
令和３年１１月　

エネルギーKcal

タンパク質ｇ

脂質g

塩分ｇ

炭水化物ｇ

【アイアン・福丼県献立】 ぶたにく ヨーグルト にんじん たまねぎ　こんにゃく さとう マヨネーズ 606

あきのぶたどん ハム あおねぎ まいたけ　えのき さつまいも 19.6

牛乳 あげ ねぎ　かき 16.8

さつまいもとかきのサラダ みそ きゅうり　だいこん 2.7

だいこんのみそしる はくさい 81.7

だいずいりわかめごはん めぎす わかめ にんじん らっきょう　 こむぎこ なたねあぶら 571

牛乳 たまご パセリ きゅうり　だいこん パンこ マヨネーズ 20.6

めぎすフライ とりにく トマトかん たまねぎ　にんにく さとう 18.3

　ふくいのめぐみタルタルソース だいず マカロニ 2.5

ミネストローネスープ じゃがいも 78

ごはん とりにく にんじん ごぼう　こんにゃく こむぎこ なたねあぶら 571

牛乳 ぶたにく さやいんげん たまねぎ　キャベツ パンこ ごまあぶら 21.6

ソースチキンカツ あおねぎ さとう 14.8

きんぴらごぼう じゃがいも 2.3

ごもくスープ 83.3

【歯ッピー献立】 あげ にんじん たまねぎ　もやし さとう ごまあぶら 585

ごはん　牛乳 ぶたにく チンゲンサイ キャベツ　はくさい さといも マヨネーズ 20.6

あげとやさいのキムチいため うちまめ からし たけのこ　きゅうり 19.5

さといもとうちまめのサラダ ハム コーン　みかん 1.6

みかん 75.4

ごはん だいず にんじん キャベツ　きゅうり はるさめ ごまあぶら 573

牛乳 ハム コーン　しょうが さとう ごま 23.9

なっとう ぶたにく だいこん　こんにゃく なたねあぶら 16.7

はるさめサラダ みそ たけのこ　えだまめ 1.9

ぶたにくとだいこんのみそに 79.6

きなこあげパン きなこ ほうれんそう キャベツ　ひらたけ さとう なたねあぶら 715

牛乳 たまご にんじん だいこん じゃがいも 26.3

ほうれんそうオムレツ とりにく ブロッコリー 25.3

やさいのスープに 3.1

72.2

ごはん さんま にんじん キャベツ　きゅうり さとう ごま 588

牛乳 かつおぶし あおねぎ だいこん さといも 21.2

さんまのおかかに とりにく こんにゃく かたくりこ 17.5

キャベツのごまずあえ ほししいたけ 1.8

のっぺいじる 72.3

ごはん とりにく にんじん たまねぎ　ねぎ じゃがいも マヨネーズ 605

牛乳 こうやどうふ ほししいたけ さとう 21.9

こうやどうふのたまごとじ たまご キャベツ　れんこん かたくりこ 17.2

れんこんとツナのサラダ ツナ きゅうり 1.9

かんじゅくうめゼリー うめ 88.8

【ふるさと献立】 とりにく にんじん しらくきごぼう さとう なたねあぶら 589

しらくきごぼうごはん　牛乳 あげ あおねぎ キャベツ　たまねぎ こむぎこ 20.7

キャベツミンチカツ ぶたにく だいこん　こんにゃく パンこ 18.7

さといものころに みそ はくさい　 さといも 3

ぶたじる 80.8

ソフトめんきのこミートソースかけ ぶたにく にんじん しょうが　にんにく さとう なたねあぶら 648

牛乳 とりにく たまねぎ　まいたけ ハヤシルウ 24.2

うららのドレッシングサラダ ハム ひらたけ　きゅうり かたくりこ 19.2

りんご コーン　キャベツ 2.9

うめ　らっきょう　りんご 125

ごはん さわら あおのり こまつな もやし　にんにく さとう なたねあぶら 598

牛乳 とりにく からし しょうが　だいこん かたくりこ ごまあぶら 23

さわらのいそべてんぷら ぶたにく にんじん たまねぎ こむぎこ 22

おかかあえ みそ あおねぎ 1.9

マーボーだいこん かつおぶし 74

ごはん わかさぎゅう にんじん きゅうり　だいこん こむぎこ なたねあぶら 629

牛乳 ベーコン パセリ たまねぎ　コーン パンこ ごま 19.7

わかさぎゅういりコロッケ うちまめ さとう ごまあぶら 21.5

やさいのごまサラダ ちくわ こめこ バター 2

うちまめいりコーンポタージュ じゃがいも 87.3

まぜこみいなり あげ ひじき にんじん れんこん　だいこん さとう ごま 580

牛乳 あまえび あおねぎ キャベツ　まいたけ かたくりこ なたねあぶら 20.2

あまえびとだいずのあげに だいず たまねぎ 17.6

やさいのみそしる みそ 3.7

73.5

カレーライス ぶたにく ひじき にんじん たまねぎ　キャベツ じゃがいも なたねあぶら 614

牛乳 かたくちいわし こまつな しょうが　にんにく カレールウ マヨネーズ 19.5

ひじきサラダ りんご さとう 19.5

あじつけこざかな 2.9

87.3

ごはん とりにく クリーム にんじん しょうが　こんにゃく さつまいも なたねあぶら 600

牛乳 ハム れんこん　ごぼう さとう 17.3

さつまいものちくぜんに きなこ ほししいたけ　うめ こめこ 15.2

うめドレッシングサラダ たけのこ　キャベツ 1.9

きなこクリームだいふく きゅうり　 96.6

【和食の日献立】 ハタハタ わかめ こまつな キャベツ さとう なたねあぶら 574

ごはん　牛乳 きぬごしどうふ にんじん たまねぎ かたくりこ ごま 19.5

ハタハタのからあげ みそ あおねぎ 16.3

ごまあえ 2.3

わかめのみそしる 67.7

ごはん ぶたにく にんじん たまねぎ　きゅうり さといも なたねあぶら 576

牛乳 みそ からし しょうが　にんにく かたくりこ 17.1

さといものにくみそからめ たまご こまつな もやし　はくさい さとう 13.9

ゆかりあえ きぬごしどうふ あおねぎ ゆかり 1.9

かきたまじる 75.5

ごはん ぶたにく にんじん はくさい　ねぎ さとう ごま 587

牛乳 やきどうふ こまつな ごぼう　もやし さつまいも なたねあぶら 19.4

ちゃんこなべふうに あげ しょうが　きゅうり バター 18.5

はりはりづけ きりぼしだいこん 1.5

キャラメルポテト 83.7

ごはん とびうお のり こまつな たまねぎ　もやし さとう なたねあぶら 584

牛乳 ツナ にんじん はくさい こむぎこ ごまあぶら 20.7

とびうおフライ とりにく パンこ ごま 14.7

のりずあえ きぬごしどうふ 1.6

はくさいととうふのスープ 77.5

チキンカレーピラフ とりにく にんじん たまねぎ　えだまめ じゃがいも なたねあぶら 574

牛乳 ベーコン かぶのは にんにく　キャベツ 16.2

こかぶのスープ かぶ　ひらたけ 12.6

フルーツミックス コーン　パインかん 2.1

ももかん　みかんかん 80

24 水

今日は「和食の日献立」です。実りの秋に、日
本の食文化を見直し、和食文化の保護と継承の
大切さについて考える日とされています。今日
は福井県の食材がたくさん入った給食です。残
さず食べましょう。

29 月

「はくさい」は、古くから中国で作られてい
て、英語で「チャイニーズキャベツ」と呼ばれ
ます。白菜には、かぜをひきにくくするビタミ
ンＣ・カリウム・ビタミンＡも多く含まれてい
ます。

26 金

「ちゃんこ」とはおすもうさんが食べる料理の
ことを言います。「ちゃんこなべ」はすもう部
屋によって、具や味付けがちがいます。今日は
しょうゆ味のあっさりした味付けです。残さず
食べて、強い体を作りましょう。

25 木

「ゆかりあえ」の「ゆかり」は、赤しそのふり
かけのことです。6月頃、赤しそをうめ酢と塩
でつけこんで、かんそうさせて粉末にしたもの
です。ごはんにかけて食べてもおいしいです
ね。

16 火

「だいこん」は部位によって味がちがいます。
葉に近い部分は辛みが弱いのでサラダに、真ん
中の部分は甘味が強いので煮物に、先の部分は
せんいが多いので、つけ物や汁物に入れると料
理がおいしくなります。

※ 献立は、物資の都合により変更する場合があります。ご了承下さい。

30 火

「かぶ」は寒い時期のものほど、甘みが増して
おいしくなります。根は生で食べるとみずみず
しく、焼いたり、煮たりすると食感や甘みの変
化を感じられます。葉はアクが少なく、カロテ
ンやビタミンCも豊富なので、残さず食べま
しょう。

17 水

福井県の郷土食である「うちまめ」は、大豆を
一粒ずつつぶしたものです。昔から、大豆の保
存食として食べられてきました。体をつくるも
とになるたんぱく質がたくさんふくまれていま
す。

18 木

「あまえび」の正式な名前は、「ホッコクアカ
エビ」といいます。また、坂井市の三国港でと
れる甘エビの漁かく量は、福井県で一番多く
なっています。ぜひ覚えておいてくださいね。

19 金

｢ひじき｣は、黒く細長く、食感はぼそぼそして
いて、味もあまり特徴はありませんが、骨や歯
をじょうぶにするカルシウム・血液をつくる鉄
分などがたくさんふくまれています。

12 金

今日は「ふるさと献立」です。「しらくきごぼ
う」は春江町で作られている福井県の伝統野菜
です。根は短く、くきが白くて長いのが特徴で
す。葉・くき・根全てを食べることが出来ま
す。

15 月

「うららのドレッシング」には、福井県産の
らっきょうや梅がはいっています。梅の
「う」、らっきょうの「ら」、福井弁で私たち
という意味の「うらら」をあわせて「うららの
ドレッシング」と名付けられました。

10 水

「さといも」は、大野市の「上庄里芋」を使っ
ています。上庄里芋は、小ぶりながら身がし
まっていて煮くずれしないため、しっかりと里
芋のうま味を感じることができます。味わって
食べましょう。

11 木

「こうやどうふ」は、もめん豆腐をこおらせた
後、スポンジ状になるまで熟成し、乾燥させて
作られます。たんぱく質や鉄分・カルシウムが
豊富で、体をつくるもとになる食べ物です。

8 月

鉄分の豊富な「なっとう」は、大豆を丸ごと煮
てから、納豆きんを加えて、はっこうさせた食
べ物です。今日のなっとうは、福井県産の大豆
を使っています。残さず食べましょう。

9 火

「ほうれんそう」は、今から400年ほど前に日
本に伝わってきました。ほうれん草はこれから
が旬の野菜で、体の調子を整えるカロテン・ビ
タミンC・血を作る鉄など体に大切な栄養素を
多くふくんでいます。

4 木

「ごもくスープ」の「ごもく」とはどういう意
味でしょうか？①５種類の具が入っている　②
いろいろな具が混ざっている　③５人で作って
いる。答えは、②「いろいろな具が混ざってい
る」です。みなさん正解できましたか？

5 金

今日は「歯ッピー献立」です。「みかん」の皮
をむくと、白いすじがたくさんついています。
実は、この白いすじの部分には血液の流れを良
くする成分がふくまれています。すじはとら
ず、そのまま食べるのがおすすめです。

1 月

今日の給食は秋の味覚のひとつである「かき」
が入ったサラダです。柿には甘柿としぶ柿の2
種類があります。甘柿はそのまま食べられます
が、しぶ柿はしぶをぬいて合わせ柿や干し柿に
して食べられています。

2 火

11月の給食目標は「すききらいせず何でも食
べよう」です。食べ物にはみなさんの成長に必
要な栄養がたくさん入っています。そして体を
じょうぶにしてくれます。苦手なものでも一口
は食べるようにしましょう。

牛乳・乳製品
小魚・海そう

色のこい野菜
(緑黄色野菜)

その他の野菜
きのこ・くだもの

こく類・いも類
さとう

あぶら類
種実類

22 月

「ちくぜんに」は、とり肉とにんじん・ごぼ
う・こんにゃくなどを油で炒め、さとうやしょ
う油で煮た料理です。ちくぜんとは、福岡県の
ちくぜん地方のことで、その地方でよく作られ
ていた煮物なのでこの名前がつきました。

   
坂井市立磯部小学校

日 曜日

あか みどり きいろ

　

からだをつくる 体のちょうしをととのえる 力やねつのもとになる

魚・肉・たまご
豆・豆製品


