
きいろ あか みどり エネルギー たんぱく

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる (kcal) しつ(ｇ)

さけのしおやき こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう さけ きりぼしだいこん きゅうり

きりぼしだいこんのあえもの さといも ごま みそ ぶたにく にんじん こまつな ねぎ 小 584 28.8

ぶたにくとさといものみそしる 中 717 36.6

チャージャンとうふ こめ むぎ ごまあぶら ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが にんじん たけのこ

ビーフンサラダ でんぷん ビーフン みそ ツナ あつあげ たまねぎ ねぎ しいたけ 小 704 29.3

いりことアーモンド アーモンド さとう きゅうり キャベツ 中 862 35.3

あつやきたまご こめ むぎ アーモンド ぎゅうにゅう ツナ だいこん にんじん きゅうり

だいこんサラダ しらたまこ こむぎこ たまご あぶら さとう ごぼう ねぎ 小 663 25.6

だんごじる あぶら さといも あぶらあげ 中 795 29.3

スタミナサラダ こめ むぎ ごまあぶら ぶたにく ぎゅうにゅう ピーマン にら キムチ たくあん にんにく

コーンいりちゅうかスープ さとう でんぷん かまぼこ たまご ねぎ にんじん キャベツ きゅうり 小 618 25.9

あぶら えのきたけ とうもろこし たまねぎ チンゲンサイ 中 755 31.7

きびなごカリカリフライ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう きびなご キャベツ きゅうり にんじん

カルシウムサラダ アーモンド チーズ わかめ とうふ たまねぎ チンゲンサイ 小 568 20.1

わかめスープ ちりめん かまぼこ えのきたけ 中 709 24.4

チキンケバブ ピタパン オリーブオイル ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ ピーマン トマト

キャベツときゅうりのサラダ じゃがいも にんにく パセリ とうもろこし 小 578 24.4

クリームシチュー バター こむぎこ さとう きゅうり にんじん キャベツ 中 733 31.3

にくみそでんがく こめ むぎ あぶら さとう ぎゅうにゅう あつあげ にら ごぼう きゅうり にんじん

ごぼうサラダ こんにゃく ごまあぶら みそ ハム とうふ とりにく だいこん ねぎ 小 707 27.7

けんちんじる ごま あぶらあげ かつおぶし 中 ― ―

こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく チンゲンサイ にんじん たまねぎ

あげはるまき ごまあぶら ごま うずらたまご ちりめん たけのこ きくらげ はくさい 小 624 22.0

そくせきあえ でんぷん はるさめ こむぎこ  とりにく こんぶ えび いか キャベツ だいこん きゅうり 中 837 28.9

とりにくのチリソース こめ むぎ でんぷん あぶら ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ ピーマン もやし ねぎ

もやしのちゅうかあえ さとう ごまあぶら みそ チャーシュー にんじん ほうれんそう きくらげ 小 631 26.5

ラーメンふうスープ うおそうめん あつあげ 中 ― ―

ピリからししゃも こめ むぎ あぶら ごま ぎゅうにゅう ししゃも いんげん キャベツ かぼちゃ

いんげんのごまあえ ねりごま さとう あぶらあげ みそ たまねぎ えのきたけ 小 590 23.4

かぼちゃのみそしる わかめ 中 705 26.2

こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう とりにく だいず たまねぎ にんじん グリンピース

まごわやさしいサラダ さつまいも ごま だいふくまめ  きんときまめ トマト こまつな えのきたけ 小 683 22.8

あぶら さとう わかめ ちりめん キャベツ 中 844 27.3

さかなのさいきょうやき こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう ホキ みそ はくさい にんじん だいこん

そくせきづけ はるさめ ごま ちりめん こんぶ きゅうり えのきたけ ねぎ 小 577 24.4

ごぼうだんごじる あぶら とりにく ごぼう 中 705 29.0

さといものあげに こめ むぎ さといも ぎゅうにゅう たまご しょうが もやし キャベツ ねぎ

もやしのピーナツあえ あぶら さとう ごま かまぼこ ほうれんそう たまねぎ にんじん 小 604 19.9

かきたまじる ピーナツ でんぷん 中 740 23.9

ささみのゆずに こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう とりにく ゆず キャベツ きゅうり パセリ

キャベツのサラダ さとう じゃがいも とうにゅう ベーコン たまねぎ にんじん だいこん 小 615 23.3

とうにゅうスープ でんぷん オリーブオイル 中 810 33.1

チャプチェ　 こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが たけのこ にんじん

にくだんごスープ マロニー はるさめ とりにく たまねぎ しいたけ こまつな キムチ 小 603 19.6

りんご あぶら にら チンゲンサイ きくらげ りんご 中 748 23.8

サバのみそに こめ むぎ さとう ごま ぎゅうにゅう さば しょうが きゅうり にんじん

しらずあえ ねりごま あぶらあげ ささみ きりぼしだいこん キャベツ ねぎ 小 659 26.9

キャベツのみそしる みそ たまねぎ えのきたけ 中 893 23.5

こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん たまねぎ トマト

コロコロサラダ マヨネーズ ちくわ しめじ きゅうり しょうが 小 ― ―

あぶら 中 893 23.5

とりにくのからあげ こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう とりにく ごぼう にんじん もやし しめじ

きくらげのごまずあえ ごま ごまあぶら みそ あつあげ きゅうり きくらげ はくさい 小 631 22.6

はくさいのみそしる さとう あぶら こまつな 中 796 28.4

スパニッシュオムレツ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう たまねぎ えだまめ とうもろこし

ブロッコリーサラダ じゃがいも こむぎこ たまご ウインナー チーズ トマト パセリ ブロッコリー 小 694 28.0

にんじんポタージュ バター でんぷん さとう ツナ いんげん ベーコン にんじん 中 890 35.0

おでん こめ むぎ さといも ぎゅうにゅう とりにく だいこん にんじん もやし

アーモンドあえ アーモンド さとう ちくわ うずらたまご ほうれんそう 小 639 26.4

いりこのつくだに こんにゃく ごま いりこ あつあげ 中 784 32.2

＊献立は都合により変更する場合があります。

26 土

27 日

文化の日

勤労感謝の日

日

12 土

13 日

19 土

20 日

煮干しは鰯の仲間の「カタクチイワシ」を塩水で
煮て乾燥させたもので「いりこ」ともいわれま
す。いりこにはカルシウムが豊富に含まれていま
す。給食では、丸ごと食べることができるように
「いりこの佃煮」にしました。

むぎごはん

30 水

給食センター手作りの「鶏肉のからあげ」は
人気メニューのひとつです。鶏もも肉に、に
んにくや塩こしょうで下味をつけ、油で揚げ
るシンプルでジューシーな、からあげです。

29 火

ピラフ
「スパニッシュオムレツ」とは、スペイン風
のオムレツのことで、炒めた野菜やベーコ
ン・ウインナーなどの具材が入ったオムレツ
です。

28 月

むぎごはん

今が旬の果物の一つにりんごがあります。り
んごはビタミンC、ミネラル、食物繊維が多く
栄養豊富です。欧米では「1日1個のりんごは
医者を遠ざける」と言われているそうです。

むぎごはん
11月24日は「11(いい)2(にほん)4(しょく)」
から「和食の日」となっています。今日は和
食に欠かせない味噌を使ったサバのみそ煮と
みそ汁を作りました。

小
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年
中
止

むぎごはん

ハヤシライスという名前の由来には、「ハッ
シュ・ド・ビーフ・ウィズ・ライスが省略され
た」や「林さんが最初に作った」など様々な説が
あります。
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18 金

むぎごはん
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5 土
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水

8

ケバブとは、トルコの料理で、肉や魚を焼い
た料理のことを言います。今日は「チキンケ
バブ」です。サラダと一緒にピタパンに挟ん
で食べてください。

今日は「ふるさとくまさんデー」です。
今月は里芋の紹介です。給食では「里芋の揚
げ煮」にしました。

11月8日は「11(いい)8(は)」の語呂合わせか
ら、「いい歯の日」となっています。今日の
給食は「かみかみ丼」です。歯の健康のた
め、一口３０回を目標によく噛んで食べま
しょう。

水

7 月

火

9

ささみはエネルギーや脂質が少なく、たんぱ
く質が多く含まれています。今日は「ささみ
のゆず煮」にしました。ゆずの香りでさっぱ
りとしたおいしさです。

今日は「中華丼」です。中華丼は野菜や肉、魚介
類の煮物にとろみをつけ、ご飯にかけた料理で
す。実は日本発祥の料理で、中国には中華丼とい
う名前の料理はないそうです。

「魚の西京焼き」とは、魚を西京みそ・砂
糖・みりん・酒を混ぜたものに漬け込んで焼
いたものです。西京みそというのは京都を中
心に関西地方で食べられている白みそです。

今日は新メニュー「ピリ辛ししゃも」です。
いつもの焼きししゃもに、ピリ辛のたれをか
けています。ししゃもは骨まで食べられるの
で、カルシウムがたっぷり摂れる食材です。

むぎごはん

ちゅうかどん

むぎごはん

むぎごはん

今日のカレーは豆をたっぷり使った「ビーン
ズカレー」です。大豆や大福豆、金時豆を
使っています。豆はタンパク質やカルシウム
が豊富で、体をつくるもとになる食材です。

ひとくちメモ

火

むぎごはん

チリソースとは、トマトケチャップと豆板醤
などの香辛料を合わせたソースのことを言い
ます。中華料理でよく使うソースですが、生
まれたのは日本だと言われています。

みそ田楽とは、豆腐やこんにゃく、茄子や里
芋などに調味みそをつけて焼いた料理です。
給食では、厚揚げの上に肉みそをのせて焼き
ました。

岩
野
小
中
止

むぎごはん

ピタパン

金

中
学
校
中
止

月

むぎごはん

「キムタクごはん」は、長野県塩尻市の学校
給食で生まれた料理です。キムチのキムと、
たくあんのタクから、このユニークな名前が
つけられました。

「だんご汁」は地方によっては「すいとん」
とも呼ばれており、各地域の農家で昔から親
しまれてきた料理です。忙しい畑仕事の最中
に、食事が一度に済ませれるように、団子を
汁ものに入れたことが始まりと言われていま

家常豆腐は、中国の家庭料理のひとつで、ふ
だん家で食べる豆腐料理という意味です。
マーボー豆腐に少し似ていますが、豆腐では
なく、厚揚げを使うのが特徴です。

切干大根は大根を干して乾燥させたもので
す。干すことによって、保存しやすくなるだ
けでなく、うま味や栄養素も数倍に増えると
いう利点があります。

むぎごはん

キムタクごはん

２０２2 水上村学校給食センター
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