っ

ているとうれしくなりますね。 
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･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。 

今
いま

は一
いち

年
ねん

中
じゅう

、食
た

べたいものを手
て

に入
い

れることができるようになりました。 

しかし、食
た

べ物
もの

には、それぞれの地
ち

域
いき

でよく育
そだ

ち、たくさんとれる季節
き せ つ

があります。 

それぞれの食
た

べ物
もの

が一
いち

番
ばん

よくとれて、おいしくなった時
じ

期
き

を食
た

べ物
もの

の「旬
しゅん

」といいます。 

探
さ が

してみよう！ 秋
あ き

の味覚
み か く

♪ 

ぶどう 

にんじん 

さつまいも 

きのこ 

かき 

くり 

さけ 

こめ 
さといも 



 

 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

23 

・ 

月 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

酢
す

鶏
どり

 

わかめスープ 

めしわん 

 

小
こ

皿
ざら

 

しるわん 

酢
す

鶏
どり

は、酢豚
すぶた

の「豚肉
ぶたにく

」のかわりに「鶏肉
とりにく

」を使
つか

ったア

レンジ料理
りょうり

です。鶏肉
とりにく

は豚肉
ぶたにく

と比
くら

べて、加熱
かねつ

しても固
かた

く

なりにくいのが特徴
とくちょう

です。鶏肉
とりにく

に、土
つち

しょうがと

調味料
ちょうみりょう

で下味
したあじ

をつけて片栗
かたくり

粉
こ

で揚
あ

げたものと、たまね

ぎ、にんじん、たけのこなどを合
あ

わせて炒
いた

めています。 

24 

・ 

火 

ごはん（減
げん

量
りょう

） 

ぎゅうにゅう 

さばのしょうが煮
に

 

うすくず汁
じる

 

めしわん
 

 

 

小
こ

皿
ざら

 

しるわ
 

ん 

さばのしょうが煮
に

は、1切
き

れずつです。骨
ほね

までやわらかく

煮
に

てあるので、骨
ほね

ごとよくかんで食
た

べましょう。さばには、

脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしてくれる「 D H A
デーエイチエー

」や、血液
けつえき

をさ

らさらにしてくれる「 E P A
イーピーエー

」が多
おお

くふくまれています。

味
あじ

がよく染
し

みていて、ごはんによく合
あ

いますね。 

25 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

ハヤシライス 

フレンチソテー 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小
こ

皿
ざら

 

ハヤシライスはカレーライスと同
おな

じで、日本
にほん

で生
う

まれた

洋風
ようふう

料理
りょうり

です。明治
めいじ

の文明
ぶんめい

開化
かいか

のころ、林
はやし

さんという人
ひと

が考
かんが

えたことからこの名前
なまえ

が付
つ

いたという説
せつ

や「ハッシ

ュ」というきざんだ肉
にく

という意味
い み

の英語
えいご

からついたという説
せつ

が伝
つた

わっています。ハッシュドビーフ・ウィズ・ライスが縮
ちぢ

まって「ハヤシライス」になったという説
せつ

もあります。 

26 

・ 

木 

味付
あ じ つ

けコッペパン 

ぎゅうにゅう 

ハンバーグの 

きのこソースかけ 

ポトフ 

大皿
おおざら

 

 

小
こ

皿
ざら

 

  

しるわん 

ハンバーグは1個
こ

ずつです。今日
きょう

のハンバーグのソースには、 

「エリンギ」と「マッシュルーム」というきのこをソースに

使
つか

っています。秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

で、香
かお

りも豊
ゆた

かでうまみも

しっかり味
あじ

わえます。ポトフは具材
ぐざい

をたくさん使
つか

い、体
からだ

も

温
あたた

まるスープになっています。少
すこ

し涼
すず

しくなってきた季節
きせつ

にぴったりの献立
こんだて

ですよ。 

27 

・ 

金 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

いも煮
に

 

ごま炒
いた

め 

めしわん 

 

しるわん 

小
こ

皿
ざら

 

いも煮
に

は、東北
とうほく

地方
ちほう

、特
とく

に山形県
やまがたけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。秋
あき

の

収穫
しゅうかく

を祝
いわ

う「いも煮
に

会
かい

」という行事
ぎょうじ

で食
た

べられていま

す。いも煮
に

会
かい

では、地域
ちいき

の人
ひと

たちが河川敷
かせんじき

に集
あつ

まり、里
さと

いもなどの具材
ぐざい

が入
はい

ったいも煮
に

を炊
た

いて、みんなで食
た

べ

ます。里
さと

いも・ごぼう・しいたけ・はたけしめじなど、

秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

もたくさん使
つか

っていますよ。 

 

 

 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

30 

・ 

月 

秋
あき

の香
かお

りごはん（減
げん

量
りょう

） 

ぎゅうにゅう 

コンコンみそ汁
しる

 

めしわん 

 

しるわん 

コンコンみそ汁
しる

には「コン」のつく食
た

べ物
もの

が入
はい

っています。

何
なに

かわかりますか？ひとつは「大根
だいこん

」、もうひとつは「こん

にゃく」です。にんじんやごぼうも、根
ね

っこの部分
ぶぶん

を食
た

べる

「根菜
こんさい

」という野菜
やさい

の仲間
なかま

です。また、「コンコン」と鳴
な

く

きつねの好物
こうぶつ

と言
い

われる「油揚
あぶらあ

げ」も入
はい

っています。 

31 

・ 

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

ぶた肉
にく

のしょうがいため 

赤
あか

だし 

めしわん 

 

小
こ

皿
ざら

 

しるわん 

赤
あか

だしには「信州
しんしゅう

みそ」と「八丁
はっちょう

みそ」の２種類
しゅるい

のみ

そを使
つか

っています。「信州
しんしゅう

みそ」は色
いろ

が薄
うす

く、食
た

べなじ

みのあるみそです。「八丁
はっちょう

みそ」は色
いろ

が濃
こ

く、塩味
えんみ

とコ

クがあります。２つ合
あ

わせるとどちらの良
よ

いところも味
あじ

わえるようになります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

亀岡市立学校給食センター 令和５年度 【B献立】 

･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。 

「トリック・オア・トリート！（お菓子
か し

をくれないと、いたずらするぞ！）」 

のかけ声
ごえ

が合言葉
あいことば

のハロウィン。 

もとは秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

い、悪霊
あくりょう

を追
お

い出
だ

すヨーロッパで生
う

まれたお祭
まつ

りです。 

 

ハロウィンのモチーフになっているカボチャの「ジャック・オー・ランタン」

は、 おばけカボチャのランタンで、この明
あ

かりをたよりに精霊
せいれい

がやってきて、 

悪霊
あくりょう

は怖
こわ

がって逃
に

げるといわれているため、玄関
げんかん

や窓辺
ま ど べ

に灯
とも

して 

ハロウィンをむかえます。 

 

もともとはカブをくりぬいた 

ちょうちんだったものが、アメリカで 

カボチャになったそうです。 

 

１０月３１日はハロウィン 


