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〇油揚
あぶらあ

げは縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

り、5ミリ幅
はば

の細切
ほ そ ぎ

りにする

ぎゅうにく 20
しろいんげんまめ 10

牛乳

ホワイトベース

20

32

和食
わ し ょ く

に親
し た

しもう

汁物
しるもの

などのうま味
み

のもとを「だし」と言
い

います。「だし」は和食
わ し ょ く

に欠
か

かせない材料
ざいりょう

の一
ひと

つです。

「だし」は様々
さまざま

な食材
しょくざい

から出
で

ますが、特
と く

に「かつおぶし」、「こんぶ」、「にぼし」がよく使
つか

われます。

1本

うすくちしょうゆ 0.9

なたねあぶら 0.2
ローリエ 0.02

　わたしたちの食生活
しょくせいかつ

は、食
た

べ物
もの

を作
つく

る人
ひと

、

料理
りょうり

する人
ひと

、運
はこ

ぶ人
ひと

、食事
しょくじ

を考
かんが

える人
ひと

など

たくさんの人
ひと

の苦労
くろう

や努力
どりょく

によって支
ささ

え

られています。

　「ありがとう」の気持
きも

ちを込
こ

めて「いただき

ます」、「ごちそうさまでした」と言
い

い、

食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にしましょう。

けずりぶし 0.7

キャベツとわかめ

の和
あ

え物
もの

とりほぐしみ 10
卵 たまご 20 キャベツ 25
かまぼこ

さとう 2.1

5 す 1
あおねぎ 3 なたねあぶら 0.8
おさけ 1

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

1本

2.8 小麦 テンメンジャン

チンゲンサイ 10 にんじん 4
たまねぎ 15 つちしょうが

こしょう 0.02 まめみそ 1
小麦 うすくちしょうゆ

0.2
にんじん

1
しお 0.08 トウバンジャン 0.04
みず 85 小麦 こいくちしょうゆ 0.9

チキンスープ 4.7 おさけ 0.8

5 エリンギ 8

なたねあぶら 0.2

おさけ 0.9 にんにく 0.2

とりにく 15 ぶたにく 25
りょくとうはるさめ 5 キャベツ 20
じゃがいも 30 たまねぎ 8

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

1本

なたねあぶら 0.1
さとう 0.5

小麦 うすくちしょうゆ 1.5
みりん 1.5

みず 100

にんじん 20
とりミンチ 10

にんじん 5
たまねぎ 20
じゃがいも 35 なたねあぶら 8
かんそうわかめ 0.5 （40g） 1コ

じゃがいもの

みそ汁
しる あじフライ

ぶたにく 10 小麦 あじフライ

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

1本

みず 40
けずりぶし 0.7
なたねあぶら 0.2

小麦 うすくちしょうゆ 3.8

こんにゃく 15 にんじん 5

さとう 1.8
つちしょうが 0.5
にんじん 5 しお 0.15

ひらてん 20 キャベツ 20

しょうが煮
に キャベツと

ベーコンの炒
いた

め物
もの

ぶたにく 20 ベーコン 10

1本

寄
よ

せ鍋
なべ

風
ふう

煮
に

ぶりの唐揚
か ら あ

げ

たまねぎ 35 こしょう 0.02
じゃがいも 50 ホールコーン 5

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

1本（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

みず 35
みず 40けずりぶし 0.7

小麦 こいくちしょうゆ 4 小麦

みず 85しお 0.4しお 0.1
こしょう 0.03みりん 2

ウスターソース 1おさけ 1.5

9 なたねあぶら 0.6ポークブイヨン 5 小麦えのきたけ 5
こしょう 0.031コ しろワイン 1つちしょうが 0.4

0.12.4 ローリエ 0.02 さとうにんじん 15 みずしろねぎ 5
す 1.4プルーンピューレ 8にんじん 5 セロリ 0.5㊥ミルメーク（12.5g）

カレールウ

たまねぎ 25
にんじん 10 小麦 こいくちしょうゆ 1.4キャベツ 30 とんかつソース 1.2だいこん 20

5じゃがいも 40 きゅうり8 だいこん 25 小麦とうふ 30 なたねあぶら

にんじん 5トマトケチャップ 2.4 たまねぎ 35はくさい 35

レンズまめ 10 キャベツ 25じゃがいも 25 （50g） 1コとりだんご 25 （40g） 1コ
ロースハム 10ハンバーグ ぶたにく 20ぶたにく 20 ぶりのからあげ ミニウインナー 20

スープ煮
に デミグラス

ハンバーグ
ポークカレー☆ 彩

いろど

りサラダ

（小麦）五目
ご も く

ご飯
はん

（小麦・乳）レーズンパン ご飯
はん

1本みかんジュース

（小麦・乳）黒糖
こくとう

パン

鶏肉
とりにく

とじゃがいも

のスープ
ホイコウロウ

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

1本

みず 40

みず 45

なたねあぶら 0.2

乳
小麦

乳・

しお 0.5
こしょう 0.03

チキンブイヨン 10
ローリエ 0.02

小麦 うすくちしょうゆ 4.2

0.2

たまねぎ

さつまいも 40 にんじん 5

35 さとう 1

しろワイン 1 なたねあぶら 0.5
パセリ 0.2 す 1.3
にんじん 10 さとう 0.1

にんじん

キャベツ 30
かんそうわかめ 0.4

とりにく 15 ツナ 10

さつまいもの

クリームシチュー
ツナサラダ

たまねぎ 30 小麦 こいくちしょうゆ 1.3 じゃがいも 40 小麦 うすくちしょうゆ 1
15

牛肉
ぎゅうにく

の卵
たまご

とじ

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

（小麦・乳）コッペパン ご飯
はん

勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

ご飯
はん

1本1本 1本 1本1本 （乳）牛乳
ぎゅうにゅう

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

みず 15
みず 40

10小麦 うすくちしょうゆ 2みず 100
ごまあぶら 0.2

けずりぶし 0.7
でんぷん 1

ふくじんづけ

福神漬
ふ く じ ん づ

け
さとう 0.5けずりぶし 1.7
しお 0.3でんぷん 1.5

小麦 うすくちしょうゆ 1.5
みず 85なたねあぶら 0.2

小麦 うすくちしょうゆ 3.8 こしょう 0.03小麦 うすくちしょうゆ 6 みず 85

しお 0.1
なたねあぶら 0.2さとう 1.8 トウバンジャン 0.1しお 0.1 みず 8

こしょう 0.03
しお 0.3

なたねあぶら 0.2チキンスープ 1つちしょうが 0.8 けずりぶし 0.12
かきあぶら 1おさけ 1 でんぷん 0.2 ウスターソース 1

小麦 カレールウ 9
こしょう 0.03いちみとうがらし 0.005

チキンブイヨン 15
しろワイン 1

1.5チンゲンサイ 10あおねぎ 5 さとう 1.8
1.2ほししいたけ 0.5えのきたけ 5 小麦 こいくちしょうゆ

あおねぎ 5
プルーンピューレ 8 小麦 こいくちしょうゆ

おさけ 1
ローリエ 0.01つちしょうが 0.5

1.8 みりん

0.1にんじん 10にんじん 5 なたねあぶら 0.1ささがきごぼう 5 6 ローリエ 0.02 しお

ホールコーン 5
ノンエッグマヨネーズ にんじん 10 かつおぶし 1たまねぎ 35はくさい 25 むきえだまめ 2.4

だいこん 20
にんじん 10にんじん 10

だいこん 30
20きりぼしだいこん 5 なたねあぶら 10かんそうわかめ 0.3 あぶらあげ 8
5キャベツ 40小麦 うどん 50 にんじん 8 たまねぎ 35 にんじん

じゃがいも 35 なたねあぶら 8
レンズまめ 10 きぬあつあげひらてん 20 （40g） 1コ
じゃがいも 40 キャベツ

かまぼこ 5 おさけ 0.8ひよこまめ 5 じゃがいも 35
たまねぎ 25 きゅうり 5

１１月
がつ

２４日
にち

は和食
わしょく

の日
ひ

②

　和食
わしょく

を大切
たいせつ

にし、次
つぎ

の世代
せだい

にも伝
つた

えていく

ために、私
わたし

たちに何
なに

ができるでしょう。

　まずは、「旬
しゅん

」、「季節
き せ つ

」を考
かんが

えるように

25

豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の

煮物
に も の

にしんの

天
てん

ぷら

根菜
こんさい

とひよこ豆
まめ

の

スープ
ツナポテトサラダ あんかけうどん こぎつね丼

どん

とりにく 20 ぶたにく 8ぶたにく 20 小麦 はるまきとりにく 15 ぶたミンチ 16にしんでんぷんつき

12

金

ご飯
はん

（小麦・乳）コッペパン 減量
げんりょう

ご飯
はん

（小麦・乳）おさつパン ご飯
はん

2023年
ね ん

11月
が つ

分
ぶ ん

学校
が っ こ う

給食
きゅ う し ょく

献立
こ ん だ て

表
ひょう

月 火 水 木

ベーコン 10 ツナ 5

五目
ご も く

炒
いた

め 春巻
は る ま

き チキンカレー
絹
きぬ

厚揚
あ つ あ

げの

おかか炒
いた

め
ぶたにく

ちくわ 15 （50g） 1コ

　⑤調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

をつける

してみませんか。旬
しゅん

のものは、その時期
じ き

に

一番
いちばん

おいしくなり、栄養
えいよう

もたくさんあります。

季節
き せ つ

を感
かん

じ、その時期
じ き

にあった料理
りょうり

を

食
た

べようとすることは、日本
に ほ ん

の食文化
しょくぶんか

として昔
むかし

から行
おこな

われてきました。給食
きゅうしょく

でも、

旬
しゅん

や、季節
き せ つ

を取
と

り入
い

れた料理
りょうり

がたくさん

登場
とうじょう

していますよ。給食
きゅうしょく

からも、季節
き せ つ

を

感
かん

じてもらえると嬉
うれ

しいです。

にんじんしりしり

けずりぶし 1.7
みそ 10
あおねぎ 5

かつお節
ぶし

おうちで給食
きゅうしょく

のメニューを作
つ く

ってみよう！

給食
きゅうしょく

で特
とく

に人気
に ん き

のあるメニューを紹介
しょうかい

します。ぜひおうちでチャレンジしてみてください。

～こぎつね丼
ど ん

～

材料
ざいりょう

（4人
に ん

分
ぶ ん

）

ぶたミンチ

おさけ

油揚
あぶらあ

げ

にんじん

えだまめ

400g

　　　　　　　　作
つ く

り方
か た

　①油
あぶら

を鍋
なべ

にひき、ぶたミンチとおさけを

　　 入
い

れ、炒
いた

める

　②にんじんを加
くわ

え炒
いた

める

　③だし汁
じる

を加
くわ

える

　④油揚
あぶらあ

げとえだまめを加
くわ

えて火
ひ

を通
とお

す

デミグラスソース 12

こんぶ

なたねあぶら

こんぶは、お吸
す

い物
もの

や鍋
なべ

などに

使
つか

われます。

にぼし

にぼしは、みそ汁
しる

などに

使
つか

われます。

干
ほ

ししいたけ

干
ほ

ししいたけからとれるだしは、

煮物
に も の

や中華
ちゅうか

料理
りょうり

でよく使
つか

われます。
　⑥かたくり粉

こ

でとろみをつけて完成
かんせい

〇にんじんは3ミリ幅
はば

の千切
せ ん ぎ

りにする

〇かたくり粉
こ

は水
みず

でといておく

小
こ

さじ２

1枚
まい

1/2本
ほん

適量
てきりょう

さとう

こいくちしょうゆ

だし汁
じる

かたくり粉
こ

、水
みず

あぶら

大
おお

さじ２

大
おお

さじ２

200ml

小
こ

さじ１

適量
てきりょう

かつお節
ぶし

は、魚
さかな

のかつおから

作
つく

られます。煮物
に も の

やめんつゆなど

味
あじ

の濃
こ

い料理
りょうり

に向
む

いています。

２０日 ２１日 ２２日

２７日 ２８日 ２９日

１３日 １４日 １５日 １６日 １７日

２３日 ２４日

３０日




