
平成30年10月分 京都市小学校給食献立表 京都市教育委員会

① れんこんは，５㎜くらいの厚さのいちょう切りにし，水にさら
して，あく抜きをする。

② にんじんは，５㎜くらいの厚さのいちょう切りにする。
③ 鍋を熱し，油を入れてなじませ，肉をじゅうぶんに炒め，肉の
色が変われば①②の順に炒める。

④ ③に水（50㏄）を加えて煮，三温糖（または上白糖），料理
酒，みりん，濃口しょうゆで調味し，煮ふくめて仕上げる。

豚肉とれんこんの煮つけ

豚肉（うす切り）………160g
れんこん………………160ｇ
にんじん……50ｇ（中1/4本）
サラダ油……………小さじ１
三温糖（または上白糖）
………………小さじ2と2/3

料理酒………………小さじ１
濃口しょうゆ……大さじ１弱
みりん………小さじ1と1/2

＜材料＞　４人分 ＜作り方＞
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　１０月分の「和（なごみ）献立」は，献立番号⑪「豚肉とれんこんの煮つけ・
だいこん葉のごまいため・すまし汁・しば漬」です。主菜は秋が旬のれんこんを使っ
た「豚肉とれんこんの煮つけ」で，今月の新献立です。れんこんのもっちりとし
た食感や甘みを，豚肉のうまみとともに味わってほしいおかずです。副菜は「だ
いこん葉のごまいため」，汁物は，ゆばとわかめ，とうふを使った「すまし汁」で，「一
汁二菜」の献立です。「一汁二菜」とは，ごはんを中心に，汁物が一つとおか
ず二品をそろえて食べる日本の食事のかたちです。このような食事のかたちは，
ごはんとともに肉や魚，野菜，大豆・大豆製品などをバランスよく食べることが
できます。給食では，どの月にも一汁二菜の献立が４～５回登場します。むかし
から受け継がれてきた食事のかたちを，子どもたちにも知らせていきたいです。
　そして今月は，「しば漬」が登場します。漬物は，和食の中で「香の物」と呼ばれ，
昔から食事の締めくくりとして食べられてきました。給食では，ごはんとともにし
ば漬のさわやかな香りと酸味をよく感じながら食べてほしいです。

　漬物は，京都のお土産としても人気があります。「しば漬」は，
「千枚漬」「すぐき」と並んで，京都の三大漬物の一つです。「し
ば漬」は，左京区の大原で生まれました。鮮やかな赤紫色とさ
わやかな香りと味が特徴です。給食で使う「しば漬」は，大原
産の赤じその葉と京都府内産のなすを使って作られ，６～８月にかけて漬け込み作業が
行われます。本格的な夏が来る前に赤じそが収穫され，とれたての赤じその葉と旬をむ
かえるなすを一緒に塩で漬けます。
　しば漬の鮮やかな色とさわやかな酸味や香りは，乳酸菌によって発酵がすすむことで
生み出されたものです。漬物にいる植物性の乳酸菌は，生きたまま腸の働きを整えて
くれます。子どもたちにも，大切に作り続けられてきた「しば漬」を味わってほしいです。

しば漬

～１０月分の「和（なごみ）献立」の紹介～
⑱こぎつねちらし（具）・・・油あげ・にんじん・干しいたけ・いりごまの具を各自がごはんに混ぜて食べます。地産地消献立 今月のセルフまぜごはん和（なごみ）献立

なんでも食べて
じょうぶな体をつくろう

今月の給食指導の目標

10 月分 平均栄養量
区分 エネルギー

（kcal）
たんぱく質
（g）

高学年 711 28.2

中学年 633 25.3 

低学年 566 22.8

京都市教育委員会のホーム
ページから，献立表や今月の
レシピ（２つ）を見ることが
できます。
【京都市　和食推進の日】で
検索してみてください。

京都市　和食推進の日

月日（曜） 13 10月 1 日 （月） ❾ 10月 2 日 （火） ❷ 10月 3 日 （水） ❽ 10月 4 日 （木） ❼ 10月 5 日 （金）
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チーズ（型）1 個

25
28
50
10
30
1
4.3
2.7
0.8
0.02
0.01
5
42
20
0.7
0.3
0.01
1.1

（15g

g

）

①

②

③

（赤）
（緑）

（黄）
（黄）
（黄）
（緑）
（緑）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

（赤）
（緑）
（緑）
（赤）

と び う お                
し ょ う が                      
料 理 酒                        
こいくちしょうゆ              
うすくちしょうゆ              
米 粉                          
片 く り 粉                      
　 油　 （揚げ用）                  
に ん じ ん                      
キ ャ ベ ツ                      
き ゅ う り                      
細 切 こ ん ぶ                    
す り ご ま                      
さ と う                        
うすくちしょうゆ              
米 酢                          
と う ふ
な め こ                        
細 ね ぎ                        
赤 み そ（京北）                 
け ず り ぶ し                    

50
2
1
1.5
1.5
3
7
2.5
5
42
7
0.5
2.5
0.8
3
1.3
35
8
2
11
1.7

g

①

②

（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）

（黄）
（黄）

（赤）
（赤）
（緑）

（黄）

鶏　　　肉（もも）                  
ち く わ                  
に ん じ ん                      
ご ぼ う                        
れ ん こ ん                      
三 度 豆                  
こ ん に ゃ く                    
サ ラ ダ 油                      
三 温 糖                        
み り ん                        
こいくちしょうゆ              
鶏 卵                          
と う ふ
ほ う れ ん 草              

塩                             
うすくちしょうゆ              
片 く り 粉                      
け ず り ぶ し                    
だ し 昆 布                      

30
15
10
15
12
10
20
1
0.8
2.3
5.1
25
25
20
0.5
5
1
0.8
0.8

g
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北・中京・下京・東山・南支部用

〔 交 通 標 語 〕右
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み よ う 七条第三小学校 5年 北野　蒼空
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栄養の三色分け （赤）…体をつくる（たんぱく質・カルシウムなど）　（黄）…熱や力のもとになる（炭水化物・脂質など）　（緑）…体の調子を整える（ビタミン類・無機質など）
この印刷物が不要になれば
「雑がみ」として古紙回収等へ！

⑫カレーあんかけごはん（具）・・・具を各自がごはんに混ぜて食べます。
⑱こぎつねちらし（具）・・具を各自がごはんに混ぜて食べます。

京都市教育委員会の
ホームページから，今
月のレシピ（２つ）を見
ることもできます。
【京都市　和食推進の日】
で検索してみてくださ
い。

⑱こぎつねちらし（具）・・・油あげ・にんじん・干しいたけ・いりごまの具を各自がごはんに混ぜて食べます。地産地消献立 今月のセルフまぜごはん和（なごみ）献立

10月分 アレルギーの原因物質を含む
食品の表示について

＊「通年使用分」の食品を，４月分の献立表にまとめて記載して
おりますので，合わせてご確認ください。なお，京都市教育委
員会のホームページからも見ることができます。

＊たらこ，ししゃも，わかさぎ，きびなご，はたはた，にしん，
しらすぼし，すぼし等については，魚卵が含まれる可能性があ
ります。　

＊魚介類・海藻類は，いか及びえび・かに・その他甲殻類，また
はアレルゲンである甲殻類由来のたんぱく質が極めて微量なが
ら検出される可能性があります。

＊揚げ物の献立の油については，油（揚げ用）と表記します。油は，
１回で捨てずに何回か使用するため，他の食材の成分等が油に
残っている可能性があります。

＊不明な点は，学校もしくは京都市教育委員会体育健康教育室に
お尋ねください。　

環境政策局からのお知らせ

できるだけ使いきる，食べきるようにして，

食べ物のもったいないをなくしましょう。

１０月は「食品ロス削減月間」です！

食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。食べ物のもったいないをなくしましょう。

魚を
食べよう食べよう

　給食では，毎月３～４種類の魚が登場し

ています。今月は，さば・いわし・とびうお・

わかさぎを使っています。魚に含まれる栄

養素の中で特徴的なのは，不飽和脂肪酸と

カルシウムです。

　不飽和脂肪酸の中で，エイコサペンタエ

ン酸（ＥＰＡ）とドコサヘキサエン酸（Ｄ

ＨＡ）は生活習慣病を予防したり，脳の発

達を助けたりする働きがあります。じゃこ

やししゃも，わかさぎなどの小魚は，頭か

ら尾までまるごと食べることができ，子ど

もたちの成長に欠かせない骨や歯の材料と

なるカルシウムをとることができます。ご

家庭でもぜひ，魚を使った料理を楽しんで

ください。

　「フードマイレージ」とは，「食料（＝food）の
輸送距離（＝mileage）」のことで，食料の輸送量
と輸送距離を掛け合わせたものです。
　今回は，７月２日の給食のフードマイレージ
を紹介します。
　京都市の小学校給食は，４つのブロックごと
にちがう献立を実施しているので，４種類の献
立を足した数値となります。

≪フードマイレージ≫
（副食のみ。主食（ごはん）のフードマイレージは含まれて
いません。）

・１ブロック・献立番号⑬
ししゃものからあげ，
小松菜とひじきのいためもの，いものこ汁
・２ブロック・献立番号⑮
肉みそいため，わかめスープ
・３ブロック・献立番号⑪
いわしのかわり煮，ほうれん草のおかか煮，
キャベツのすまし汁
・４ブロック・献立番号⑩
高野どうふと野菜の炊き合わせ，
もやしの煮びたし

9,472,195 t・km
（食料の輸送量×輸送距離）

フードマイレージについて
（7月分の献立より）

７月２日（月）

月日（曜） 17 10月15日 （月） 　11　10月16日 （火） ❶ 10月17日 （水） ❻ 10月18日 （木） 19 10月19日 （金）

献

立

名

（黄
き

）

（赤
あか

）

①

②

麦
むぎ

ご は ん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

ハ ッ シ ュド ビ ー フ

じゃがいものソテー

（黄
き

）
①
②
③
④

ご は ん
豚
ぶた

肉
にく

とれんこんの煮
に

つけ
だいこん葉

ば

のごまいため
す ま し 汁

じる

し ば 漬
づけ

（黄
き

）

（赤
あか

）

①

②

コッペパン（国
こく

内
ない

産
さん

小
こ

麦
むぎ

100%）

牛
ぎゅう

乳
にゅう

わかさぎのからあげ トマトソースぞえ

野
や

菜
さい

の ス ー プ 煮
に

（黄
き

）
（赤

あか

）
①
②
③

麦
むぎ

ご は ん
牛
ぎゅう

乳
にゅう

肉
にく

み そ 納
なっ

豆
とう

ほうれん草
そう

のおかか煮
に

キャベ ツの 吉
よし

野
の

汁
じる

（黄
き

）

（赤
あか

）

①

②

ご は ん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

平
ひら

天
てん

の 煮
に

つ け

はくさ い の 煮
に

つ け

材

料

①

②

（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）
（黄）
（黄）

（黄）
（緑）
（黄）

牛 肉                          
た ま ね ぎ                      
に ん じ ん                      
ホールトマト缶詰            
サラダ油（炒め用）            
サラダ油（ルー用）            
バ タ ー                        
小 麦 粉                        
バーベキューソース            
ウスターソース                

塩                             
こ し ょ う                      
こいくちしょうゆ              
ロ ー リ エ                      
じ ゃ が い も                    
に ん じ ん                      
サ ラ ダ 油                      

塩                             
こ し ょ う                      
うすくちしょうゆ              

35
70
15
20
1
2
4
8
6
2.3
0.9
0.01
1.4
0.01
50
5
0.5
0.2
0.01
0.9

g

①

②

③

④

（赤）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（緑）
（黄）
（黄）
（赤）

（赤）
（赤）
（赤）

（緑）

上 豚 肉                        
に ん じ ん                      
れ ん こ ん                      
サ ラ ダ 油                      
三 温 糖                        
み り ん                        
料 理 酒                        
こいくちしょうゆ              
だ い こ ん 葉              
サ ラ ダ 油                      
す り ご ま                      
花 か つ お                      
み り ん                        
うすくちしょうゆ              
と う ふ
ゆ ば                    
生 わ か め                      

塩                             
うすくちしょうゆ              
か つ お ぶ し                    
だ し 昆 布                      
し ば 漬  1 個

40
10
30
0.5
1.3
1.2
1
4.2
50
0.5
2
0.3
0.5
1.5
30
3
5
0.4
4.5
2
1

（7g

g

）

①

②

（赤）

（黄）
（黄）
（黄）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（緑）
（緑）
（緑）

わ か さ ぎ                
料 理 酒                        

塩                             
こ し ょ う                      
米 粉                          
片 く り 粉                      
　 油　 （揚げ用）                  
た ま ね ぎ                      
ホールトマト缶詰            
サ ラ ダ 油            
さ と う                        
トマトケチャップ              

塩                             
こ し ょ う                      
オ レ ガ ノ                      
た ま ね ぎ                      
に ん じ ん                      
キ ャ ベ ツ                      
チ キ ン ス ー プ            

塩                             
こ し ょ う                      
うすくちしょうゆ              
ロ ー リ エ                      

45
1
0.2
0.02
4
2
2
5
10
0.5
0.5
6
0.1
0.02
0.01
30
15
40
15
0.5
0.02
2

0.01

g

①

②

③

（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（赤）
（黄）

（赤）
（緑）
（赤）

（赤）
（緑）
（緑）

（黄）

牛 ひ き 肉                      
ひ き わ り 納 豆            
た ま ね ぎ                      
青 ね ぎ                        
し ょ う が                      
に ん に く                      
ご ま 油                        
赤 み そ                        
さ と う                        
料 理 酒                        
トウバンジャン                
こいくちしょうゆ              
米 酢                          
手 巻 のり 1 袋                      
ほ う れ ん 草              
花 か つ お                      
み り ん                        
こいくちしょうゆ              
だ し 昆 布                      
鶏 肉              
に ん じ ん                      
キ ャ ベ ツ                      

塩                             
うすくちしょうゆ              
片 く り 粉                      
け ず り ぶ し                    

25
8
20
5
0.3
0.3
1
3
1
1
0.2
3
0.5
（3g
70
1
1.1
2.3
0.2
15
10
30
0.4
4
1
1.5

g

）

①

②

（赤）

（赤）

（緑）

（赤）

（緑）

（黄）

（赤）

（緑）

（緑）

鶏 肉                  

平 天                    

に ん じ ん                      

う ず ら 卵 缶 詰                

た け の こ 缶 詰                

三 温 糖                        

み り ん                        

こいくちしょうゆ              

油 あ げ                        

に ん じ ん                      

は く さ い                      

うすくちしょうゆ              

け ず り ぶ し                    

30

40

20

20

15

1

2.3

4.5

12

10

90

4.6

1.2

g

月日（曜） 14　10月22日 （月） 12 10月23日 （火） ❸ 10月24日 （水）  18　10月25日 （木） ❺ 10月26日 （金）

献

立

名

（黄
き

）
（赤

あか

）
①
②
③

麦
むぎ

ご は ん
牛
ぎゅう

乳
にゅう

い わし の か わり 煮
に

野
や

菜
さい

の き ん ぴ ら
と う ふ の 吉

よし

野
の

汁
じる

（黄
き

）

（赤
あか

）

①

②

ご は ん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

カレーあんかけごはん（具
ぐ

）

春
はる

巻
まき

（黄
き

）

（赤
あか

）

①

②

味
あじ

つ け コッペ パ ン

牛
ぎゅう

乳
にゅう

じゃがいものクリームシチュー

ひ じ き の ソ テ ー

（黄
き

）
（赤

あか

）
①
②
③

麦
むぎ

ご は ん
牛
ぎゅう

乳
にゅう

こぎつねちらし（具
ぐ

）
と ら 豆

まめ

の 甘
あま

煮
に

い も の こ 汁
じる

（黄
き

）
（赤

あか

）
①
②
③

減
げん

量
りょう

ご は ん
牛
ぎゅう

乳
にゅう

か や く う ど ん
ほうれん草

そう

の煮
に

びたし
黒
くろ

大
だい

豆
ず

材

料

①

②

③

（赤）
（緑）
（黄）
（赤）
（黄）

（緑）
（緑）

（黄）
（黄）
（黄）

（赤）
（緑）
（緑）
（緑）

（黄）

い わ し 1 尾                  
し ょ う が                      
ご ま 油            
赤 み そ      
三 温 糖             
料 理 酒                
トウバンジャン      
こいくちしょうゆ     
米 酢              
に ん じ ん                      
三 度 豆                  
つきこんにゃく                
サ ラ ダ 油                      
い り ご ま                      
さ と う                        
み り ん                        
こいくちしょうゆ              
と う ふ         
ほ う れ ん 草              
し ょ う が                      
干 し い た け                      

塩                             
うすくちしょうゆ              
片 く り 粉                      
け ず り ぶ し                    
だ し 昆 布                      

（45g
1.6
0.3
2
3
3
0.1
2
1.5
15
10
35
0.5
2
0.7
1.7
3.4
30
15
0.5
0.8
0.4
4.6
1.5
0.8
0.8

）

①

②

（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（黄）

（黄）

（赤）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（黄）
（黄）
（黄）

上 豚 肉（細切）                  
か ま ぼ こ                
た ま ね ぎ                      
に ん じ ん                      
さ と う                        
み り ん                        
料 理 酒                        
カ レ ー 粉                      

塩                             
こいくちしょうゆ              
うすくちしょうゆ              
片 く り 粉                      
け ず り ぶ し                    
ま ぐ ろ 油 漬              
た け の こ 缶 詰                
干 し い た け                    
は る さ め                      
片 く り 粉                      
料 理 酒                        
オイスターソース              

塩                             
うすくちしょうゆ              
春 巻 の 皮 １枚                    
小 麦 粉                        
　 油 　（揚げ用）                  

35
10
40
10
0.5
0.5
1
0.6
0.2
2.5
3.5
5
1.5
20
5
0.5
3.5
1
1.3
1.5
0.2
0.6

（13g
0.5
6

g

）

①

②

（赤）
（黄）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）
（黄）
（黄）
（赤）
（赤）

（緑）
（緑）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

鶏　　　肉（もも）                  
じ ゃ が い も                    
た ま ね ぎ                      
に ん じ ん                      
サラダ油（炒め用）            
サラダ油（ルー用）            
バ タ ー                        
小 麦 粉                        
脱 脂 粉 乳                      
チ ー ズ（小角）                

塩                             
こ し ょ う                      
に ん じ ん                      
コ ー ン                  
え だ 豆（むき実）        
ひ じ き                        
サ ラ ダ 油                      
さ と う                        

塩                             
こ し ょ う                      
うすくちしょうゆ              

30
60
40
15
1
1
2.5
4
5
5
0.9
0.02
10
10
10
3
1
0.4
0.1
0.01
2

g

①

②

③

（赤）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（赤）
（黄）

（黄）
（緑）
（緑）
（緑）
（赤）

油 あ げ                        
に ん じ ん                      
干 し い た け                      
い り ご ま                      
さ と う                        

塩                             
うすくちしょうゆ              
米 酢                          
け ず り ぶ し                    
と ら 豆                        
三 温 糖                        
うすくちしょうゆ              
里 い も（小）            
に ん じ ん                      
ご ぼ う                        
し め じ        
赤 み そ（京北）                 
け ず り ぶ し                    

30
10
0.5
2
4
0.8
1.2
8
0.8
10
2.5
0.7
30
5
10
10
11
1.7

g

①

②

③

（黄）
（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）

（緑）
（緑）

（赤）

干 う ど ん                      
鶏 肉              
油 あ げ                        
に ん じ ん                      
は く さ い                      
青 ね ぎ                        
み り ん                        

塩                             
こいくちしょうゆ              
うすくちしょうゆ              
け ず り ぶ し                    
だ し 昆 布                      
ほ う れ ん 草              
え の き だ け                    
み り ん                        
こいくちしょうゆ              
け ず り ぶ し                    
黒大豆（カリカリ）1袋            

30
20
12
5
20
5
1.1
0.3
4
2
1
1
70
10
1.1
2.8
0.2
（5g

g

）

1 ブロック

日 献 立 名 食 品 名
アレルギーの原因物質
鶏
卵
大
豆
牛
乳
小
麦
落
花
生

え
び
か
に

10/23 ⑫ 春 巻 春 巻 の 皮 × × × 〇 × × ×
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