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だいすき給食

　京都市小学校給食では，平成２７年６月より，和食推進の日と
して「和（なごみ）献立」を毎月実施しています。「和（なごみ）
献立」では，だしのうまみや季節感や旬を味わうことのできる献
立，さらには伝統行事にちなんだ献立等，和食の特徴やよさをよ
り味わうことができるように工夫しています。

和食推進の日
「和（なごみ）献立」とは・・・
和食推進の日
「和（なごみ）献立」とは・・・

う

和食推進の日
「和（なごみ）献立」の
教材のキャラクターです。
どうぞよろしくお願いします。

 子どもたちは，「和（なごみ）献立」の動画教材を見て学習した後，
給食をいただきます。
※京都市教育委員会のホームページで（ＰＤＦ形式）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。

　今月の「和（なごみ）献立」は，「さばの梅煮・鶏肉とピーマン
のごまいため・みょうがのみそ汁」です。ジメジメと蒸し暑い梅
雨時は，どうしても食欲が落ちてしまいます。そこで，「梅干し」
と季節の食材「みょうが」を使って食欲が増すようにしました。

　梅干しに含まれる酸味（クエン酸等）
は，体内の消化器官を刺激し，唾液など
の消化酵素の分泌を促し，食欲を増進
させるとともに，消化を助けてくれま
す。さらに，この酸味には，疲労回復の
効果もあります。梅干しを調味料のひと
つとして，さばの梅煮に使いました。

　みょうがは独特のさわやかな香りと風味をもち，夏においし
い野菜です。昔から汁物等の薬味として使われてきました。みょ
うがを食べると発汗の効果があり，汗
と一緒に余分なものを体の外に出して
くれる解毒効果もあります。みそ汁に使
うことで，子どもたちにも食べやすくし
ました。汁物の実以外にも，そうめんや
とうふの薬味，酢の物，てんぷら等にし
てもおいしく食べられます。
　また，このみそ汁に使われているみそは，京都市右京区京北
地域で作られた赤みそです。「地産地消」の献立です。

① 梅干しは種を取り除き，包丁で細かく切る。
② しょうがはせん切りにする。
③ 水・三温糖・料理酒・しょうゆで煮汁を作り，煮立てば，
②①の順に入れ，さらにさばを入れる。

④ ③が再び煮立てば，しばらく煮，その後，弱火にして煮
ふくめる。

⑤ 火を消してしばらくさまし，盛りつける。

さば……………………４切
しょうが……………１かけ
梅干し…………………1粒
三温糖……………大さじ２

料理酒……大さじ１と1/2
濃口しょうゆ
……大さじ１と小さじ1/2
水…………………１００cc
＊煮汁が足りない場合は少し増やしてください。

さばの梅煮（４人分）
＜材料＞

＜作り方＞

① わかめは水洗いし，じゅうぶんに塩を落とし，細かく
切る。

② みょうがは半月切りにする。
③ とうふはさいの目切りにする。
④ けずりぶしでだしをとる。（6 0 0 c cの水で，
約520ccのだし汁がとれます。）

⑤ だし汁でとうふ，わかめの順に煮，みそをとき入れ，
最後にみょうがを入れ，沸とう直前に火を止める。

① はくさいは１ｃｍ位の巾に切り，軸と葉に分け，
 にんじんはせん切りにする。
② けずりぶしと水でだしをとる。
③ 油あげは使用直前に油ぬきをして，せん切りにする。
④ ②でとっただし汁を煮立て，③・にんじん・はくさいの軸をくわえ
て煮，にんじんがやわらかくなれば，はくさいの葉を入れて煮，塩
としょうゆで味つけをする。

⑤ ④に水で溶いた片くり粉を加え，とろみをつけて仕上げる。

とうふ………………1/3丁
みょうが………………１個
わかめ（塩蔵）………１０ｇ

みそ………大さじ２と1/2
けずりぶし……………12g

は
く
さ
い
の
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野
汁

＜材料＞

はくさい…………………２枚
にんじん……………中１/２本
油あげ……………1枚(3０g)
うすくちしょうゆ……大さじ１
塩…………………小さじ1/3
けずりぶし…………………７g
水……………３カップ(６００cc)
片くり粉………小さじ１と1/2
水……………………小さじ１

〈材料〉　４人分 〈作り方〉

＜作り方＞

「おいしいシチュー」 ３年　山田　さら
　わたしは，シチューが大好きです。なぜかというと，シチューを食べるとあたたまるからです。
わたしは，きゅう食を友だちと食べるとき，一人で食べるよりも，みんなで食べたほうが
もっとおいしくなって，心がぽかぽかします。　
　もう一つあって，シチューの好きなりゆうは，ぐがいっぱい入っているからです。何が
入っているかというと，にんじんやじゃがいもや玉ねぎやお肉が，いっぱい入っ
ています。
　私はきゅう食調理員さんにおれいをいいたいです。なぜかというと，毎日，
全校のみんなに，おいしいごはんを作ってくれているからです。わたしは，
きゅう食調理員さんが，工ふうをしていると思います。なぜ分かったかと言
うと，シチューに，ハッピーキャロットを入れて，みんなを楽しませるために，
入れているからです。調理員さん，ありがとう。

「大好きな，カレーうどん」 ３年　古本　かほ
　私の好きな給食は，カレーうどんです。
　どうしてかというと，わたしは，カレーとうどんが好きなので，カ
レーうどんならどっちも味わえるから好きです。そして，あたたかいので
ほっとできます。つくえを合わせてはんで食べたり，みんなとしゃべって食べたりす
ると楽しいです。
　私は給食ちょうりいんさんが，全部作っていると初めて聞いたとき，とてもびっく
りして「これからも味わって食べたいな。」と思いました。
　給食ちょうりいんさん。いつもおいしいごはんを作ってくれてありがとうございま
す。これからもがんばっておいしいごはんを作って，みんなをよろこばせてください。
わたしたちも給食をのこさずに食べます。

「やる気をくれるきゅう食」 ３年　ひろせ　ほのか
　わたしは，ひらてんのにつけにやるきがもらえます。なぜかというと，わたしが好
きなひらてんに，やさいやこんにゃくが入っているからです。ちょうりいんさんの作
るきゅう食は，なんでもおいしいけどわたしは，ひらてんのにつけが一番おいしくて，
やるきをもらえます。

　「きょうのきゅう食は何かな？」と，考えてこんだてを見ただけでやるきが，
もわもわと，わいてきます。
　「早くたべたいな。」と思いながらいつもきゅう食をまっています。きゅう
食当番になると毎日がたのしみです。「早く早く。」ときゅう食をまつのも
たのしいです。毎日元気で五時間目もがんばれるのは，きゅう食とちょう
りいんさんのおかげです。これからもずっときゅう食に元気をもらいた
いです。

「楽しい給食」 ３年　えべ　花音
　わたしが好きなきゅう食は，カレーです。なぜかというと，コクの

あるルーを口にながしいれると，しぜんと元気になり，五時間目もがんば
ろうという気もちになれるからです。

　きゅう食を食べる時には，やっぱりみんなで食べるのが一番です。一人で食べる給
食もわるくはないですが，みんなで食べると，「おいしいね。」と話したり，「これ，お
いしい。」と，だれかが言うと，おいしい給食がもっとおいしくなるし，一人の時より
も，にぎやかになり，給食ちょう理いんさんの一生けんめいな思いと，友だちと食べ
る楽しさが一しょになって，給食パワーをかんじるからです。
　給食ちょう理いんさんに，つたえたいことがあります。「いつもありがとうございま
す。味わって楽しく食べることが楽しいと学ばせてもらいました。」と言いたいです。

　１１月分の「和（なごみ）献立」は，献立
番号⑥「さばのみそ煮・小松菜とゆばの煮びた
し・はくさいの吉野汁・柿」です。さばは，
日本近海でとれる代表的な魚のひとつです。
江戸時代ごろから，多くのさばが「福井県・
小浜」に水揚げされ，いたまないように，す
ぐにひと塩され，『鯖街道』を通って京都市内
へ運ばれてきました。小浜から滋賀県を通り，
一昼夜かけて京都市内へ運ばれてきた時には，
ほどよく塩が回ってちょうどよい味になり，
京都の人々にとても喜ばれました。そして，
今でも「さば寿司」が親しまれるように，京
都ではなじみのある魚になりました。今では
一年中手に入りますが，さばは秋が旬の魚で
す。脂ののったさばを，白ねぎといっしょに
みそで炊き「さばのみそ煮」にしました。とろっ
としたみそがさばにからみ，ごはんがすすむ
おかずです。
　もうひとつのおかずは，あっさりとした煮
びたしで，小松菜とゆばを使っています。

「ゆば」は肉・魚を使わ
ない精進料理の食材とし
て中国から伝わりまし
た。寺が多く，水のおい
しい京都ではぐくまれてきた食べ物です。
　汁物には，旬の白菜を使い，少しとろみを
つけて汁が冷めにくく，また体が温まるよう
に「はくさいの吉野汁」にしました。
　そして日本の秋を代表する果物「柿」をつ
けています。柿は奈良時代から食べられてき
た歴史ある果物です。風邪の予防や肌をきれ
いにするビタミンＣを多く含み，子どもたち
にも食べてほしいくだものです。
　「実りの秋」といわれるほど，秋は野菜だ
けでなく米や魚，きのこ，果物などがたくさ
んとれます。給食でも今月は，しめじ・まい
たけ・ごぼう・れんこん・ねぎ・柿・りんご
とたくさんの秋の恵みが登場します。食欲も
出てくるこの季節，家庭でも存分に秋の味覚
を味わってください。

　１１月２４日はいい（１１）日本食（２４）の日，「和食の
日」です。給食でも和食推進の日「和（なごみ）献立」をは
じめ，様々な「和食」が登場しています。行事食，旬の食材
を使った献立，京都でつくられた食べ物を使った地産地
消献立，京都でむかしから食べ継がれてきた食べ物や料
理など，給食を食べて和食の魅力を食べて感じられるよ
うにしています。
　また，和食は「だし」を大切にしてきました。だしは和食
の味わいのベースとなり，食材が持つ本来の味を引き立て
る役割があります。また，だしのうま味があると塩分が少
なくてもおいしく感じることができるので，減塩効果もあ
ります。味覚が発達途中の子どもたちには，食べ物素材そ
のものの味を知ってほしいので，給食でも，だしにこだわ
り，すべて自然の食材からだしをとるようにしています。だ
しをきかせて，うす味でもおいしく食べられるようにして，
子どもたちに「ほんものの味」を知らせていきたいです。

～１1月分の「和（なごみ）献立」の紹介～

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～
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こ し ょ う                      
うすくちしょうゆ              
チーズ（型）  1 個

25
28
50
10
1

12
2

0.6
0.02
0.01

70
10
0.7
0.3

0.01
1.1

（15g

g

）

①

②

（赤）
（緑）

（黄）
（黄）
（黄）
（黄）

（赤）
（黄）
（緑）
（緑）

（赤）
（黄）

い　わ　し（切身）          
し ょ う が                      
料 理 酒                        
うすくちしょうゆ              
米 粉                          
片 く り 粉                      
　 油　 （揚げ用）                  
さ と う                        
み り ん                        
こいくちしょうゆ              
ち く わ                  
じ ゃ が い も                    
に ん じ ん                      
だ い こ ん                      
こ ん に ゃ く                    
う ず ら 卵 缶 詰                
さ と う                        
み り ん                        
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                      

60
2.4

2
1.1

3
7
3

2.4
2.8

4
15
40
15
40
15
20
1

1.7
2.3
2.3

1
0.5

g

①

②

（赤）
（赤）
（緑）
（緑）

（黄）
（黄）
（黄）

（緑）
（赤）

牛 肉                          
焼 ど う ふ                      
た ま ね ぎ                      
青 ね ぎ                        
糸 こ ん に ゃ く                  
切 り ふ                      
サ ラ ダ 油                      
さ と う                        
料 理 酒                        
こいくちしょうゆ              
ブ ロ ッ コ リ －                  
花 か つ お                      
み り ん                        
こいくちしょうゆ              
だ し 昆 布                      

35
40
50
15
20
3
1
2
1

6.9
35
0.6
0.5
1.7
0.1

g

①

②

（赤）

（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

（黄）

（緑）
（赤）
（黄）
（黄）
（赤）
（黄）

厚 あ げ                        
み り ん                        
料 理 酒                        
うすくちしょうゆ              
た ま ね ぎ                      
に ん じ ん                      
青 ね ぎ                        
し ょ う が                      
干 し い た け                      
さ と う                        
うすくちしょうゆ              
片 く り 粉                      
け ず り ぶ し                    
小 松 菜                  
ひ じ き                        
ご ま 油                        
い り ご ま                      
花 か つ お                      
さ と う                        
み り ん                        
こいくちしょうゆ              

50
2.3

1
3.4
20
10
5

0.5
0.8
1.5
3.4

2
1.6
50
2

0.5
2

0.4
0.4

1
3

g

月日（曜） ⓳ 11月 5 日 （月） ❹ 11月 6 日 （火） ❺　11月 7 日 （水） ⓰ 11月 8 日 （木） ❾ 11月 9 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

鶏
けい

肉
にく

と 野
や

菜
さい

の 煮
に

つけ
ご ま 酢

ず

煮
に

じ ゃ こ

（黄
き

）
（赤

あか

）
①
②
③

味
あじ

つ け コ ッ ペ パ ン
牛
ぎゅう

乳
にゅう

肉
にく

だ ん ごのスープ 煮
に

じゃがいものピリカラいため
み か ん

（黄
き

）

（赤
あか

）

①

②

減
げん

量
りょう

ご は ん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

五
ご

目
もく

あんかけラーメン

だいこん葉
ば

のごまいため

（黄
き

）

（赤
あか

）

①

②

麦
むぎ

ご は ん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

チ キ ン カ レ ー

ひ じ き の ソ テ ー

（黄
き

）

（赤
あか

）

①

②

ご は ん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

高
こう

野
や

どうふ の 卵
たまご

とじ

根
こん

菜
さい

の ご ま い た め

材

料

①

②

③

（赤）
（黄）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（緑）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

（赤）

鶏 肉                  
じ ゃ が い も                    
た ま ね ぎ                      
に ん じ ん                      
サ ラ ダ 油                      
三 温 糖                        
み り ん                        
こいくちしょうゆ              
うすくちしょうゆ              
に ん じ ん                      
キ ャ ベ ツ                      
細 切 こ ん ぶ                    
す り ご ま                      
さ と う                        
うすくちしょうゆ              
米 酢                          
じゃこ（カル）1 袋                

30
65
45
15
1

0.8
2.3
2.3

4
5

42
0.5
1.5
0.8

3
1.3

（5g

g

）

①

②

③

（赤）
（緑）
（緑）

（黄）

（緑）
（緑）
（赤）
（黄）

（黄）
（緑）
（黄）

（緑）

豚 ひ き 肉                      
た ま ね ぎ                      
し ょ う が                      
料 理 酒                        
片 く り 粉                      

塩                             
こ し ょ う                      
うすくちしょうゆ              
に ん じ ん                      
は く さ い                      
う ず ら 卵 缶 詰                
は る さ め                      

塩                             
うすくちしょうゆ              
じ ゃ が い も                    
に ん じ ん                      
サ ラ ダ 油                      
み り ん                        
トウ バ ン ジ ャン                

塩                             
うすくちしょうゆ              
米 酢                          
み か ん　 1 個

25
3.8
0.6
1.3

4
0.1

0.01
0.7
10
40
20
3

0.3
4.8
50
5

0.5
1.1
0.1
0.1
2.8

1
（75g

g

）

①

②

（黄）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

（黄）
（緑）
（黄）
（黄）
（赤）

中 華 乾 麺                    
上 豚 肉                        
に ん じ ん                      
は く さ い                      
青ねぎ（九条ねぎ）            
し ょ う が                      
た け の こ 缶 詰                
干 し い た け                      
サ ラ ダ 油                      
チ キ ン ス ー プ            
料 理 酒                        

塩                             
こ し ょ う                      
こいくちしょうゆ              
うすくちしょうゆ              
片 く り 粉                      
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              

27
25
10
30
5

0.8
10
0.5

1
10
1

0.5
0.02
3.5
2.5

2
65
0.7

2
0.4
0.7

2

g

①

②

（赤）
（黄）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）
（黄）
（黄）

（赤）
（赤）
（赤）

（緑）
（緑）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

鶏 肉
じ ゃ が い も                    
た ま ね ぎ                      
に ん じ ん                      
し ょ う が                      
サラダ油（炒め用）            
サラダ油（ルー用）            
バ タ ー                        
小 麦 粉                        
カ レ ー 粉                      
脱 脂 粉 乳                      
チ　ー　ズ（小角）                
ヨーグルト（調理用）          
ト マトピ ュ ー レ                
フルーツチャツネ              
バーベキューソース            
ウスター ソ ー ス                

塩                             
こ し ょ う                      
ガーリックパウダー            
オ ー ルス パイス                
こいくちしょうゆ              
ロ ー リ エ                      
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
40
50
15
0.4

1
1
4
6

1.2
5
5
5
5
2
4

1.7
0.8

0.02
0.1

0.03
1.4

0.01
10
15
5
3
1

0.4
0.1

0.01
2

g

①

②

（赤）
（黄）

（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）
（黄）

高野どうふ（角切）          
さ と う                        
うすくちしょうゆ              
鶏 卵                          
た ま ね ぎ                      
に ん じ ん                      
し い た け                    
細 ね ぎ                        
さ と う                        
うすくちしょうゆ              
け ず り ぶ し                    
に ん じ ん                      
れ ん こ ん                      
ご ぼ う                        
サ ラ ダ 油                      
い り ご ま                      
さ と う                        
み り ん                        
うすくちしょうゆ              
米 酢                          

10
1.6
3.8
50
30
10
5
2

0.5
5

1.2
10
25
15
1

1.5
1

0.5
3
2

g



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！

11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。　

　食事の衛生だけでなく，栄養バラン
スのよい食事・早寝早起・適度な運動
等の規則正しい生活を送ることで，か
らだの抵抗力が高まります。下痢・嘔
吐・発熱等の症状があり，ノロウイル
スに感染したかなと思ったら早めに医
療機関で受診しましょう。

　食品は中までよく火を通しましょう。中
心部の温度を８５℃～９０℃で９０秒以
上の加熱をすると，ノロウイルスの活性
が失われます。

・外から帰ったあとの手洗いうがい
・食事や調理前の手洗い
・排便後の手洗い

ノロウイルスによる食中毒を
予防しましょう
ノロウイルスの特徴

食品から感染したり
人から人へ感染した
りする

秋から春（特に冬場）
にかけて，多く発生
する

アルコール消毒で
は死滅しない

気づかないうちに感染
してしまうこともある

予防の基本は
手洗い

対策 1

対策 2

汚れが残りやすいところをていねいに
◎指先やつめの間
◎親指のまわり
◎手のしわ

◎指の間
◎手首

十分に加熱したものを食べる

『給食試食会を通して感じたこと』
京都市立洛央小学校ＰＴＡ会長

中井　一博
　昨年よりＰＴＡ活動に参画させていただいており
ますが，今年初めて給食試食会に参加する機会
に恵まれました。
　改めて小学生のころの給食を思い返すと，学校
から献立表が配られたら，好きなメニューや苦手
なメニューがあるかどうかを一生懸命チェックして
いました。また，生野菜がある日は，朝からテンショ
ンが下がり，逆にカレーや米飯給食の時は，前の
日から給食が待ち遠しかったです。
　このように，給食は小学生にとって学校生活の
なかでも大きなウェイトを占めるものですが，今回
の給食試食会で栄養教諭の先生から，給食にま
つわるいろいろなお話を伺い，献立表の裏側に隠

された，たくさんの方の思いを改めて知ることが
できました。
　子どものころは，「好き」か「苦手」かだけの
尺度しかありませんでしたが，食の安全性や栄養
バランスだけでなく，より良い嗜好を育成するた
め，旬の食材や世界各国のメニューが用意され，
さらにそれを限られた費用で実現するという，大
変困難な課題を乗り越え，毎日子どもたちに給食
を提供していただいているということに，感謝の
言葉しかございません。
　献立表を通して，給食にかかわるすべての人の
思いを子どもに伝えることが，我々保護者の重要
な役割であることを，改めて認識いたしました。

7月11日（水）の献立
黒糖コッペパン・牛乳・チキンカレーシチュー・
ひじきのソテー
〈試食会参加者のアンケートから〉
○ルーの手作りは大変だと思うのですが，一から
作っていただいていることに感動しました。
○ルーが手作りされているとは知らなかったです。
とても手間をかけて作っていただいていて，
ありがたいです。とても美味しかったです。

食べる喜びを味わおう
今月の給食指導の目標

11月分 平均栄養量
区分 エネルギー

（kcal）
たんぱく質

（g）
高学年 723 28.8
中学年 642 25.8 
低学年 572 23.1

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。

今月の行事献立
行事名 献立番号

給食感謝 7

⑱とりそぼろ丼（具）・・・鶏ひき肉・たまねぎ・にんじん・しょうが・干しいたけ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）献立行事献立

3 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

11/13 ② ソーセージと野菜のスープ煮 ミックスビーンズ × ○ × × × × ×
11/7 ⑤ 五目あんかけラーメン 中 華 乾 麺 × × × ○ × × ×
11/21 ⑦ み そ 汁 切 り ふ（小）× × × ○ × × ×
11/9 ⑨ 高野どうふの卵とじ 高野どうふ（角切）× ○ × × × × ×
11/1 ⑰ すきやき風 煮 切 り ふ × × × ○ × × ×

月日（曜） ⓮ 11月12 日 （月） ❷ 11月13 日 （火） ⓬ 11月14 日 （水） ❿ 11月15 日 （木） 　❻　11月16 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

と う ふ の 四
し

川
せん

風
ふう

ほうれん草
そう

ともやしのいためナムル

（黄
き

）

（赤
あか

）

①

②

全
ぜん

粒
りゅう

粉
ふん

パ ン

牛
ぎゅう

乳
にゅう

ツナごぼうサンド（具
ぐ

）

ソーセージと野
や

菜
さい

のスープ煮
に

（黄
き

）
（赤

あか

）
①
②
③

ご は ん
牛
ぎゅう

乳
にゅう

鶏
けい

肉
にく

の こ は くあ げ
ほうれん草

そう

のおかか煮
に

赤
あか

だ し

（黄
き

）

（赤
あか

）

①

②

麦
むぎ

ご は ん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

プ ル コ ギ

レタスと 卵
たまご

の ス ー プ

（黄
き

）
①
②
③
④

ご は ん
さ ば の み そ 煮

に

小
こ

松
まつ

菜
な

とゆばの煮
に

びたし
は くさ い の 吉

よし

野
の

汁
じる

柿
かき

材

料

①

②

（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（黄）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

上 豚 肉                        
と う ふ              
た ま ね ぎ                      
チ ン ゲ ン 菜              
し ょ う が                      
干 し い た け                      
サ ラ ダ 油                      
さ と う                        
トマトケチャップ              
トウ バ ン ジ ャン                

塩                             
こいくちしょうゆ              
片 く り 粉                      
ほ う れ ん 草              
も や し                        
ご ま 油                        
さ と う                        
うすくちしょうゆ              
米 酢                          

25
70
30
15
0.8
0.8

1
1
4

0.3
0.4

3
2

50
50
1
1

4.6
1

g

①

②

（赤）
（緑）
（緑）
（緑）

（黄）
（黄）

（黄）
（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）

ま ぐ ろ 油 漬              
た ま ね ぎ                      
に ん じ ん                      
ご ぼ う                        

酢                             
サ ラ ダ 油                      
さ と う                        
カ レ ー 粉                      
こいくちしょうゆ              
マヨネーズソース　1 袋      
チキンフランクフルト    
ミックスビーンズ      
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                      

15
10
5

25
1

0.5
0.3
0.2
0.8

（8g
15
15
15
10
30
10
0.5

0.02
2.3

0.01

g

）

①

②

③

（赤）
（緑）

（黄）
（黄）
（黄）
（緑）
（赤）

（赤）
（緑）
（赤）
（赤）
（赤）

鶏 肉                  
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）                  
ほ う れ ん 草              
花 か つ お                      
み り ん                        
こいくちしょうゆ              
だ し 昆 布                      
と う ふ              
え の き だ け                    
生 わ か め                      
信 州 み そ                      
八 丁 み そ                      
け ず り ぶ し                    

55
2
1

1.7
1.7

3
7
3

70
1

1.1
2.3
0.2
30
10
5
4
5

1.7

g

①

②

（赤）
（緑）
（黄）

（黄）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）
（黄）

（赤）
（緑）
（緑）

（黄）

牛 肉                          
に ん に く                      
さ と う                        
料 理 酒                        
こ し ょ う                      
こいくちしょうゆ              
ご ま 油                        
た ま ね ぎ                      
に ん じ ん                      
ま い た け                      
に ら                          
サ ラ ダ 油                      
い り ご ま                      
さ と う                        
こいくちしょうゆ              
鶏 卵                          
た ま ね ぎ                      
レ タ ス                        
チ キ ン ス ー プ            
料 理 酒                        

塩                             
こ し ょ う                      
うすくちしょうゆ              
片 く り 粉                      

40
0.3
0.5

1
0.02
2.7
0.5
30
10
11
10
0.5

2
0.5
2.7
25
20
10
10
1

0.8
0.01
1.2
0.5

g

①

②

③

④

（赤）
（緑）
（緑）
（赤）
（黄）

（赤）
（緑）

（赤）
（緑）
（緑）

（黄）

（緑）

さ　　　ば　1 切            
白 ね ぎ                        
し ょ う が                      
赤 み そ              
三 温 糖              
料 理 酒              
こいくちしょうゆ    
ゆ ば                    
小 松 菜                  
み り ん                        
こいくちしょうゆ              
け ず り ぶ し                    
油 あ げ                        
に ん じ ん                      
は く さ い                      

塩                             
うすくちしょうゆ              
片 く り 粉                      
け ず り ぶ し                    
　　　柿　　1 袋                     

（54g
5

2.4
4

1.3
3

0.5
8

70
1.1
3.3
0.6
15
10
30
0.5

4
1.2
1.7

（40g

）

）

月日（曜） 　⓲ 11月19 日 （月） ❶ 11月 20 日 （火） 7 11月 21日 （水） ⓭ 11月 22 日 （木）

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

とりそ ぼ ろ 丼
どんぶり

（ 具
ぐ

）
こ ん ぶ 豆

まめ

オレン ジ アッ プ ルン

（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

きのこのクリームシチュー

アスパラガスのソテー

（黄
き

）
（赤

あか

）
①
②
③

ご は ん
牛
ぎゅう

乳
にゅう

ヒ レ カ ツ
野
や

菜
さい

の ソ テ ー
み そ 汁

しる

（黄
き

）
（赤

あか

）
①
②
③

麦
むぎ

ご は ん
牛
ぎゅう

乳
にゅう

なま 節
ぶし

のしょうが 煮
に

ほうれん草
そう

とはくさいのごま煮
に

い も の こ 汁
じる

材

料

①

②

③

（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（赤）
（赤）
（黄）

（緑）

（緑）

（黄）

鶏 ひ き 肉                      
た ま ね ぎ                      
に ん じ ん                      
し ょ う が                      
干 し い た け                      
サ ラ ダ 油                      
さ と う                        
み り ん                        
こいくちしょうゆ              
大 豆                          
切 こ ん ぶ                      
三 温 糖                        
み り ん                        
こいくちしょうゆ              
り ん ご                        

塩                             
オレンジジュース              
粉 寒 天                        
さ と う                        

40
20
5

0.2
0.5
0.5
1.5
2.8
6.9
10
0.8

1
0.5
1.4
15
0.3
42
0.6
4.2

g

①

②

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

（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

鶏　　 肉（もも）                  
じ ゃ が い も                    
た ま ね ぎ                      
に ん じ ん                      
し 　 め 　 じ
エ リ ン ギ                      
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                      
キ ャ ベ ツ                      
グリーンアスパラガス    
サ ラ ダ 油                      

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

25
40
50
10
10
5
1
1

2.5
4
5
5

0.8
0.02

5
42
20
0.7
0.3

0.01
1.1

g

①

②

③

（赤）

（黄）
（黄）
（黄）
（黄）
（黄）

（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

（緑）
（黄）
（赤）
（赤）

豚 ヒ レ 肉                      
塩                             

こ し ょ う                      
小麦粉（打ち粉用）            
小 麦 粉（衣用）                
パ ン 粉                        
　 油　 （揚げ用）                  
さ と う                        
トマトケチャップ              
ト マトピ ュ ー レ                
ウスター ソ ー ス                
洋 が ら し                      
に ん じ ん                      
キ ャ ベ ツ                      
コ ー ン                  
サ ラ ダ 油                      

塩                             
こ し ょ う                      
た ま ね ぎ                      
切　り　ふ（小）                
生 わ か め                      
赤 み そ（京北）                 
け ず り ぶ し                    

60
0.5

0.03
4
6

18
8

0.3
8
5

4.6
0.05

5
42
10
0.7
0.2

0.01
25
3
4

11
1.5

g

①

②

③

（赤）
（緑）
（黄）

（緑）
（緑）
（黄）

（赤）
（黄）
（緑）
（赤）
（赤）

な　ま　節（角）            
し ょ う が                      
さ と う            
み り ん             
料 理 酒             
こいくちしょうゆ  
うすくちしょうゆ   
ほ う れ ん 草              
は く さ い                      
す り ご ま                      
み り ん                        
こいくちしょうゆ              
け ず り ぶ し                    
油 あ げ                        
里　い　も（小）            
た ま ね ぎ                      
赤 み そ                        
信 州 み そ                      
け ず り ぶ し                    

40
1.3
1.2
1.2
1.6
0.8
1.2
45
45
3

1.7
3.4
0.2
10
30
20
5
4

1.7

g




