
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
・曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

４ 

・ 

月 

〈有機
ゆ う き

の日
ひ

・かめまるの日
ひ

〉 

キャロットライス 

ぎゅうにゅう 

亀岡
かめおか

牛
ぎゅう

コロッケ 

キャベツのみそ汁
しる

 

 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

※今
こん

月
げつ

のキャベツは亀
かめ

岡
おか

市
し

馬
うま

路
じ

町
ちょう

産
さん

を使
つか

っています。 

亀岡
かめおか

牛
ぎゅう

コロッケは１つずつです。給 食
きゅうしょく

で毎日
まいにち

登場
とうじょう

する野菜
やさい

といえば「にんじん」です。現在
げんざい

では、にんじん

はオレンジ色
いろ

のものが一般的
いっぱんてき

ですが、白色
しろいろ

や黄色
きいろ

、

紫 色
むらさきいろ

のにんじんもあります。オレンジ色
いろ

のにんじんは

カロテンの量
りょう

が特
とく

に多
おお

い緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
やさい

の1つです。 

５ 

・ 

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

みそおでん 

ごぼうひじきサラダ 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

※今月
こんげつ

の大根
だいこん

は亀岡市
かめおかし

千歳
ちとせ

町
ちょう

産
さん

を使
つか

っています。 

みそおでんには、この冬
ふゆ

とれた大根
だいこん

とにんじん、秋
あき

にと

れた里
さと

いもを使
つか

っています。大根
だいこん

１３８ｋｇ、にんじん

３８ｋｇ、里
さと

いも７４ｋｇ使
つか

って作
つく

りました。野菜
やさい

の甘
あま

さが煮汁
にじる

に出
で

ているので、だしも一緒
いっしょ

に味
あじ

わいましょう。 

６ 

・ 

水 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

厚揚
あ つ あ

げ丼
どん

 

小松菜
こ ま つ な

とじゃこの炒
いた

め物
もの

 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

厚
あつ

揚
あ

げはとうふを水切
みずき

りし、油
あぶら

であげて作
つく

られていま

す。表面
ひょうめん

は茶色
ちゃいろ

く弾力
だんりょく

がありますが、中
なか

はとうふの

食感
しょっかん

が残
のこ

っているので、「生
なま

あげ」ともいわれています。

給 食
きゅうしょく

では厚
あつ

あげがだしの味
あじ

を含
ふく

みやすいよう、一度
いちど

茹
ゆ

でてから使
つか

っています。食感
しょっかん

を楽
たの

しんで食
た

べましょう。 

７ 

・ 

木 

小型
こ が た

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

ほうとううどん 

和風
わ ふ う

ドレッシング和
あ

え 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

「ほうとう」は山梨県
やまなしけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、「ほうとう」と呼
よ

ばれる麺
めん

とたくさんの具材
ぐざい

を使
つか

い、みそ仕立
じ た

てで仕上
し あ

げ

る、冬場
ふゆば

に親
した

しまれる料理
りょうり

です。ほうとううどんに入
はい

っ

ているかぼちゃは冬
ふゆ

の野菜
やさい

ではなく、本来
ほんらい

は夏
なつ

の野菜
やさい

で

す。栄養価
えいようか

が高
たか

く、冬
ふゆ

まで保存
ほぞん

がきくことから、昔
むかし

の人
ひと

は寒
さむ

い冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごせるようにという願
ねが

いを込
こ

めて冬
ふゆ

に食
た

べていたようです。 

８ 

・ 

金 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

だいこんカレー 

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

 

今日
きょう

は亀岡
かめおか

でとれた大根
だいこん

を使
つか

った冬
ふゆ

限定
げんてい

のカレーです。 

大根
だいこん

は葉
は

っぱに近
ちか

い部分
ぶぶん

は甘
あま

みが強
つよ

く、先
さき

の下
した

の部分
ぶぶん

は

辛
から

みが強
つよ

くなります。その理由
りゆう

は、土
つち

から出
で

て空気
くうき

に触
ふ

れ

る上
うえ

の部分
ぶぶん

は寒
さむ

さで凍
こお

らないように糖度
とうど

を上
あ

げる 

ため甘
あま

く、そして先端
せんたん

のほうの辛
から

さは土
つち

の中
なか

の 

虫
むし

に食
く

われないようにするためといわれています。 

日
・
曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

1 

・ 

金 

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 

※今月
こんげつ

のにんじんは亀岡市
かめおかし

馬
うま

路
じ

町
ちょう

産
さん

を使
つか

っています。 

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。うまみを味
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 【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。  

 

「有機
ゆ う き

の日
ひ

」ってなんだろう？ 

                

 

 

「有機
ゆ う き

の日
ひ

」は、有機
ゆ う き

農業
のうぎょう

で作
つく

られた野菜
や さ い

やお米
こめ

が登場
とうじょう

する日
ひ

だよ。 

有機
ゆ う き

農業
のうぎょう

は、太陽
たいよう

の光
ひかり

や、雨水
あまみず

、枯
か

れ草
くさ

やたい肥
ひ

などの、 

自然
し ぜ ん

の力
ちから

を借
か

りて農作物
のうさくもつ

を育
そだ

てる方法
ほうほう

で、環境
かんきょう

に 

優
やさ

しい農業
のうぎょう

なんだよ。 

有機
ゆ う き

農業
のうぎょう

で作
つく

られる食
た

べ物
もの

は、人
ひと

や地球
ちきゅう

に 

よい食
た

べ物
もの

なので、給 食
きゅうしょく

でも取
と

り入
い

れています。 

今月
こんげつ

はお米
こめ

、にんじん、キャベツを使
つか

います。 

 

 

（お米
こめ

は４日
か

のみ使用
し よ う

） 



 

 

 

日
・曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

１１ 

・ 

月 

〈かめまるの日
ひ

〉 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

キャベツと豚肉
ぶたにく

の炒
いた

めもの 

小
こ

かぶのあったかわん 

 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

「こかぶ」はビタミンCやカリウムが豊富
ほうふ

です。柔
やわ

らかく

繊細
せんさい

な甘
あま

みが持
も

ち味
あじ

で、煮物
にもの

やサラダ、漬物
つけもの

の材料
ざいりょう

とし

て使
つか

われます。根
ね

の部分
ぶぶん

だけでなく葉
は

も食
た

べることができ

ます。あったか椀
わん

の小
こ

かぶは、亀岡市
かめおかし

千歳町産
ちとせちょうさん

です。 

１２ 

・ 

火 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

ぶりの照
て

り焼
や

き 

卯
う

の花
はな

の炒
い

り煮
に

 

ふとわかめのみそ汁
しる

 

めしわん 

 

大皿
おおざら

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

ぶりは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。卯
う

の花
はな

とは、「おから」の別名
べつめい

です。おからとは、蒸
む

した大豆
だいず

から豆腐
とうふ

の原料
げんりょう

になる豆乳
とうにゅう

を作
つく

る時
とき

に出
で

てくるしぼり

かすのことです。たんぱく質
しつ

だけでなく、食物
しょくもつ

繊維
せんい

やカル

シウムなどの栄養
えいよう

がたっぷりふくまれています。 

１３ 

・ 

水 

大根
だいこん

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

ひじき五目
ご も く

卵焼
たまごや

き 

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

と白菜
はくさい

は、京都
きょうと

府立
ふりつ

農芸
のうげい

高等
こうとう

学校
がっこう

で 

作
つく

られたものを使
つか

っています。 

ひじき五目
ごもく

卵焼
たまごや

きは１つずつです。大根
だいこん

ごはんは大根
だいこん

と

にんじんをいためて、油
あぶら

あげと水
みず

を加
くわ

えて煮
に

た後
あと

、さと

う・しょうゆ・酒
さけ

で味付
あじつ

けし、ごまを加
くわ

えています。旬
しゅん

の大根
だいこん

を混
ま

ぜごはんでおいしくいただきましょう。 

１４ 

・ 

木 

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

セルフホットドッグ 

ウインナーのカクテルソースかけ 

キャベツのソテー 

カラフルシチュー 

大皿
おおざら

 

 

 

大皿
おおざら

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

ウインナーは、2本
ほん

ずつです。パンを手
て

で割
わ

って、ウイン

ナーとキャベツのソテーをはさんで食
た

べましょう。カラフ

ルシチューは、ルウの白色
しろいろ

に具材
ぐざい

のカラフルな色
いろ

が映
は

え

て、目
め

で楽
たの

しめる給 食
きゅうしょく

です。色
いろ

や食
た

べ物
もの

を見
み

つけなが

らいただきましょう。 

１５ 

・ 

金 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

さばのみそ煮
に

 

豚肉
ぶたにく

ととうふのくず煮
に

 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

さばのみそ煮
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。さばは魚
さかな

へんに

青
あお

と書
か

いて「鯖
さば

」と書
か

きます。さばの表面
ひょうめん

が青
あお

いことから

名付
な づ

けられました。タンパク質
しつ

、カルシウム、鉄
てつ

、Ｄ Ｈ Ａ
ディーエイチエー

やＥＰＡ
イーピーエー

など栄養
えいよう

ががたくさん含
ふく

まれていますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。  

１２月
がつ

から新米
しんまい

が登場
とうじょう

しています！ 

今月
こんげつ

からは、今年
こ と し

とれたお米
こめ

を使
つか

っています。 

給 食
きゅうしょく

では、亀岡市
かめおかし

で作
つく

られている一等
いっとう

米
まい

キヌヒカリと、 

有機
ゆ う き

のコシヒカリを使
つか

っています。 

亀岡市
かめおかし

は、山々
やまやま

に囲
かこ

まれた盆地
ぼ ん ち

があり、昼夜
ちゅうや

の気温差
き お ん さ

、 

山
やま

からの湧
わ

き水
みず

と保
ほ

津川
づ が わ

からのきれいな水
みず

のおかげで 

おいしいお米
こめ

が作
つく

られます。 

ごはんとして食
た

べられるまでには、たくさんの人
ひと

の手
て

がかかっています。 

 

 

                            八十八＝米
 

 

 

キヌヒカリ 

炊
た

き上
あ

がりがシルク（絹
きぬ

）のように美
うつく

しい 

ことから、名付
な づ

けられました。 

柔
やわ

らかい口
くち

当
あ

たりと、さっぱりした味
あじ

で 

和食
わしょく

に合
あ

うお米
こめ

です。 

コシヒカリ 

炊
た

き上
あ

がりのつやと香
かお

りがよく、 

うまみもあります。 

甘
あま

みともっちりとした粘
ねば

りがあり、あっさり

とした和食
わしょく

と相性
あいしょう

がよいです。 



 

 

 

日
・曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

１８ 

・ 

月 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

マーボーだいこん 

もやしのナムル 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

今日
き ょ う

は大根
だいこん

をたっぷり使
つか

った「マーボー大根
だいこん

」が登場
とうじょう

で

す。土
つち

や日光
にっこう

から水分
すいぶん

や栄養
えいよう

をたっぷり吸 収
きゅうしゅう

した大根
だいこん

は、みずみずしく、風邪
か ぜ

を予防
よぼう

する働
はたら

きのビタミンＣ、お

なかの調子
ちょうし

をよくするアミラーゼなどがたくさん含
ふく

まれ

ています。ピリッと辛
から

い中華風
ちゅうかふう

の味
あじ

を楽
たの

しみましょう。 

１９ 

・ 

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

大豆
だ い ず

たっぷりカレースープ 

ゆずおかか和
あ

え 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

ゆずは夏
なつ

くらいから実
み

がなり、冬
ふゆ

に近
ちか

づくと黄色く
きいろ   

色
いろ

づ

いていきます。ゆずにはビタミンＣ
シー

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれてい

るので、風邪
か ぜ

の予防
よぼう

として、 昔
むかし

から親
した

しまれています。

給 食
きゅうしょく

でもゆずの香
かお

りや酸味
さんみ

を味
あじ

わいましょう。 

２０ 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

とり肉
にく

のケチャップ煮
に

 

冬
ふゆ

野菜
や さ い

の中華
ちゅうか

スープ 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

※今日
きょう

の白菜
はくさい

は亀岡市
かめおかし

大
おお

井
い

町
ちょう

産
さん

を使
つか

っています。 

今日
き ょ う

の冬
ふゆ

野菜
やさい

の中華
ちゅうか

スープには、冬
ふゆ

に旬
しゅん

をむかえる

白菜
はくさい

、大根
だいこん

、にんじんが入
はい

っています。特
とく

に今月
こんげつ

の冬
ふゆ

野菜
やさい

はどれも、亀岡
かめおか

市内
しない

で作
つく

られているので、より新鮮
しんせん

でお

いしいですよ。味
あじ

わって食
た

べましょう。 

２１ 

・ 

木 

〈おたのしみデザート＆ 

冬至
と う じ

献立
こんだて

〉 

味付
あ じ つ

けコッペパン 

ぎゅうにゅう 

もみの木
き

ハンバーグ 

根菜
こんさい

ポトフ 

お楽
たの

しみデザート 

 

 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

 

もみの木
き

ハンバーグとお楽
たの

しみデザートは、1個
こ

ずつ

です。１２月
がつ

の行事
ぎょうじ

であるクリスマスにちなんで、もみ

の木
き

の 形
かたち

をしたハンバーグとお楽
たの

しみデザートが

登場
とうじょう

です。「冬至
とう じ

」は１年
ねん

で昼
ひる

が最
もっと

も短
みじか

い日
ひ

です。この

日
ひ

からだんだんと日
ひ

が長
なが

くなっていくので、太陽
たいよう

がよみ

がえる日
ひ

ともいわれています。冬至
とう じ

には、人参
にんじん

・大根
だいこん

・れ

んこんなど、「ん」がつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると縁起
えんぎ

が良
よ

い

といわれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。  

さ む ま からだ 

たんぱく質
しつ

 

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

に感想
かんそう

を書
か

いて、給 食
きゅうしょく

センターに送
おく

ってくれるとうれしいです。

（配膳員
はいぜんいん

さんにお願
ねが

いすると、給 食
きゅうしょく

センターに送
おく

れるよ。） 

小学校 

学園 

年   組 

炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
し し つ

 ビタ
 

ミン 

スタミナのもとになり、寒
さむ

さで消耗
しょうもう

した体力
たいりょく

を回復
かいふく

さ

せます。また、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

も高
たか

めてくれます。 

寒
さむ

さで、体温
たいおん

が奪
うば

われないよ

うに熱
ねつ

を作
つく

ります。しかし、

とりすぎは生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の

原因
げんいん

にもなるため注意
ちゅうい

しまし

ょう。 

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めたり、鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を丈
じょう

夫
ぶ

にして

ウイルスや菌
きん

が入
はい

ってくる

のを防
ふせ

いでくれます。 


