
 

 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

２ 

・ 

火 

わかめごはん 

ぎゅうにゅう 

いも煮
に

 

ごま酢炒
ず い た

め 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

今日
きょう

は「いも煮
に

」の話
はなし

です。いも煮
に

は、山形県
やまがたけん

で昔
むかし

から

食
た

べられている郷土
きょうど

料理
りょうり

で、里芋
さといも

を肉
にく

や野菜
やさい

、きのこなど

と一緒
いっしょ

に煮込
に こ

んだものです。山形県
やまがたけん

では、最上川
もがみがわ

の河川敷
かせんじき

で、とても大
おお

きな鍋
なべ

で何百人
なんびゃくにん

もの「いも煮
に

」を作
つく

って食
た

べる「いも煮会
にかい

」が有名です。 

４ 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

カレー 

福神
ふくじん

漬
づ

け 

♪きらきらポンチ 

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、みなさんの大
だい

好
す

きなカレーです。ごはんの横
よこ

に

福神
ふくじん

漬
づ

けをのせて、カレーをかけて食
た

べましょう。 

そして、今日
きょう

は見
み

た目
め

も美
うつく

しいきらきらのデザートがありま

す。新
しん

メニューです。あまおうとマスカットとソーダの３種類
しゅるい

のゼリーとみかん缶
かん

を給 食
きゅうしょく

センターで混
ま

ぜて作
つく

りました。

食
た

べてみて、また感想
かんそう

を聞
き

かせてください。 

５ 

・ 

木 

小型
こ が た

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

五目
ご も く

きつねうどん 

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

 

五目
ごもく

きつねうどんには、油
あぶら

揚
あ

げがたくさん入
はい

っています。

油
あぶら

揚
あ

げが「きつね」と言
い

われるようになった由来
ゆらい

は、油
あぶら

揚
あ

げがきつねの大好物
だいこうぶつ

であるからや色
いろ

がきつねに似
に

てい

るからと言
い

われています。だんだんと寒
さむ

くなってきたので、

片栗
かたくり

粉
こ

でとろみをつけた温
あたた

かいうどんがおいしい季節
きせつ

で

すね。 

６ 

・ 

金 

〈いい歯
は

の日
ひ

献立
こんだて

〉 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

根菜
こんさい

丼
どん

の具
ぐ

 

小松菜
こ ま つ な

のじゃこ炒
いた

め 

 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

今日
きょう

は、『１１８
い い は

の日
ひ

献立
こんだて

』にちなんだ給 食
きゅうしょく

です。むし歯

がなく、しっかりかめる歯
は

でいることは、体
からだ

全体
ぜんたい

の健康
けんこう

の

ためにも大切
たいせつ

なことです。今日
きょう

の給 食
きゅうしょく

でかみごたえがあ

るのは、根菜
こんさい

丼
どんぶり

に入
はい

っているれんこん、ごぼうなどがあ

ります。よくかんで食
た

べましょう。 
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１１月
がつ

８日
よ う か

はいい歯
は

の日
ひ

 

１１８（いいは）のごろ合
あ

わせから「いい歯
は

の日
ひ

」として、１９９３年
ねん

か

ら始
はじ

まりました。６日
か

(金
きん

)の給 食
きゅうしょく

にはかみごたえのある食材
しょくざい

が入
はい

って

います。よくかんでじょうぶないい歯
は

を目指
め ざ

していきましょう。 

･･･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。 ♪は新メニューです。 



 

 

日
・
曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

９ 

・ 

月 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

マーボー豆腐
どうふ

 

もやしのナムル 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

もやしは、緑
りょく

豆
とう

や大豆
だいず

などが原料
げんりょう

で、温
あたた

かい水
みず

につけ

て発芽
はつが

させて、暗
くら

いところで栽培
さいばい

されます。工場
こうじょう

で作
つく

ら

れるものが多
おお

く、天気
てんき

の影響
えいきょう

を受
う

けないことから、

一年中
いちねんじゅう

お店
みせ

に並
なら

んでいます。シャキシャキとした食感
しょっかん

を楽
たの

しみながら、ナムルをいただきましょう。 

10 

・ 

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

筑前
ちくぜん

煮
に

 

さつまいものみそ汁
しる

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

さつまいもは茎
くき

と根
ね

のどちらの部分
ぶぶん

を食
た

べていると思
おも

いま

すか？正解
せいかい

は、根
ね

の部分
ぶぶん

です。これから風邪
か ぜ

が流行
は や

り始
はじ

め

る季節
きせつ

です。風邪
か ぜ

予防
よぼう

に効果
こうか

があるのが「ビタミンＣ
シー

」で

す。さつまいもにはビタミンＣ
シー

がたくさん含
ふく

まれています。

しっかり食
た

べて風邪
か ぜ

を予防
よぼう

しましょう。 

11 

・ 

水 

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

 

ｷｬﾍﾞﾂと厚
あつ

揚
あ

げのみそ汁
しる

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

厚
あつ

揚
あ

げは、豆腐
とうふ

を厚
あつ

めに切
き

り、油
あぶら

で揚
あ

げて作
つく

ります。油
あぶら

で

揚
あ

げることで、豆腐
とうふ

のうまみがギュッと中
なか

につまります。骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムや貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

する鉄分
てつぶん

がとても

豊富
ほうふ

な食品
しょくひん

です。今日
きょう

はキャベツと一緒
いっしょ

にみそ汁
しる

の具
ぐ

に使
つか

いました。 

12 

・ 

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 

ﾅﾌｷﾝの上
うえ

 

 

 

大皿
おおざら

 

小皿
こざら

 

しるわん 

今日
きょう

は自分
じぶん

でホットドッグを作
つく

って食
た

べます。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

テーをはさみます。自分
じぶん

で作
つく

って食
た

べるのも楽
たの

しいですね。 

カラフルシチューには、鶏肉
とりにく

、たまねぎ、にんじん、じゃがい

も、はくさい、クリームコーンの具
ぐ

が入
はい

っています。ホットド

ッグと一緒
いっしょ

に美味
お い

しくいただきましょう。 

13 

・ 

金 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

かみかみビビンバの具
ぐ

 

わかめスープ 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

ビビンバは、韓国
かんこく

の代表的
だいひょうてき

な料理
りょうり

です。韓国語
かんこくご

で「ビビ

ン」は「混
ま

ぜる」、「バ」は「ごはん」という意味
い み

です。その

名
な

の通
とお

り、ビビンバは、ごはんにいろんなものを入
い

れて食
た

べる料理
りょうり

です。今日
きょう

は具
ぐ

によくかんで食
た

べる切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

を使
つか

いました。 
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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。  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

16 

・ 

月 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

蒸
む

しぎょうざ 

八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

ぎょうざは、２個
こ

ずつです。八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

は、中国
ちゅうごく

料理
りょうり

のひと

つで「五目
ごもく

うま煮
に

」とも言
い

われます。お肉
にく

や色々
いろいろ

な野菜
やさい

を

炒
いた

め合
あ

わせたものです。八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

の「八
はち

」は、８種類
しゅるい

という

意味
い み

ではなく、「たくさんの」という意味
い み

があります。

給 食
きゅうしょく

では、豚肉
ぶたにく

、たまねぎ、にんじん、筍
たけのこ

、ほし椎茸
しいたけ

、

かまぼこ、もやし、キャベツを使
つか

っています。 

17 

・ 

火 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

鮭
さけ

の塩焼
し お や

き 

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

 

めしわん 

 

小皿 

大皿 

しるわん 

鮭
さけ

は１切
き

れずつです。沢
さわ

煮
に

椀
わん

の「沢
さわ

」という字
じ

には「たく

さんの」という意味
い み

があります。その名前
なまえ

の通
とお

り、今日
きょう

の

給 食
きゅうしょく

でも鶏肉
とりにく

や茎
くき

わかめ、もやし、たまねぎ、ほししい

たけなどたくさんの食材
しょくざい

がはいっています。かつお節
ぶし

と

だし昆布
こんぶ

からとっただしに食材
しょくざい

のうまみが出
で

て美味
お い

しく

なっています。 

18 

・ 

水 

〈日本
に ほ ん

の味巡
あじめぐ

り：長野県
ながのけん

〉 

野沢
の ざ わ

菜
な

チャーハン 

ぎゅうにゅう 

きのこ汁
じる

 

ご当地
と う じ

セレクトデザート 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

今日
きょう

は日本
にほん

の味巡
あじめぐ

り、長野県
ながのけん

の献立
こんだて

をいただきます。長野県
ながのけん

の伝統
でんとう

野菜
やさい

、野沢
のざわ

菜
な

を使
つか

ったチャーハンと生産量
せいさんりょう

日本一
にほんいち

の

きのこを使
つか

った汁物
しるもの

を作
つく

りました。また、今日
きょう

はくだもの

王国
おうこく

ともいわれる長野県
ながのけん

のぶどうゼリーとももゼリーと

長野県
ながのけん

のおいしい牛 乳
ぎゅうにゅう

から作
つく

られたヨーグルトのセレク

トデザートの日
ひ

です。みなさんで楽
たの

しくいただきましょう。 

19 

・ 

木 

ミルクコッペパン 

ぎゅうにゅう 

さつまいもコロッケ 

あったかポトフ 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

コロッケは１個
こ

ずつです。ポトフは、フランスの家庭
かてい

料理
りょうり

の

ひとつです。大
おお

きな鍋
なべ

に、かたまりの肉
にく

や大
おお

きく切
き

った野菜
やさい

を入
い

れてコトコトと煮込
に こ

んで作
つく

ります。フランス語
ご

でポトフ

は、「火
ひ

にかけた鍋
なべ

」という意味
い み

があるそうです。今日
きょう

のポト

フには、ウインナー、冬
ふゆ

野菜
やさい

のだいこんやはくさいが入
はい

って

います。ウインナーのうまみや野菜
やさい

の甘
あま

みを味
あじ

わってくださ

い。 

20 

・ 

金 

菜
な

めし 

ぎゅうにゅう 

さんまの生姜
しょうが

煮
に

 

豚
ぶた

汁
じる

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

さんまは、秋
あき

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。１人
り

１切
き

れずつです。さん

まには、ビタミンやカルシウム、鉄分
てつぶん

など豊富
ほうふ

な栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。中
なか

でもビタミンＤ
ディー

は、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする働
はたら

きがあります。また、さんまに含
ふく

まれている脂肪
しぼう

には、脳
のう

の働
はたら

きをよくして、イライラの解消
かいしょう

にも効果
こうか

がありま

す。 
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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。  

  

あなたのはしの持
も

ち方
かた

に近
ちか

いのは、次
つぎ

のどれですか？ 

【 正
ただ

しい持
も

ち方
かた

は⑤です 】 
左
ひだり

利
き

きの人
ひと

はこんな形
かたち

 

①１本
ぽん

のはしを、 

えんぴつを持
も

つよう

に、親指
おやゆび

・人差
ひ と さ

し指
ゆび

・

中指
なかゆび

で 

持
も

つ。 

②「１」の字
じ

を書
か

くよう

に、たてに動
うご

かす。 

③親指
おやゆび

の付
つ

け根
ね

から、

もう１本
ぽん

のはしを通
とお

し、薬指
くすりゆび

で支
ささ

える。 

④上
うえ

のはしだけを動
うご

かし

て、はし先
さき

を開
ひら

いたり 

とじたりする。 

はしを上手
じょうず

に使
つか

えると、食
た

べ物
もの

をこぼしたりせず、きれいに食
た

べることが

できます。 

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で使
つか

い方
かた

を練習
れんしゅう

していきましょう。 

 骨
ほね

に気
き

をつけていただきましょう 

 

 骨
ほね

ごとよくかんでいただきましょう 

 



 

 

 

 

日
・
曜 

 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

24 

・ 

火 

〈和食
わしょく

の日
ひ

献立
こんだて

〉 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

ごま豆乳
とうにゅう

鍋
なべ

 

ひじきの炒
いた

め煮
に

 

 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

１１月
がつ

２４日
か

は「和食
わしょく

の日
ひ

」です。和食
わしょく

は、ごはんを中心
ちゅうしん

に魚
さかな

や野菜
やさい

、だしのうま味
み

を生
い

かした日本
にほん

の食
しょく

文化
ぶんか

で

す。ごはん、汁物
しるもの

、おかずをそろえると、栄養
えいよう

のバランス

がとりやすくなります。給 食
きゅうしょく

でも旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

や和食
わしょく

のよさを味
あじ

わいましょう。 

25 

・ 

水 

栗
くり

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

はたはたの唐揚
か ら あ

げ 

切干
きりぼし

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 

はたはたは、１人
り

２尾
び

ずつです。はたはたは、主
おも

に北海道
ほっかいどう

沿岸
えんがん

や日本海
にほんかい

沿岸
えんがん

でとれますが、地域
ちいき

によって獲
と

れる

時期
じ き

が異
こと

なります。はたはたが県魚
けんぎょ

になっている秋田県
あきたけん

では、 雷
かみなり

が鳴
な

り、海
うみ

が荒
あ

れるほど、はたはたが獲
と

れると

言
い

われています。はたはたは、ホロホロとした白身
しろみ

の魚
さかな

です。今日
きょう

は骨
ほね

も丸
まる

ごと全部
ぜんぶ

食
た

べられるように唐
から

揚
あ

げを

作
つく

りました。 

26 

・ 

木 

味付
あ じ つ

けコッペパン 

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

小皿
こざら

 

ポークビーンズは、アメリカ合衆国
がっしゅうこく

の家庭
かてい

料理
りょうり

です。英語
えいご

でポークは豚肉
ぶたにく

、ビーンズは豆
まめ

という意味
い み

です。豚肉
ぶたにく

と豆
まめ

をトマトで煮込
に こ

んだ料理
りょうり

です。給 食
きゅうしょく

ではトマトケチャッ

プを使
つか

って煮込
に こ

んでいます。 

27 

・ 

金 

ごはん(減量
げんりょう

) 

ぎゅうにゅう 

♪木
こ

の葉
は

丼
どんぶり

の具
ぐ

 

おかか炒
いた

め 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

木
こ

の葉
は

丼
どんぶり

は、うすく切
き

ったかまぼこと青
あお

ねぎを鶏卵
けいらん

でと

じた 丼
どんぶり

です。木
こ

の葉
は

丼
どんぶり

という名前
なまえ

の由来
ゆらい

は、具材
ぐざい

を舞
ま

い

散
ち

る木
こ

の葉
は

に見立
み た

てたもので、近畿
きんき

地方
ちほう

の発祥
はっしょう

だそうで

す。今日
きょう

は、かまぼこと青
あお

ねぎ以外
いがい

にたまねぎや油
あぶら

揚
あ

げ、

人参
にんじん

が入
はい

っています。今日
きょう

も、木
こ

の葉
は

の舞
ま

い散
ち

る秋
あき

を感
かん

じ

ながら給 食
きゅうしょく

をおいしくいただきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
・
曜 

 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

30 

・ 

月 

 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

さばの竜田
たつた

揚
あ

げ 

ごま炒
いた

め 

のっぺい汁
じる

 

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

大皿
おおざら

 

しるわん 

さばは１切
き

れずつです。竜田
たつた

揚
あ

げの「竜田
たつた

」とは、奈良県
な ら け ん

に

ある竜
たつ

田川
たがわ

から名
な

づけられています。この竜
たつ

田川
たがわ

は、

百人一首
ひゃくにんいっしゅ

にもあるように、昔
むかし

からモミジがきれいな場所
ばしょ

として知
し

られています。竜田
たつた

揚
あ

げは、しょうゆなどの

調味料
ちょうみりょう

に、肉
にく

や魚
さかな

を漬
つ

け込
こ

んで、衣
ころも

をつけて揚
あ

げる

料理
りょうり

です。このときに調味料
ちょうみりょう

の色
いろ

が衣
ころも

に出
で

てくる様子
ようす

が

まるで竜
たつ

田川
たがわ

のモミジの景色
けしき

のように見
み

えることで、この

名前
なまえ

がつけられたと言
い

われています。 

･･･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。 ♪は新メニューです。 

がつ    か              わしょく  ひ 

 骨
ほね

ごとよくかんでいただきましょう 
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 骨
ほね

に気
き

をつけていただきましょう 

 

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
か

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

 

① 食材
しょくざい

の持
も

ち味
あじ

を生
い

かす 

② 健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を支
ささ

える栄養
えいよう

バランス 

③ 自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさと季節
き せ つ

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

との深
ふか

い関係
かんけい

 

 
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 


