
ご家庭でのお弁当作りにも
この献立表をご活用ください。

はスプーンがあると
食べやすい日を示しています。

は新メニューは玄米ごはん，は麦ごはん（火・木曜日），牛乳が
（138kcal）

つきます。毎日予約システムでは日々の献立に
栄養教諭からのコメントも載せています！

11月の
メニュー

※献立は，諸事情により一部変更する場合があります。

令和２年
選択制・中学校給食

11月の
メニュー

京都市教育委員会

2日 にぎす

にぎすの香草揚げにぎすの香草揚げ

　料理酒やしょうゆなどで下味をつけた
鯵に，手作りのねぎみそをのせてこんが
り焼きあげます。
　香ばしいねぎみそが，ご飯によく合い
ます。

11日

鯵のねぎみそ焼き鯵のねぎみそ焼き
あじあじ

5日 さつまいも

さつまいもと昆布の煮物さつまいもと昆布の煮物

16日 牛肉

プルコギプルコギにぎすの香草揚げにぎすの香草揚げにぎすの香草揚げにぎすの香草揚げにぎすの香草揚げにぎすの香草揚げにぎすの香草揚げにぎすの香草揚げにぎすの香草揚げにぎすの香草揚げ

20日 大根

みそおでんみそおでん

さつまいもと昆布の煮物さつまいもと昆布の煮物さつまいもと昆布の煮物さつまいもと昆布の煮物さつまいもと昆布の煮物さつまいもと昆布の煮物さつまいもと昆布の煮物さつまいもと昆布の煮物さつまいもと昆布の煮物さつまいもと昆布の煮物さつまいもと昆布の煮物

25日 豆鯵

豆鯵のからあげ豆鯵のからあげ

まめあじ

まめあじまめあじ

・中学校給食は，前払い (事前チャージ )制です。
（就学援助を受けておられるご家庭は，給食費が援助対象となりますので，
お支払いなくご利用できます。）
・クレジット決済による「自動チャージ」と，翌々月分から自動で予約される
　「ずっと予約」を合わせて利用すると，卒業まで，給食の予約忘れを防げます！

11月分の予約期間のお知らせ
予約システム 10 月1日（木）～16日（金）
予約マークシート 10 月1日（木）～　9日（金）　学校へ提出

　日本の各地域には，その地域に
根差した独特の食材が栽培され
た，収穫されたりしています。それ
らの食材の持ち味を引き出すため
の調理技術が生まれ，調理道具も
発展してきました。

　台風等の緊急時に備え,食品ロスに
ならないようにレトルトを組み合わせ
ています。煮込みハンバーグのように
あつあつのソースがたっぷりあるので，

「スパソテー」の上にのせて食べましょ
う。

30日

チキンハンバーグチキンハンバーグ

11月24日は
いい（11）日本食（24）の日
和食の４つの特徴

新鮮な食材とその
持ち味を生かした調理

　旬の食材を使用した料理を季節
に合った器に盛り，目でも季節感
を味わいながら楽しみます。季節
感のある器や添え物を使って美し
く盛りつけられた和食は，味の「味
覚」だけでなく見た目の「視覚」で
も楽しむことができます。

自然の美しさ・
季節の表現

　和食は，お正月，節分，田植え，節
句，お彼岸，大晦日などの年中行事
と密接な関係があります。これら
の年中行事に家族や地域の人達が
集まり，自然の恵みに感謝をして
「食」を分け合いながらお互いの絆
を深めてきました。

正月など
年中行事との関わり

　和食は，古くから「一汁三菜」を基
本としています。「一汁三菜」とは，
ご飯に汁物，煮物，焼き物のなどの
おかずを組み合わせたものです。
　和食は健康維持，長寿，肥満防止
など，健康的な食生活を維持する
ことにも役立っています。

優れた栄養バランス

　国の緊急対策事業を活用し，給食で
京都府産の和牛を使用できるようにな
りました。
　地元でとれる食材を知り，おいしく食
べることで，地元の生産者さんを応援
しましょう。

食べて応援！

あじ

温かい
メニューです

11水
・小松菜のごまいため　・白菜の柔らか煮
・糸こんにゃくのきんぴら　・みかん（缶）

鯵のねぎみそ焼き

「鯵のねぎみそ焼き」は
新献立です。

あじ
豚肉とれんこんを
揚げてから，
甘酢でいためた
野菜を合わせて
仕上げています。

10火
・ブロッコリーのガーリックソテー　・ひじき豆
・シナモンかぼちゃ　・こんにゃくの含め煮

豚肉とれんこんの甘酢いため 12木
・もやしのいため物　・大根葉と油揚げの煮浸し
・キャベツとツナのソテー　・人参とセロリのマスタードあえ

鶏肉のさっぱり煮

16月
・春巻　・かまぼこと小松菜のいため物
・昆布豆　・こんにゃくのごまみそあえ

プ ル コ ギ 17火
・野菜のツナタルソース　・鶏肉と大根の照り煮
・ごぼうの甘辛煮　・茎わかめのいため物

サーモンカツ13金
・ほうれん草のソテー　・切干大根の中華味
・うの花サラダ　・三度豆のソテー

か き 揚 げ 18水
・ちくわの天ぷら　・キャベツのいため物
・ピーマンのおかか煮　・きゅうりのナムル

ビ ビ ン バ

骨ごと食べられる
ように作った
鰈のから揚げに，
おろしだれを
かけています。
よくかんで
食べましょう。

かれい

19木
・大根葉のおかかいため　・じゃがいものそぼろ煮
・野菜のきんぴら　・おから

鰈のみぞれがけ

26木
・素揚げごぼう　・素揚げれんこん　・ほうれん草とソーセージのソテー
・カリフラワーのバターいため　りんごのコンポート

カ レ ー 27金
・キャベツのソテー　・スクランブルエッグのトマトソースかけ
・大根葉としめじの煮浸し　・三度豆のごま煮

さつまいもコロッケ

「チキンハンバーグ」を
「スパソテー」の
上にのせて
食べましょう。

30月
・スパソテー　・小松菜と油揚げのガーリックいため
・ひじきのソテー　・人参のごまあえ

チキンハンバーグ

「サーモンカツ」は
手作りの

ツナタルソースと
一緒に食べましょう。

「かき揚げ」は
ひとつひとつ
具材を合わせて
揚げています。

25水
・小松菜とコーンのソテー　・高野豆腐と野菜の煮物
・豆鯵のから揚げ　・こんにゃくの南蛮いため

あじ

豚肉のケチャップ煮20金
・うずら卵のみそ煮　・ひじきとちくわのいり煮
・小松菜の香味あえ　・パイナップル（缶）

み そ お で ん

冬に向けて
おいしい大根を
じっくり炊きました。

4 水
・ブロッコリーのごま煮　・きつね丼の具
・わかめとツナのさっと煮　・えのきと人参のさっぱりいため

鶏肉のから揚げ

「きつね丼の具」は
ご飯にのせて
食べましょう。

にぎすは「沖ぎす」とも
呼ばれています。
骨ごと食べられるので、
よくかんで
食べましょう。

2 月
・にぎすの香草揚げ　・野菜のせん切りいため
・ひじきのごまマヨサラダ　・和風ピクルス

トマトシチュー 5 木
・パリパリ春雨　・豚肉とニラのピリ辛いため
・キャベツのごま煮　・さつまいもと昆布の煮物

え び チ リ

6 金
・なま節の煮付け　・ひと口がんもの含め煮
・大根葉の煮浸し　・肉みそ

鶏肉と平天の煮付け

厚揚げは，
鉄やカルシウムが
豊富に含まれて
います。

「豆鯵のから揚げ」は
頭から尻尾まで，
骨ごと食べられます。
よくかんで食べましょう。

あじ

牛肉はたんぱく質
だけでなく，
鉄も豊富に

含まれています。

9 月
・ほうれん草のごまあえ　・厚揚げの甘煮
・春雨のいため物　・大根の甘酢煮

ホッケの竜田揚げ

京都府産の
大根です。

「パリパリ春雨」は
「えびチリ」と
一緒に食べましょう。

鉄やカルシウムが
豊富な大根葉と
油揚げを，

たっぷりのだしで
煮ています。

京都府舞鶴産の
にぎすです。

京都府産の
大根です。

京都府産の
牛肉です。

京都府産の
大根です。

京都府産の
さつまいもです。

「ビビンバ」は
ご飯にのせて
食べましょう。

「素揚げごぼう」と
「素揚げれんこん」を
トッピングして，

根菜カレーにもできます。

「スクランブルエッグの
トマトソースかけ」を
「バターライス」にのせて
オムライス風にして
食べましょう。

・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため
・白和え　・白菜のゆず風味

24火

　11月24日の「和食の日」にちなんで，「鯖のしょうが煮」など，親し
みやすい和食の献立を組み合わせました。また，「れんこんとひき
肉の甘辛いため」，「白菜のゆず風味」など，冬に向けておいしくな
るれんこんや白菜を使いました。季節の食材を味わってください。

・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため・ブロッコリーのさっと煮　・れんこんとひき肉の甘辛いため

和（なごみ）献立鯖のしょうが煮

京都府産の

さつまいもです。

さば

なま節は鰹から
作られる，

うま味たっぷりの
食材です。

かつお

とりめし

ヨーグルト

さば

京都府舞鶴産の

豆鯵です。
あじ

バターライス チキンハンバーグ

かれい

あじ



令和２年1
1月

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

豚肉とれんこんの甘酢いため：257kcal 豚肉,
しょうが,（濃）醤油,料理酒,片栗粉,れんこ
ん,ひまわり油,玉ねぎ,人参,ごま油,砂糖,
米酢,りんご酢,チキンスープ

ブロッコリーのガーリックソテー：14kcal ブロッ
コリー,にんにく,（淡）醤油,食塩,こしょう,ひ
まわり油

ひじき豆：93kcal ひじき,大豆水煮,油揚げ,人参,
ひまわり油,三温糖,本みりん,（濃）醤油,削り
節

シナモンかぼちゃ：55kcal 西洋かぼちゃ,バター,
砂糖,食塩,シナモン

こんにゃくの含め煮：5kcal 板こんにゃく,
（濃）醤油,本みりん,料理酒,削り節

ご飯：394kcal 精白米

トマトシチュー（レトルト）：188kcal 

にぎすの香草揚げ：61kcal にぎす,料理酒,食塩,
こしょう,ガーリックパウダー,オレガノ,バジ
ル,小麦粉,片栗粉,ひまわり油

野菜のせん切りいため：32kcal キャベツ,玉ね
ぎ,ロースハム,ひまわり油,食塩,こしょう

ひじきのごまマヨサラダ：78kcal ひじき,人参,
砂糖,（濃）醤油,コーン,小松菜,すりごま,米
酢,マヨネーズ（ノンエッグ）,削り節

和風ピクルス：16kcal きゅうり,人参,赤しそふ
りかけ,白ごま,砂糖,食塩,（濃）醤油,りんご酢

ご飯：394kcal 精白米

豚肉のケチャップ煮：126kcal 豚もも肉,玉ねぎ,
ひまわり油,砂糖,トマトケチャップ,バーベ
キューソース,ウスターソース

小松菜とコーンのソテー：24kcal 小松菜,コー
ン,ひまわり油,（淡）醤油,食塩,こしょう

高野豆腐と野菜の煮物：83kcal 高野豆腐,人参,
三度豆,三温糖,本みりん,（淡）醤油,削り節

豆鯵
あじ

のから揚げ：51kcal 豆あじ,料理酒,
（濃）醤油,小麦粉,片栗粉,ひまわり油

こんにゃくの南蛮いため：18kcal 板こんにゃく,
白ごま,ごま油,米酢,（濃）醤油,砂糖,とうがら
し粉,削り節

10日 (火) 952kcal

２日 (月) 907kcal

25日 (水) 834kcal

ご飯：358kcal 精白米

チキンハンバーグ（レトルト）：227kcal 

スパソテー：48kcal セモリナスパゲティ,食塩,
ひまわり油,ガーリックパウダー,こしょう

小松菜と油揚げのガーリックいため：54kcal 
小松菜,油揚げ,にんにく,ひまわり油,（淡）醤
油,食塩,こしょう

ひじきのソテー：34kcal ひじき,人参,コーン,
ひまわり油,砂糖,こしょう,（濃）醤油

人参のごまあえ：28kcal 人参,白ごま,ひまわり
油,料理酒,（濃）醤油,本みりん

30日 (月) 887kcal

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

鯖
さば

のしょうが煮：156kcal さば,しょうが,三温
糖,料理酒,（濃）醤油

ブロッコリーのさっと煮：15kcal ブロッコリー,
本みりん,（淡）醤油,削り節

れんこんとひき肉の甘辛いため：79kcal れん
こん,豚ひき肉,玉ねぎ,ひまわり油,（濃）醤
油,三温糖,本みりん,料理酒,白ごま

白和え：63kcal ほうれん草,つきこんにゃく,人
参,ゆばクリーム,ねりごま,（淡）醤油,信州み
そ,本みりん,削り節,砂糖

白菜のゆず風味：10kcal 白菜,人参,（淡）醤油,
削り節,ゆず果汁

24日 (火) 851kcal

とりめし：409kcal 精白米,鶏もも肉,ごぼう,人
参,しょうが,ひまわり油,砂糖,本みりん,料理
酒,（淡）醤油,（濃）醤油，かつおだし

鯵
あじ

のねぎみそ焼き：104kcal あじ,（濃）醤油,
料理酒,本みりん,三温糖,青ねぎ,赤みそ

小松菜のごまいため：22kcal 小松菜,白ごま,
ひまわり油,本みりん,（淡）醤油

白菜の柔らか煮：48kcal 白菜,豚もも肉,人参,
しょうが,（淡）醤油,料理酒,削り節

糸こんにゃくのきんぴら：14kcal 糸こんにゃく,
ひまわり油,砂糖,（濃）醤油

みかん（缶）：19kcal 

玄米ご飯：393kcal 精白米,発芽玄米

鶏肉のから揚げ：219kcal 鶏もも肉,食塩,こしょ
う,料理酒,ガーリックパウダー,片栗粉,小麦
粉,ひまわり油

ブロッコリーのごま煮：32kcal ブロッコリー,本み
りん,（淡）醤油,白ごま

きつね丼の具：154kcal 油揚げ,砂糖,（淡）醤油,
玉ねぎ,青ねぎ,本みりん,削り節

わかめとツナのさっと煮：33kcal わかめ,まぐ
ろフレーク,料理酒,（淡）醤油,本みりん,白ご
ま,削り節

えのきと人参のさっぱりいため：10kcal えのき
だけ,人参,ひまわり油,（淡）醤油,ゆず果汁

11日 (水) 754kcal

４日 (水) 979kcal

ご飯：394kcal 精白米

ホッケの竜田揚げ：139kcal ホッケ,しょうが,
（濃）醤油,料理酒,片栗粉,小麦粉,ひまわり油

ほうれん草のごまあえ：21kcal ほうれん草,
白ごま,（淡）醤油,本みりん,削り節

厚揚げの甘煮：84kcal 厚揚げ,三温糖,本みりん,
（濃）醤油,（淡）醤油,削り節

春雨のいため物：30kcal 緑豆はるさめ,人参,
大豆もやし,干ししいたけ,ごま油,料理酒,
食塩,こしょう,（濃）醤油,（淡）醤油

大根の甘酢煮：12kcal 大根,しょうが,砂糖,食塩,
（淡）醤油,米酢

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

鶏肉のさっぱり煮：167kcal 鶏もも肉,玉ねぎ,
砂糖,本みりん,料理酒,（濃）醤油,米酢,しょう
が,にんにく

もやしのいため物：7kcal 太もやし,ひまわり油,
食塩,こしょう

大根葉と油揚げの煮浸し：65kcal 大根葉,人参,
油揚げ,三温糖,本みりん,（淡）醤油,削り節

キャベツとツナのソテー：35kcal キャベツ,まぐ
ろフレーク,食塩,こしょう,ひまわり油

人参とセロリのマスタードあえ：20kcal 人参,
セロリ,ひまわり油,りんご酢,砂糖,食塩,粒マ
スタード

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

えびチリ：184kcal むきえび,料理酒,卵,小麦粉,
片栗粉,ひまわり油,にんにく,しょうが,白ね
ぎ,トマトケチャップ,トウバンジャン,砂糖,
（濃）醤油,米酢,チキンスープ

パリパリ春雨：28kcal はるさめ,ひまわり油

豚肉とニラのピリ辛いため：51kcal 豚もも肉,
食塩,こしょう,人参,にら,太もやし,ひまわり
油,（濃）醤油,信州みそ,料理酒,本みりん,ト
ウバンジャン

キャベツのごま煮：23kcal キャベツ,白ごま,
（淡）醤油,削り節

さつまいもと昆布の煮物：37kcal さつまいも,
細昆布,砂糖,（淡）醤油

ご飯：394kcal 精白米

鶏肉と平天の煮付け：157kcal 平天,板こんにゃ
く,鶏もも肉,人参,三度豆,三温糖,本みりん,
（濃）醤油,削り節

なま節の煮付け：91kcal なまり節,砂糖,本みり
ん,料理酒,（濃）醤油,（淡）醤油,削り節,人参

ひと口がんもの含め煮：35kcal 豆乳がんも,
三温糖,（淡）醤油,削り節

大根葉の煮浸し：14kcal 大根葉,本みりん,
（淡）醤油,削り節

肉みそ：67kcal 大豆水煮,青ねぎ,豚ひき肉,
赤みそ,砂糖,ひまわり油

９日 (月) 818kcal 12日 (木) 822kcal

５日 (木) 851kcal ６日 (金) 896kcal

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

サーモンカツ：134kcal サーモンカツ,ひまわり油

野菜のツナタルソース：95kcal 人参,じゃがいも,
ひまわり油,まぐろフレーク,玉ねぎ,食塩,こしょ
う,マヨネーズ（ノンエッグ）

鶏肉と大根の照り煮：63kcal 鶏もも肉,大根,
人参,しょうが,ごま油,本みりん,料理酒,三温
糖,（濃）醤油,（淡）醤油

ごぼうの甘辛煮：31kcal ごぼう,ひまわり油,
砂糖,本みりん,（濃）醤油,とうがらし粉

茎わかめのいため物：7kcal 茎わかめ,しょうが,
ひまわり油,（淡）醤油,砂糖,削り節

ご飯：394kcal 精白米

かき揚げ：153kcal 焼きちくわ,いか,さつまい
も,人参,小麦粉,片栗粉,食塩,ひまわり油

ほうれん草のソテー：18kcal ほうれん草,ひま
わり油,食塩,こしょう,（淡）醤油

切干大根の中華味：62kcal 切干大根,つきこん
にゃく,人参,豚もも肉,料理酒,ごま油,砂糖,
オイスターソース,（淡）醤油,（濃）醤油,削り節

うの花サラダ：83kcal おから,ロースハム,コー
ン,きゅうり,マヨネーズ（ノンエッグ）,食塩,
こしょう,砂糖,（淡）醤油,削り節

三度豆のソテー：4kcal 三度豆,バター,食塩,
こしょう

17日 (火) 858kcal13日 (金) 852kcal

バターライス：381kcal 精白米,コーン,チキン
スープ,（濃）醤油,本みりん,こしょう,食塩,
ガーリックパウダー,バター

さつまいもコロッケ：123kcal さつまいもコロッ
ケ,ひまわり油

キャベツのソテー：23kcal キャベツ,人参,ひま
わり油,食塩,こしょう

スクランブルエッグのトマトソースかけ：167kcal 
スクランブルエッグ,卵,片栗粉,食塩,ホールト
マト,砂糖,トマトケチャップ,オレガノ,こしょ
う,ひまわり油

大根葉としめじの煮浸し：13kcal 大根葉,本し
めじ,本みりん,（淡）醤油,削り節

三度豆のごま煮：24kcal 三度豆,すりごま,砂糖,
（濃）醤油

27日 (金) 869kcal

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

鰈
かれい

のみぞれがけ：89kcal 鰈澱粉付き,ひまわり
油,大根おろし,（濃）醤油,（淡）醤油,本みり
ん,ゆず果汁,削り節,片栗粉

大根葉のおかかいため：24kcal 大根葉,花かつ
お,本みりん,（淡）醤油,ひまわり油

じゃがいものそぼろ煮：78kcal 鶏ひき肉,じゃ
がいも,玉ねぎ,人参,ひまわり油,三温糖,本み
りん,料理酒,（淡）醤油,（濃）醤油

野菜のきんぴら：35kcal 人参,三度豆,つきこん
にゃく,白ごま,ひまわり油,砂糖,本みりん,
（濃）醤油

おから：42kcal おから,油揚げ,青ねぎ,三温糖,
本みりん,（濃）醤油,（淡）醤油,煮干し

19日 (木) 796kcal
ご飯：394kcal 精白米

みそおでん：160kcal 鶏もも肉,ひまわり油,
厚揚げ,里芋,大根,人参,板こんにゃく,三温糖,
（淡）醤油,信州みそ,赤みそ,本みりん,料理
酒,昆布

うずら卵のみそ煮：59kcal うずら卵,三温糖,
（淡）醤油,信州みそ,赤みそ,本みりん,料理
酒,昆布

ひじきとちくわのいり煮：43kcal ひじき,焼き
ちくわ,人参,ひまわり油,三温糖,本みりん,
（濃）醤油,削り節

小松菜の香味あえ：19kcal 小松菜,しょうが,白
ねぎ,（濃）醤油,ごま油

パイナップル（缶）：25kcal 

20日 (金) 838kcal

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

カレー（レトルト）：194kcal 

素揚げごぼう：38kcal ごぼう,ひまわり油

素揚げれんこん：41kcal れんこん,ひまわり油

ほうれん草とソーセージのソテー：32kcal 
ほうれん草,オールポークフランク,ひまわり
油,こしょう,（淡）醤油

カリフラワーのバターいため：17kcal カリフラ
ワー,バター,食塩,こしょう

りんごのコンポート：24kcal りんご,砂糖,はち
みつ

26日 (木) 874kcal

玄米ご飯：393kcal 精白米,発芽玄米
ビビンバ：213kcal 豚ひき肉,しょうが,ひまわり
油,赤みそ,砂糖,白ごま,本みりん,料理酒,
（濃）醤油,ガーリックパウダー,いり卵,卵,
（淡）醤油,ほうれん草,人参,大豆もやし,
コチュジャン,ごま油

ちくわの天ぷら：62kcal 焼きちくわ,小麦粉,
ひまわり油

キャベツのいため物：23kcal キャベツ,人参,
ひまわり油,食塩,こしょう

ピーマンのおかか煮：16kcal ピーマン,花かつ
お,ひまわり油,本みりん,（濃）醤油

きゅうりのナムル：10kcal きゅうり,食塩,砂糖,
米酢,ごま油

ヨーグルトB：69kcal

ご飯：394kcal 精白米

プルコギ：135kcal 牛肉,にんにく,砂糖,料理酒,
（濃）醤油,こしょう,ごま油,玉ねぎ,人参,エリ
ンギ,白ごま,ひまわり油,オイスターソース,
コチュジャン

春巻：119kcal 春巻,ひまわり油

かまぼこと小松菜のいため物：29kcal 小松菜,
人参,かまぼこ,ひまわり油,洋からし,（淡）醤
油,砂糖

昆布豆：73kcal 大豆水煮,昆布,砂糖,（濃）醤油,
本みりん,料理酒,削り節

こんにゃくのごまみそあえ：35kcal 板こんにゃ
く,砂糖,本みりん,料理酒,信州みそ,すりごま

18日 (水) 924kcal16日 (月) 923kcal

作ってみよう！給食レシピ

今月の献立より

使用日 食　　品　　名 卵 大豆 牛乳 小麦エビカニ

2 トマトシチュー（レトルト） × × ○ ○ × ×

2,13,17 マヨネーズ（ノンエッグ） × ○ × × × ×

4,10,12,
19,30 油揚げ × ○ × × × ×

5,16,
20,24 信州みそ × ○ × × × ×

6 豆乳がんも × ○ × × × ×

6,11,
18,20 赤みそ × ○ × × × ×

9,20 厚揚げ × ○ × × × ×

10,13,
26,27 バター × × ○ × × ×

使用日 食　　品　　名 卵 大豆 牛乳 小麦エビカニ

13,16 オイスターソース × ○ × ○ × ×

13,19 おから × ○ × × × ×

16 春巻 × ○ × ○ × ×

17 サーモンカツ × ○ × ○ × ×

18 いり卵 ○ × × ○ × ×

18 ヨ－グルトB × × ○ × × ×

24 ゆばクリーム × ○ × × × ×

25 高野豆腐 × ○ × × × ×

使用日 食　　品　　名 卵 大豆 牛乳 小麦エビカニ

26 カレー（レトルト）× × × ○ × ×

27 さつまいもコロッケ × ○ × ○ × ×

27 スクランブルエッグ ○ × × × × ×

30 セモリナスパゲティ × × × ○ × ×

30 チキンハンバーグ（レトルト） × ○ × ○ × ×

（濃・淡）醤油 × ○ × ○ × ×

＊厳格な除去等のために原材料の詳細が必要な方は，各学校へお問合せください。
＊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。
＊食材の加工場や給食委託施設において，コンタミネーション（意図しない微量のアレルゲンが混入する）の可能性があります。

アレルギー原因物質※（卵・大豆・牛乳・小麦・エビ・カニ）使用一覧表
※表示義務のある7品目のうち，「そば」と「落花生」は使用しません。これらを除いた5品目に「大豆」を加えて表示します。

消化・吸収がよくなる
　よく噛むと，唾液がたくさん
出て，唾液に含まれるアミラー
ゼ，マルターゼ，リパーゼなど
の酵素によって消化が行われ，
胃腸の働きを助けて
くれます。

11月８日は　　　　　　
　　いい（11）歯（８）の日

食べすぎを防ぐ
　よく噛むと，脳にある満腹
中枢が刺激され，食べ過ぎを
防いでくれます。よく噛んで
ゆっくり食べることにより，
満腹中枢が作用し，
食欲を抑えてくれる
と言われています。

　よく噛んで食べると体にとって嬉しいことがたくさんあります。
１口 30回を目安によく噛んで食べましょう。噛む回数を意識して食
べてみましょう。

頭がよくはたらく
　噛む刺激というのは，すぐ近
くにある脳に伝わりやすく，よ
く噛むことで脳細胞を刺激し，
脳の血流がよくなり，
脳を活性化してく
れます。

むし歯を防ぐ
　よく噛むと，唾液腺が刺激
されて唾液がたくさん出るよ
うになります。唾液は消化酵
素としての働きだけではなく，
口の中を洗い流したり，歯を
溶かす酸を中和したり，
虫歯や歯周病を歯から
守ってくれています。

脳の血流がよくなり，の酵素によって消化が行われ，
＜材料（4人分）＞
･れんこん 150g
･豚ひき肉 50g
･玉ねぎ 110g（小1玉）
･ひまわり油 小さじ1/2
･こいくちしょうゆ 小さじ2
･三温糖 大さじ1
･本みりん 小さじ1
･料理酒 小さじ1と1/2
･白ごま 6g

１１月の和献立で登場します。れんこんは秋から冬にかけておいしく
なります。豚肉や玉ねぎと一緒に甘辛くいためて，ご飯によく合う味つ
けになっています。

れんこんとひき肉の甘辛いため  11
 24

＜作り方＞
①  れんこんはいちょう切りにし，水
にさらしてアクを抜き，さっと茹
でる。

②  玉ねぎはせん切りにする。
③  油を熱し，豚ひき肉を炒め，火が
通ったら，玉ねぎ，れんこんを加
え炒める。

④  ③に火が通れば，三温糖・酒・醤
油・みりんで調味し，汁気がなく
なるまで炒め，最後にごまを加え
て仕上げる。




