
エネルギー

【黄】ねつやちからになる 【赤】ちやにくやほねになる 【緑】からだのちょうしをととのえる ちょうみりょう　ほか （kcal）

だいこんのみそしる こめ むぎ かたくりこ あぶら ぎゅうにゅう とうふ あぶらあげ だいこん にんじん えのきたけ だしこんぶ だしかつお 小　621

とりとレバーのナッツあえ アーモンド さとう わかめ みそ ねぎ ズッキーニ なす たまねぎ しょうゆ さけ みりん

とりにく とりレバー パプリカ（赤・黄） にんにく しょうが 中給食なし

カレーうどん こめ むぎ うどんめん あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく だいず たまねぎ にんじん ねぎ だしかつお しょうゆ す 小　541

じゃこ豆サラダ さとう ごまあぶら ちりめん しめじ キャベツ きゅうり ウスターソース ワイン

こしょう カレールゥ ゆかり 中　711

スーミータン こめ むぎ かたくりこ ごまあぶら ぎゅうにゅう とりにく とうふ コーン ねぎ しょうゆ さけ こしょう 小　546

魚のプロバンスふう あぶら さとう オリーブゆ たまご いとかまぼこ くきわかめ たまねぎ トマト チキンブイヨン

たら バジル ケチャップ しお 中　706

はっぽうさい パン さとう かたくりこ ぎゅうにゅう いか たまねぎ にんじん しょうが しょうゆ パイタン 小　663

☆キャラメルポテト ごまあぶら あぶら バター ぶたにく うずらたまご ちくわ はくさい たけのこ しいたけ さけ しお こしょう

さつまいも アーモンド ちんげんさい にんにく チキンガラスープ 中　832

肉じゃが こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん ごぼう にんにく しょうゆ みりん さけ 小　558

さきいかとごぼうのサラダ さとう あぶら ごま てんぷら さきいか こまつな きゅうり しらたき す

ノンエッグマヨネーズ きりぼしだいこん いんげん しょうが 中　713

☆みそおでん こめ むぎ さといも ぎゅうにゅう とりにく ちくわ にんじん だいこん こんにゃく だしかつお しょうゆ す 小　569

☆きゅうりのひじきマヨ和え さとう ごま すりごま うずらたまご こんぶ あつあげ れんこん きゅうり さけ みりん

ノンエッグマヨネーズ いとかまぼこ ひじき みそ 中　739

☆大豆ととり肉のトマトに パン さとう じゃがいも あぶら しいらフライ ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん パセリ しお こしょう ワイン ウスターソース 小　567

しいらフライ オリーブオイル ごま とりにく だいず トマト だいこん こまつな しょうゆ コンソメ す

じゃことだいこんのサラダ ちりめん かつおぶし コーン きりぼしだいこん にんにく ケチャップ チキンガラスープ 中　736

かいそうサラダ こめ むぎ あぶら さとう ごま ぎゅうにゅう たまご とりにく にんじん たまねぎ しめじ ねぎ だしこんぶ だしかつお 小　557

（おやこどんのぐ） かたくりこ ちくわ あぶらあげ わかめ くきわかめ もやし キャベツ きゅうり しょうゆ みりん す

かえでのり 糸かんてん ツナ ちりめん きりぼしだいこん チキンガラスープ 中　706

ポトフふうスープ パン じゃがいも マカロニ ぎゅうにゅう だいず しめじ キャベツ たまねぎ しょうゆ こしょう コンソメ 小　586

オーツミルクムース オリーブオイル あぶら とりにく ぶたにく にんじん かぼちゃ パセリ ケチャップ デミグラスソース

（スラッピージョー） オーツミルクムース にんにく チキンブイヨン ウスターソース 中　712

にらたまスープ こめ むぎ かたくりこ ごまあぶら ぎゅうにゅう たまご とうふ たまねぎ にんじん しいたけ だしこんぶ だしかつお 小　609

きゅうりのこんぶあえ とりにく しそこんぶ にら きゅうり しょうが しょうゆ さけ

☆さんまのしおやき さんま チキンブイヨン 中　751

フルーツヨーグルト こめ むぎ じゃがいも あぶら ぎゅうにゅう とりにく チーズ にんじん たまねぎ しめじ しょうゆ ワイン 小　644

（カレールゥ） オリゴとう ヨーグルト なまクリーム みかん パイン パパイヤ ウスターソース カレールゥ

ナタデココ にんにく しょうが チキンブイヨン 中　825

いちょう葉じる こめ あぶら さとう さといも 馬肉 ぎゅうにゅう だいず ごぼう こんにゃく にんじん だしこんぶ だしかつお 小　531

ちぐさやき ごま とうふ かまぼこ くきわかめ だいこん ねぎ もやし ゆず しょうが しょうゆ さけ みりん

もやしとくきわかめのゆずあえ ちぐさやき レモン きりぼしだいこん えだまめ 中　703

マーボーはるさめ こめ むぎ はるさめ あぶら ぎゅうにゅう とうふ ぶたにく にんじん たまねぎ しいたけ しょうゆ さけ みりん 小　611

ごぼうとナッツのかみかみサラダ ごまあぶら かたくりこ 大豆 ちりめん チーズ ねぎ しょうが ごぼう きゅうり チキンガラスープ す

さとう カシュナッツ みそ にんにく トウバンジャン 中　787

ミネストローネ パン さとう あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく だいず たまねぎ にんじん コーン しょうゆ コンソメ こしょう 小　515

スイートポテトサラダ むぎ さつまいも マカロニ きんときまめ おおふくまめ キャベツ パセリ トマト ケチャップ チキンブイヨン

ノンエッグマヨネーズ ハム きゅうり にんにく （中）ココアパウダー 中　720

さつまじる こめ むぎ さつまいも ごま ぎゅうにゅう とうふ てんぷら にんじん だいこん こまつな だしいりこ 小　560

きゅうりのつぼづけあえ みそ とりにく しおこんぶ こんにゃく ごぼう ねぎ さけ

やきさば さば きゅうり つぼづけ 中　722

けのじる こめ むぎ あぶら さとう ごま ぎゅうにゅう あぶらあげ だいず こんにゃく にんじん だいこん だしかつお だしこんぶ 小　584

きんぴらごぼう ごまあぶら こうやどうふ とりにく みそ ごぼう ねぎ れんこん しょうゆ さけ みりん

ししゃもフリッター くきわかめ ししゃもフリッター とうがらし 中　796

こんさいのシチュー パン さとう じゃがいも こめこ とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ れんこん チキンブイヨン 小　635

かぼちゃのサラダ あぶら さといも アーモンド バター なまクリーム しろいんげんまめ ブロッコリー しお こしょう ワイン 

ノンエッグマヨネーズ チーズ みそ かぼちゃ きゅうり コーン コンソメ しょうゆ す 中　723

わかめスープ こめ むぎ ごま かたくりこ ぎゅうにゅう わかめ にんじん えのきたけ たまねぎ だしかつお だしこんぶ 小　573

オクラのしそきくらげあえ あぶら さとう ごまあぶら とうふ めかぶわかめ ねぎ オクラ きゅうり コーン しょうゆ さけ みりん す

ユーリンチー とりにく しそごまきくらげ にんにく しょうが あおじそドレッシング 中　846

ナポリタンスパゲティ パン さとう スパゲティ ぎゅうにゅう ベーコン たまねぎ ピーマン アスパラガス しょうゆ す こしょう ワイン 小　647

カシュナッツサラダ オリーブオイル カシュナッツ マッシュルーム きゅうり にんにく コンソメ ウスターソース

バター あぶら キャベツ にんじん コーン バジル トマトピューレ ケチャップ 中　819

コーンクリームスープ こめ むぎ あぶら バター とりにく ぎゅうにゅう オムレツ たまねぎ にんにく にんじん ケチャップ トマトピューレ 小　586

ほうれんそうオムレツ じゃがいも こめこ しろいんげんまめ なまクリーム マッシュルーム コーン パセリ ウスターソース コンソメ しお

チーズ こしょう チキンガラスープ 中　709
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※献立は、都合により変更になる場合があります。ご了承ください。　　
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ゆかりごはん

令和６年　11月　こんだてひょう
ひとくちメモぎゅう

にゅう

ざいりょう
おかずひ よう しゅしょく

11月8日
がつ 　か

は「いいはの日
ひ

」です。それにち

なんで５日
いつか

から８日
ようか

にかけて、かみごたえ

のあるメニューを提供
ていきょう

します。栄養
えいよう

バラン

スのとれた食事
しょくじ

をよくかんで食
た

べ、ていね

いに歯
は

をみがきましょう。（下線
かせん

のある料
りょ

理
うり

が「かみかみメニュー」です。）

10月
がつ

27日
にち

～11月
がつ

9日
にち

は読書週間
どくしょしゅうかん

です。今
こ

年
とし

も本
ほん

の内容
ないよう

に関
かん

する料理
りょうり

を紹介
しょうかい

します。

★７日
なのか

「おいものもーさん」

作
さく

：岡田
おかだ

 よしたか

★11日
にち

「やさいのおしゃべり」

作
さく

：泉
いずみ

 なほ　絵
え

：いもと ようこ

★12日
にち

「くまのがっこう　ジャッキーのト

マトづくり」

絵
え

：あだち なみ　文
ぶん

：あいはら ひろゆき

★15日
にち

「落語
らくご

絵本
えほん

　めぐろのさんま」

絵
え

・作
さく

：川端
かわばた

　誠
まこと

金

11月
がつ

24日
ひ

は「和食
わしょく

の日
ひ

」　日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

について見直
み な お

し、和食
わしょく

文化
ぶ ん か

の保護
ほ ご

・継承
けいしょう

の大切
たいせつ

さについて考
かんが

える日
ひ

です。

４ 月

おやこどん

チキンカレーライス

月

19 火

20 水

28 ミルクパン

21日
にち

は中学校
ちゅうがっこう

であげパンを実施
じっし

します。い

つもはきな粉
こ

や黒
くろ

ざとうのあげパンです

が、今回
こんかい

はココア風味
ふうみ

にします。どの味
あじ

が

人気
にんき

か、ぜひ教
おし

えてくださいね。

（小学校
しょうがっこう

のあげパンは12月
がつ

の予定
よてい

です。こ

ちらもお楽
たの

しみに！）

☆のついたメニューが本
ほん

に出
で

てくる料理
りょうり

で

す。給食
きゅうしょく

を食
た

べながら、楽
たの

しい本
ほん

の世界
せかい

を

想像
そうぞう

してみましょう。

上益城地域
かみましきちいき

の料理
りょうり

を紹介
しょうかい

します。馬肉
ばにく

を

使
つか

った『具飯
ぐめし

』は、嘉島町
かしままち

の下六嘉
しもろっか

神社
じんじゃ

の

お祭
まつ

りの際
さい

に振舞
ふるま

われる料理
りょうり

です。また、

野菜
やさい

をイチョウの葉
は

の形
かたち

に切
き

った『いちょ

う葉
ば

汁
じる

』も上益城地域
かみましきちいき

でお祝
いわ

いの際
さい

によく

食
た

べられています。

「日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

について見直
み な お

し、和食文化
わしょくぶんか

の保護
ほ ご

・継承
けいしょう

の大切
たいせつ

さについ

て考
こう

える日
ひ

」として”いい日本食
にほんしょく

”の語呂
ご ろ

合
あ

わせから11月
がつ

24日
ひ

を「和食
わしょく

の日
ひ

」と制
せ

定
いてい

しています。和食
わしょく

のことを知
し

り、その素
す

晴
ば

らしさを伝
つた

えていきましょう。今年
こ と し

は22

日
にち

に和食
わしょく

の日
ひ

メニュー、25日
にち

に味
あじ

の旅
たび

「青
あ

森県
おもりけん

」を実施
じ っ し

します。両日
りょうじつ

ともみそ汁
しる

の献
こ

立
んだて

ですが、22日
にち

はいりこだし、25日
にち

は昆
こ

布
んぶ

・かつおだしのみそ汁
しる

を実施
じ っ し

します。そ

れぞれのだしの違
ちが

いを比
くら

べてみてください

ね。

＜給食センターからのお知らせ＞

毎月
まいつき

1回
かい

、少
すく

ない塩分
えんぶん

でも食事
しょくじ

をおいしく

する工夫
くふう

をした「やさ塩
しお

デー」を実施
じっし

しま

す。27日
にち

のユーリンチーは、酢
す

の酸味
さんみ

や、

にんにく・しょうが・ねぎなどの香味
こうみ

野菜
やさい

の香
かお

りを活
い

かして、控
ひか

えめの塩分
えんぶん

でもおい

しく食
た

べられるように工夫
くふう

しています。

（塩分
えんぶん

：小学校
しょうがっこう

２ｇ、中学校
ちゅうがっこう

２．５ｇの予
よ

定
てい

です。）

合志市立学校給食センター
ＴＥＬ(０９６) ２４８－２１０２

減塩給食の日「やさ塩デー」

「和食の日」献立①

ふるさとくまさんデー「上益城」

振替休日
しゅうぶん ひ

ふりかえきゅうじつ

１９日：ふるさとくまさんデー

『上益城』

平成25年12月に「和食；日本人の伝統的な食文
化」がユネスコ無形文化遺産へ登録決定されました。
11月24日は日本の食文化について見直し、「和
食」文化の保護・継承の大切さについて考える日で
す。

食事の時に一口何回くらいかんでいますか？ よく

かんで食べると、唾液がたくさん出て虫歯を防いで

くれたり、食べ物の味がよくわかり、薄味や少量で

も満足感が得られたりと、体にとっていいことがた

くさんあります。

★ブックメニュー給食

２２日和食の日献立・25日味の旅「青森県」

５～８日かみかみウイーク

ブックメニュー給食①

27日：やさ塩デー

１１月８日は「いい歯の日」

5
日
～
8
日
「
か
み
か
み
ウ
イ
ー
ク
」

ブックメニュー給食②

ブックメニュー給食③

ブックメニュー給食④

味の旅「青森県」＆「和食の日」献立②

カミカミデー

カミカミデー


