
 

 

 

日
・
曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

１ 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

豚
ぶた

肉
にく

の生
しょう

姜
が

炒
いた

め 

赤だし 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

和食
わしょく

には、ごはんとみそ汁
しる

が欠
か

かせませんよね。でも、みそ

は、地域
ちいき

によって親
した

しまれてきた味
あじ

が違
ちが

ったりします。京都
きょうと

では淡
あわ

茶色
ちゃいろ

で塩味
えんみ

のある米
こめ

みそや、甘
あま

い白
しろ

みそが親
した

しまれ

てきました。今日
きょう

登 場
とうじょう

する赤
あか

みそは、主
おも

に愛知県
あいちけん

で親
した

しま

れています。みなさんは、どのみそ汁
しる

が好
す

きですか？ 

２ 

・ 

木 

こくとうコッペパン 

ぎゅうにゅう 

さつまいもコロッケ 

肉
にく

団子
だ ん ご

と白菜
はくさい

の豆乳
とうにゅう

スープ 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

さつまいもコロッケは、１個
こ

ずつです。コロッケにはじゃが

いもが使
つか

われることが多
おお

いですが、さつまいもには、オリゴ

糖
とう

という成
せい

分
ぶん

が含
ふく

まれるため、じゃがいもと比
くら

べて甘
あま

いと

いう特 徴
とくちょう

があります。この時期
じ き

が旬
しゅん

のさつまいもで作
つく

っ

たホクホクのコロッケを味
あじ

わいましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
・
曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

６ 

・ 

月 

キムチチャーハン（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

あげぎょうざ 

わかめスープ 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

あげぎょうざは、２個
こ

ずつです。キムチは、漬
つけ

物
もの

の仲
なか

間
ま

で

す。朝
ちょう

鮮
せん

半
はん

島
とう

で昔
むかし

から作
つく

られていた漬
つけ

物
もの

に日
に

本
ほん

から伝
つた

え

られた赤
あか

とうがらしが使
つか

われるようになり、そこへ、にん

にくや小
こ

エビなどの材
ざい

料
りょう

も加
くわ

えられて、現
げん

在
ざい

のようなキ

ムチになったそうです。 

７ 

・ 

火 

＜いい歯
は

の日
ひ

献立
こんだて

＞ 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

ちゃんこ鍋
なべ

 

くきわかめのきんぴら 

 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

今日
きょう

は、『１
い

１
い

８
は

の日
ひ

献立
こんだて

』にちなんだ給 食
きゅうしょく

にしまし

た。いい歯
は

を保
たも

つには、食
た

べ物
もの

をよくかんで食
た

べるとい

うことがとても大
たい

切
せつ

です。今
きょ

日
う

の献
こん

立
だて

には、かみごたえ

のある食
た

べ物
もの

がたくさん入
はい

っています。『いい歯
は

の日
ひ

』を

きっかけに、健
けん

康
こう

で楽
たの

しく食
しょく

事
じ

ができるように歯
は

の健
けん

康
こう

にも心
こころ

がけ、『かむこと』を意
い

識
しき

してみましょう。 

８ 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

親子
お や こ

丼
どん

 

キャベツのごま酢
ず

いため 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

親子
お や こ

丼
どん

は、鶏肉
とりにく

やたまねぎ、にんじんなどの野菜
や さ い

をしょうゆ

と砂糖
さ と う

で煮込
に こ

み、「たまご」でとじてごはんにかけた料理
りょうり

で

す。鶏肉
とりにく

とたまごが親子
お や こ

なので「親子
お や こ

丼
どん

」と呼
よ

ばれています。

鶏肉
とりにく

のかわりに牛肉
ぎゅうにく

や豚肉
ぶたにく

を使
つか

ったものは「他人
た に ん

丼
どん

」と呼
よ

ばれています。 

９ 

・ 

木 

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

たまねぎソース入
い

りハンバーグ 

ベーコンとはくさいのスープ 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

たまねぎソース入
い

りハンバーグは、１個
こ

ずつです。ハンバ

ーグとたまねぎソースに曽我部
そ が べ

町
ちょう

で作
つく

られた『まる曽
そ

た

まねぎ』を使
つか

っています。『まる曽
そ

たまねぎ』は甘
あま

みがたっ

ぷりで、『亀
かめ

岡
おか

の子
こ

どもたちにおいしさを知
し

って欲
ほ

しい』

という願
ねが

いで育
そだ

てられています。ソースも残
のこ

さず配
くば

り、パ

ンにつけながら味
あじ

わって食
た

べてください。 

10 

・ 

金 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

森
もり

のきのこのハヤシライス 

ツナのカラフルソテー 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

きのこの種類
しゅるい

は多
おお

く、日本
にほん

だけでも５千
せん

種類
しゅるい

以上
いじょう

のきの

こがあると言
い

われています。きのこは香
かお

りがよく料理
りょうり

の

味
あじ

をひきたててくれます。今日
きょう

のハヤシライスには、「ま

いたけ」、「はたけしめじ」、「マッシュルーム」が入
はい

ってい

ます。ごはんにかけて食
た

べましょう。 

亀岡市立学校給食センター 令和５年度 【A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。 

むし歯
ば

をふせぐ 働
はたら

きのあるだえ

きは、よくかむことで多
おお

く出
で

てく

るので、かみごたえのあるものを

食
た

べることも大切
たいせつ

です。 

○ よくかんで食
た

べよう 

栄養
えいよう

のバランスのとれた食事
しょくじ

をしっかりとることは、じょうぶ

な 体
からだ

をつくるばかりか、歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

をたもつために必要
ひつよう

です。 

○ バランスよく食
た

べよう 

○ おやつの食
た

べ方
か た

を考
かんが

えよう 

むし歯
ば

きんのえさになるさと

うの多
おお

いチョコレートやあめな

どを、だらだらと食
た

べているとむ

し歯
ば

になりやすいので、気
き

をつけ

ましょう。 



 

 

 

日
・
曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

13 

・ 

月 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

じゃがいものそぼろ煮
に

 

もやし香味
こうみ

いため 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

じゃがいものふるさとは、南
みなみ

アメリカのアンデス山地
さ ん ち

で

す。古代
こ だ い

インカ帝国
ていこく

からヨーロッパに伝
つた

えられましたが、

最
さい

初
しょ

は観
かん

賞
しょう

用
よう

に栽
さい

培
ばい

されていました。その後
ご

、食
しょく

用
よう

に栽
さい

培
ばい

されるようになり、食
しょく

料
りょう

不
ぶ

足
そく

に苦
くる

しんでいたヨーロッ

パの人
ひと

々
びと

の食
しょく

生
せい

活
かつ

を支
ささ

えました。 

14 

・ 

火 

くりごはん（減 量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

きびなごのカリカリフライ 

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のみそ汁
しる

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

きびなごのカリカリフライは、２尾ずつです。骨
ほね

ごとよく

かんで食
た

べましょう。くりごはんには、ゆがいたむき栗
くり

・

たけのこ・わらび・えのきたけ、にんじん、油
あぶら

揚
あ

げを使
つか

っています。秋
あき

にとれた栗
くり

のほろほろとした食 感
しょっかん

を味
あじ

わ

って食
た

べましょう。 

15 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

マーボー豆
どう

腐
ふ

 

もやしのナムル 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

ナムルは給 食
きゅうしょく

の野菜
や さ い

料理
りょうり

のなかで人気
に ん き

があるメニュー

のひとつです。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

つかった「和
あ

え物
もの

」のことを言
い

います。豆腐
と う ふ

は、ゆでた大豆
だ い ず

をつぶしてこして作
つく

る「豆
とう

乳
にゅう

」を固
かた

めたものです。大豆
だ い ず

か

らできているなんて不思議
ふ し ぎ

ですね。 

16 

・ 

木 

バターうずまきパン 

ぎゅうにゅう 

大豆
だ い ず

のミートソース煮
に

 

ごぼうサラダ 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われる大豆
だいず

は、スポーツで疲
つか

れた筋肉
きんにく

の

回復
かいふく

を早
はや

め、より強
つよ

くしなやかな筋肉
きんにく

を作
つく

ります。そんな

理由
りゆう

から一 流
いちりゅう

スポーツの選手
せんしゅ

は、大豆
だいず

を上手
じょうず

に食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れています。今日
きょう

は、トマトケチャップや豚
ぶた

ミンチなど

でミートソースを作
つく

り、大豆
だいず

と一緒
いっしょ

に煮
に

ています。 

17 

・ 

金 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

おでん 

梅
うめ

風味
ふ う み

和
あ

え 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

※今日
きょう

の大根
だいこん

は亀岡産
かめおかさん

のものを使
つか

っています。 

おでんは昔
むかし

「田
でん

楽
がく

」と言
い

われ、豆
とう

腐
ふ

を三
さん

角
かく

や四
し

角
かく

に切
き

って

くしにさし、火
ひ

にあぶって、みそをつけて食
た

べていました。

次第
し だ い

にこんにゃくや野菜
や さ い

も同
おな

じ方法
ほうほう

で食
た

べられるように

なり、江戸
え ど

時代
じ だ い

の終
お

わり頃
ごろ

になると焼
や

くのではなく、煮込
に こ

むようになりました。今日
きょう

は醤油
しょうゆ

仕立
じ た

てのだしで煮
に

てい

ます。うまみたっぷりの煮汁
にじる

も一緒
いっしょ

に味
あじ

わいましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

亀岡市立学校給食センター 令和５年度 【A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。  

心
こころ

をこめて、あいさつをしよう！ 

「いただきます」は、自然
し ぜ ん

のめぐみや 

食
た

べ物
もの

の命
いのち

でささえてもらっている 

ことへの感謝
かんしゃ

の言葉
こ と ば

です。 

「ごちそうさま」は、遠
とお

くから食
た

べ物
もの

を集
あつ

めたり、料理
りょうり

を作
つく

ったり、食事
しょくじ

のために

働
はたら

いたすべての人
ひと

への感謝
かんしゃ

の言葉
こ と ば

です。 

いただきます！       ごちそうさまでした！ 

１１月
がつ

２３日
にち

は勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

 

11月
がつ

23日
にち

は「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」です。この日
ひ

は、も

ともと「新嘗祭
にいなめさい

」といって、米
こめ

や農作物
のうさくぶつ

など、そ

の年
とし

の収 穫
しゅうかく

を神
かみ

に感謝
かんしゃ

する日
ひ

でした。 

 わたしたちは、普段
ふ だ ん

何気
な に げ

なく食事
しょくじ

をしてしまい

がちですが、その裏
うら

には、食
た

べ物
もの

を育
そだ

てる人
ひと

や

運搬
うんぱん

をする人
ひと

、料理
りょうり

をする人
ひと

など、さまざまな人
ひと

たちの 働
はたら

きがあります。あらためて、毎日
まいにち

おいし

い食事
しょくじ

が食
た

べられることに感謝
かんしゃ

しましょう。 

 



 

 

 

日
・
曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

20 

・ 

月 

ウインナーピラフ 

ぎゅうにゅう 

カラフルスープ 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

ピラフはトルコの料理
りょうり

で、いためた米
こめ

をいろいろな具
ぐ

と

一緒
いっしょ

に炊
た

いて作
つく

られています。給 食
きゅうしょく

では、給 食
きゅうしょく

セン

ターでつくった具
ぐ

を、各教室
かくきょうしつ

でごはんに混
ま

ぜて食
た

べてい

ますね。味
あじ

やいろどりも楽
たの

しんでいただきましょう。 

21 

・ 

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

筑前
ちくぜん

煮
に

 

さつま汁
じる

 

セレクトデザート 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

 

今日
き ょ う

のデザートは、セレクトデザートです。デザートは１

個
こ

ずつです。みなさんには抹茶
まっちゃ

ゼリー、ヨーグルト、スイ

ートポテトの３つの中
なか

から、ひとつ選
えら

んでもらいました。

自分
じ ぶ ん

で選
えら

んだものを食
た

べられるのは、うれしいですね。楽
たの

しみながら食
た

べてくださいね。今日
きょう

の給 食
きゅうしょく

には、秋
あき

が

旬
しゅん

の根菜
こんさい

を使
つか

っています。よくかんで味
あじ

わいましょう。 

22 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

豚肉
ぶたにく

のみそいため 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

の「沢
さわ

」は昔
むかし

の言葉
こ と ば

で「たくさん」という意味
い み

があ

ります。数種類
すうしゅるい

の食材
しょくざい

を使
つか

い、薄
うす

味
あじ

に仕
し

上
あ

げた汁
しる

物
もの

です。

とり肉
にく

と千
せん

切
ぎ

り野
や

菜
さい

を具
ぐ

にして作
つく

ります。千
せん

切
ぎ

りの具
ぐ

が沢
さわ

のような水
みず

の流
なが

れを表
あらわ

しています。給 食
きゅうしょく

でもたくさん

の食材
しょくざい

を使
つか

い、具
ぐ

だくさんに作
つく

りました。 

24 

・ 

金 

＜和
わ

食
しょく

の日
ひ

献
こん

立
だて

＞ 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

白身魚
しろみざかな

のたつたあげ 

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

 

のっぺい汁
じる

 

 

めしわん 

 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

今日
き ょ う

は１１月
がつ

２４日
か

の和
わ

食
しょく

の日
ひ

にちなんだ献
こん

立
だて

です。

白身魚
しろみざかな

は、１切
き

れずつです。骨
ほね

に気
き

をつけて食
た

べましょう。

白身魚
しろみざかな

は東北
とうほく

地方
ちほう

でなじみ深
ぶか

い、「もうかざめ」という魚
さかな

を使
つか

っています。あっさりとした味
あじ

で身
み

も柔
やわ

らかく、さっく

り揚
あ

げた竜
たつ

田
た

揚
あ

げによく合
あ

います。また、のっぺい汁
じる

は、か

つお節
ぶし

と昆
こん

布
ぶ

からだしをとっています。だしは和
わ

食
しょく

の基
き

本
ほん

であり、日
に

本
ほん

の食
しょく

には欠
か

かせないものです。いつもお

いしい汁物
しるもの

ですが、今
きょ

日
う

は特
とく

に味
あじ

わって食
た

べてみましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

亀岡市立学校給食センター 令和５年度 【A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。  

①多様
た よ う

で新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

とその良
よ

さが活
い

かされた料理
りょうり

 

②栄養
えいよう

バランスのよい献立
こんだて

 

③季節
き せ つ

の花
はな

や葉
は

を使
つか

った自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさの表現
ひょうげん

 

④正月
しょうがつ

などの年中行事
ねんじゅうぎょうじ

との関
かか

わり 

 

１１月
がつ

２４日
か

は 

和食
わしょく

の日
ひ

 

 

 

和食
わしょく

は、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
とうろく

された 

日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

です。 

「いい（１１）日本食
にほんしょく

（２４）」とかけて、 

１１月
がつ

２４日
にち

は「和食
わしょく

の日
ひ

」と決
き

められました。 

和食
わしょく

の４つの特徴
とくちょう

 

世界
せ か い

に誇
ほこ

るべき和食
わしょく

の文化
ぶ ん か

を大切
たいせつ

にしましょう！ 

和食
わしょく

は、ごはんを中心
ちゅうしん

とした食事
しょくじ

が基本
き ほ ん

の形
かたち

です。 

「ごはん」、「つけ物
もの

」、「汁物
しるもの

」、「おかず」の組
く

み合
あ

わせで食
た

べられます。 
 

和食
わしょく

の代表的
だいひょうてき

な言葉
こ と ば

として「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」があります。 

これは、ごはんとつけ物
もの

に加
くわ

えて、みそ汁
しる

やすまし汁
じる

などの汁物
しるもの

が一つ、

野菜
や さ い

や魚
さかな

が使
つか

われたおかず(菜
さい

)が三
みっ

つ付
つ

くことを表
あらわ

しています。 

 

和食
わしょく

ってどんな食事
しょくじ

？ 



 

 

 

日
・
曜 

 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

27 

・ 

月 

うめちりごはん 

ぎゅうにゅう 

いかの天
てん

ぷら 

豚
ぶた

汁
じる

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

※今日
きょう

の大根
だいこん

は亀岡産
かめおかさん

のものを使
つか

っています。 

イカの天
てん

ぷらは、１個
こ

ずつです。梅
うめ

ちりごはんは、乾燥
かんそう

させ

た梅
うめ

、ごま、あおじそ、しらす干
ぼ

しが入
はい

った「梅
うめ

ちりのもと」

を混
ま

ぜています。さっぱりした味
あじ

がおかずによく合
あ

います

よ。また、しらすは骨
ほね

ごと食
た

べられる魚
さかな

なので、カルシウ

ムもしっかりとることができますよ。 

28 

・ 

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

鶏肉
とりにく

の三色
さんしょく

煮
に

 

たぬき汁
じる

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

たぬき汁
じる

は、昔
むかし

はたぬきの肉
にく

を入
い

れた汁物
しるもの

でした。しかし、

肉
にく

を食
た

べてはいけない和尚
おしょう

様
さま

が、たぬきの肉
にく

の代
か

わりにこ

んにゃくを使
つか

って作
つく

ったみそ汁
しる

の味
あじ

がたぬき汁
じる

によく似
に

て

いたことから、精 進
しょうじん

料理
りょうり

として食
た

べられるようになったそ

うです。かつお節
ぶし

や昆布
こんぶ

、干
ほ

ししいたけなど、うまみたっぷ

りの味
あじ

を味
あじ

わいましょう。 

29 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

カレー 

福神
ふくしん

漬
づ

け 

フルーツポンチ 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

大皿
おおざら

 

小皿
こざら

 

カレーライスは、ご飯
はん

の横
よこ

に福
ふく

神
しん

漬
づ

けをのせて、カレーをか

けて食
た

べましょう。給 食
きゅうしょく

では、たまねぎやじゃがいも、に

んじんが多
おお

く登 場
とうじょう

しますが、その中
なか

でもカレーはこの３つ

の食
た

べ物
もの

の使
し

用 量
ようりょう

が多
おお

い料理
りょうり

の一
ひと

つです。たまねぎは１

３０ｋｇ、じゃがいもは１０９ｋｇ、にんじんは３８ｋｇも

使
つか

い、カレーの具材
ぐざい

だけで２００ｋｇもの量
りょう

を使
つか

っている

のですよ。 

30 

・ 

木 

小型
こ が た

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

五目
ご も く

うどん 

さわやかソテー 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

五目
ごもく

うどんの「五目
ごもく

」という言葉
ことば

は、たくさんの具材
ぐざい

を使
つか

っ

ている、という意味
い み

の言葉
ことば

です。今日
きょう

はうどんをよりおいし

くするために、とり肉
にく

・にんじん・かまぼこ・油
あぶら

あげ・は

くさい・青
あお

ねぎを使
つか

いました。しっかり食
た

べて、体
からだ

を温
あたた

めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

はどうだったかな？ 

 わくの中
なか

に感
かん

想
そう

を書
か

いて、給
きゅう

食
しょく

センターに送
おく

ってくれるとうれしいです！ 

 （配
はい

ぜん員
いん

さんにお願
ねが

いすると、給
きゅう

食
しょく

センターに送
おく

れるよ。） 

小学校 

学園 

 年  組 

亀岡市立学校給食センター 令和５年度 【A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。  

野菜
や さ い

や果物
くだもの

にふくまれる

ビタミン類
るい

は体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えます。 

 

肉
にく

、魚
さかな

、たまご、大豆
だ い ず

せい品
ひん

などにふくまれるたんぱく

しつは、体
からだ

をつくります。 

 

ごはんやパンにふくまれる炭水化物
たんすいかぶつ

はエネルギーのもとになりま
 

す。 

体
からだ

を温
あたた

める、食事
しょくじ

ののどごしを 

よくするなどの役割
やくわり

があります。 

副菜
ふくさい

 主
しゅ

菜
さい

 

汁物
しるもの

 
主 食
しゅしょく

 

しょく   じ       えい   よう 


