
エネルギー
のもとになる

血や筋肉・骨など
体を作るもとになる

体の調子を整える

黄色の食品 赤色の食品 緑色の食品
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6

(水)
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(木)
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(金)
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(月)
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13

(水)

14

(木)

15

(金)
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(月)

19

(火)

20

(水)

21

(木)

556

パン　　　　牛乳
和風スープスパゲッティ
切り干し大根のあえ物

パン
スパゲッティ
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
ツナ

しめじ　エリンギ　ほししいたけ
たまねぎ　にんじん　にんにく
ねぎ　もやし　こまつな
きりぼしだいこん

切り干し大根はだいこんを
細く切り天日で干して乾燥
させた保存食です。特に骨
や歯を丈夫にするカルシウ
ムや、血を作るもとになる
鉄分が豊富です。

639

文化の日　振替休日

11月　　給　 食　 献　 立　 予　 定　 表　  　　   海南市立大東小学校　　

日 こんだて もりもりメモ

カ
ロ
リ
ー

セルフキムチチャーハン
牛乳
具沢山わかめスープ

こめ
ごまあぶら
はるさめ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
とうふ
わかめ

ピーマン　にんじん
はくさいキムチ　　　ねぎ
だいこん　こまつな

わかめは、はるか昔から日
本で食べられていた海草で
す。ミネラルがたくさんある
海で育つため、わかめにも
ミネラルがたっぷり含まれ
ています。

きりぼしそぼろ丼　　牛乳
塩昆布あえ
みそ汁

こめ
こめあぶら

ぎゅうにゅう　　とりにく
しおこんぶ
わかめ　　あぶらあげ
みそ

しょうが　きりぼしだいこん
にんじん　いんげん
はくさい　　もやし
えのき　だいこん　ねぎ

568
昆布は、ミネラルが豊富な
食品です。ミネラルの中で
も特にカルシウムが豊富で
す。

パン　　　　牛乳
コロッケ　　添え野菜
コンソメスープ

パン
コロッケ
こめあぶら

ぎゅうにゅう
ベーコン

ブロッコリー　コーン　もやし
たまねぎ　にんじん　キャベツ
だいこん

コロッケはフランス語でクロ
ケットと呼ばれていました。
フランス語でカリカリしたも
のという意味です。

633

ごはん　　　牛乳
豚肉と小松菜のｵｲｽﾀｰ煮
五目汁

こめ
かたくりこ
ごまあぶら
ごま

ぎゅうにゅう
ぶたにく
あつあげ

もやし　こまつな　にんじん
しめじ　たまねぎ
ほししいたけ　ほうれんそう
ねぎ　しょうが

五目とは様々な具材が
入っているという意味で
す。たくさんの食材が入っ
ているので食材からのうま
味もたくさんでておいしい
お汁になります。

536

細切り昆布と人参の混ぜご飯
牛乳
ほうれん草のごまあえ
さつま汁

こめ
ごまあぶら
ごま
さつまいも

ぎゅうにゅう
ぶたにく　　こんぶ
あぶらあげ
みそ

にんじん　えだまめ
ほうれんそう　　もやし
たまねぎ　キャベツ　ねぎ

昆布は出汁をとるだけでな
く、料理の具材としても美
味しい。沖縄では、昆布の
入ったクーブジューシーと
いう郷土料理があります。

606

パン　　　　牛乳
みかん鶏と野菜のスープ
ツナポテサラダ

パン
こめあぶら
じゃがいも
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

ぎゅうにゅう
とりにく
ツナ

だいこん　にんじん　キャベツ
たまねぎ　えだまめ　レモン

みかんどりは、みかんの皮
を乾燥させたものをブレン
ドした飼料で育った和歌山
育ちの鶏です。肉のくさみ
がなく、さわやかな味にな
りました。

603

ごはん　　　牛乳
鯨の竜田揚げ
ゆかりあえ
けんちん汁

こめ　　こめあぶら
かたくりこ
こむぎこ
さといも

ぎゅうにゅう
くじらにく
とうふ
あぶらあげ

にんにく　しょうが　キャベツ
もやし　ゆかり（あかじそ）
こんにゃく　にんじん　ねぎ

今日は和歌山県の太地町
で水揚げされた鯨を使った
竜田揚げです。鯨肉は、た
んぱく質が多く脂質が少な
く鉄分などの栄養がつまっ
ています。

668

県産小麦パン　　牛乳
マーボー豆腐
中華春雨サラダ

パン　こめあぶら
ごまあぶら
かたくりこ
はるさめ

ぎゅうにゅう
とりにく　　はっちょうみそ
ささみ

たまねぎ　にんじん　しろねぎ
ほししいたけ　にんにく
きゅうり　もやし

パンは小麦粉から作られ
ています。今日のパンは、
和歌山県産の小麦粉を
使って作りました。

660

米粉のカレーライス
牛乳
マリネサラダ

こめ　　じゃがいも
こめあぶら
オリーブオイル
ﾏｰﾏﾚｰﾄﾞｼﾞｬﾑ

ぎゅうにゅう
ぶたにく

にんにく　しょうが　にんじん
たまねぎ
キャベツ　もやし
ブロッコリー　レモン

今日のカレーは、米粉を
使って作りました。調理員
さんがルウから手作りで
作ったカレーです。いつも
のカレーとのちがいを味
わってください。

676

ごはん　　　牛乳
もつ鍋風煮
ピリ辛こんにゃく

こめ
ごまあぶら
ごま

ぎゅうにゅう
ぶたにく
みそ

もやし　キャベツ　にんじん
にら　ほししいたけ
こんにゃく

こんにゃくは食物繊維たっ
ぷりでおなかの中をそうじ
してくれます。ツルツルして
いますがおはしで上手につ
かめるでしょうか。

560

パン　　　　牛乳
焼きそば
フルーツポンチ

パン
ちゅうかめん
こめあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく

たまねぎ　にんじん　キャベツ
もやし　ねぎ
みかん　パイン　もも
ナタデココ

ナタデココはフィリピンの伝
統の食材ですが、ナタデコ
コという名前はスペイン語
です。食物繊維が豊富で
す。

677

わかめごはん　　牛乳
きんぴらごぼう
きのこと里芋のみそ汁

こめ
さといも

ぎゅうにゅう
ぶたにく　　ちくわ
とりにく　　あぶらあげ
みそ

ごぼう　ピーマン　にんじん
しめじ　えのき　　ほししいたけ
ねぎ

江戸時代には、ごぼうは力
のつく食べ物と考えられて
いたため、力持ちで有名な
金太郎の息子「金平」の名
前が、料理につけられ「き
んぴら」となりました。

629

パン　　　　牛乳
秋野菜シチュー
ひじきのサラダ

パン
さつまいも
こめあぶら
シチュールウ
すりごま

ぎゅうにゅう
とりにく
とりささみ

たまねぎ　コーン　しめじ
ほうれんそう　ごぼう

さつまいもは秋を代表する
野菜のひとつです。今日の
シチューには秋が旬の「き
のこ」も入っています。

626



エネルギー
のもとになる

血や筋肉・骨など
体を作るもとになる

体の調子を整える

黄色の食品 赤色の食品 緑色の食品

日 こんだて もりもりメモ

カ
ロ
リ
ー

22

(金)

25

(月)

26

(火)

27

(水)

28

(木)

29

(金)

※材料の都合により献立を一部変更することがありますのでご了承下さい。

ごはん　　牛乳
とうふこの煮物
みかん鶏の鶏汁

こめ
こめあぶら

ぎゅうにゅう
とりにく　　あぶらあげ
とうふこ　　みそ

だいこん　にんじん　ねぎ
ごぼう　たまねぎ　えのき

今日はふるさと誕生日で
す。和歌山県の１５３回目
の誕生日です。地産地消、
和歌山県布引き産の大根
を使用したメニューでお祝
いです。

627

ごはん　　牛乳
こしね汁
バンバンジー

こめ
さといも
ドレッシング

ぎゅうにゅう
とうふ　あぶらあげ　みそ
ささみ

こんにゃく　ながねぎ
にんじん　ほししいたけ
キャベツ　もやし　きゅうり
コーン

こしね汁は群馬県の郷土
料理です。群馬県の特産
品であるこんにゃく、しいた
け、ねぎを使っているのが
特徴です。

562

570

パン　　牛乳
スパゲッティナポリタン
グリーンサラダ

パン　　　牛乳
肉団子の甘酢あん
白菜の中華スープ

パン
かたくりこ
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
にくだんご
とうふ

たまねぎ　たけのこ　にんじん
ピーマン　ほししいたけ
にんにく　しょうが　はくさい
コーン

甘酢あんに使われている
調味料のひとつは「酢」で
す。お寿司や酢の物など日
本料理にはかかせませ
ん。

604

フライビーンズは大豆を揚
げてタレをからめた料理で
す。よくかんで食べましょ
う。

649

たまねぎ　にんじん　コーン
ピーマン　しめじ　　トマト
こまつな　キャベツ

ナポリタンはイタリアの都
市の名前がついています
が、日本生まれのパスタ料
理です。イタリアでナポリタ
ンを探してもありません。

659

ごはん　　牛乳
おでん
ブロッコリーのサラダ

こめ
さといも
ごま
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく
ひらてん
ちくわ
あつあげ

だいこん　こんにゃく　にんじん
ブロッコリー　コーン

おでんの決め手はなんと
いっても「だし」です。おいし
い出汁といろいろな具材を
一緒に煮込むことで、それ
ぞれのうま味が合わさりま
す

パン
スパゲッティ
オリーブオイル

ぎゅうにゅう
ウインナー
わかめ

ごはん　　牛乳
フライビーンズ
和風ごまあえ
豚汁

こめ　ごま
さといも
こめあぶら
かたくりこ

ぎゅうにゅう
だいず　ぶたにく
みそ
とうふ　あぶらあげ

ほうれんそう　はくさい
にんじん　だいこん　たまねぎ
ねぎ

わかやまけんさん こむぎ ことし とうじょう

和歌山県産の小麦でつくったパンが今年も登場します。
にほん こむぎ じきゅうりつ ひく ゆにゅう たよ

日本の小麦の自給率は低く、ほとんどを輸入に頼っています。
のうか きょうりょく かあ ちゅうしん

農家さんの協力のもと、お母さんたち中心のボランティアで
ねん きゅうしょく けんさんこむぎ たい

2020年に「給食スマイルプロジェクト～県産小麦そだて隊～」

がスタートしました。

和歌山県産の

キヌヒカリ＆き

ぬむすめ
です。

旬の食べ物を知って食べましょう！

野菜や果物・魚には、旬といって、たくさんとれる時期

があります。旬の食べ物は、味も良く栄養バッチリ！
たくさんできる（とれる）ので値段も安い。

季節ごとのおいしいものを選んで、旬を感じましょう。


