
給食献立 一口メモ ２０２３年 １０月 

日 

曜日 
献 立 今日のお話 

２日 

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豚
ぶた

じゃが 

さきいかのかみかみ和
あ

え 

かみかみ和
あ

え 

給 食
きゅうしょく

では、よくかむことを意識
い し き

して食
た

べられるよう

に、「かみかみメニュー」を取
と

り入
い

れるようにしてい

ます。「かみかみ和
あ

え」はそのひとつで、かみごたえ

のあるさきいかやたくあんが入
はい

っています。味付
あ じ つ

け

は、ほんの少
すこ

しのしょうゆとごま油
あぶら

だけ。かめばか

むほど、さきいかやたくあんにかくれている味
あじ

が出
で

てきて、とてもおいしくなりますよ。 

３日 

（火） 

菜
な

めし 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

(小)手
て

づくりさつま揚
あ

げ 

(保幼中)かぼちゃコロッケ 

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え 

相性
あいしょう

汁
じる

 

さつま揚
あ

げ 

（※中学生は

６日を読んで

ください） 

「さつま揚
あ

げ」は、魚
さかな

のすり身
み

に味付
あ じ つ

けし、丸
まる

や四角
し か く

に形
かたち

を作
つく

って油
あぶら

で揚
あ

げたものです。鹿児島県
か ご し ま け ん

の

名産品
めいさんひん

のひとつですが、本場
ほ ん ば

の鹿児島県
か ご し ま け ん

では、「さつ

ま揚
あ

げ」ではなく、「つけ揚
あ

げ」と呼
よ

ばれているそう

です。給 食
きゅうしょく

では、すり身
み

だけでなく、たくさんの

食材
しょくざい

を一緒
いっしょ

に混
ま

ぜて、「具
ぐ

だくさんのさつま揚
あ

げ」を

作
つく

りました。何
なに

が入
はい

っているか見
み

つけられるかな。 

４日 

(水) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

大根
だいこん

の中華
ちゅうか

煮
に

 

海藻
かいそう

サラダ 

野菜作
やさいづく

りと 

お天気
て ん き

 

今年
こ と し

の夏
なつ

は、暑
あつ

さがとても厳
きび

しかったですね。

給 食
きゅうしょく

では、毎年
まいとし

９月
がつ

から１０月
がつ

にかけて、夏
なつ

にと

れた地元
じ も と

の冬瓜
とうがん

をたくさん使
つか

うようにしています。

でも、今年
こ と し

は暑
あつ

さのせいでとれる量
りょう

も少
すく

なめで、

給 食
きゅうしょく

への出番
で ば ん

がほとんどありませんでした。今日
き ょ う

の「中華
ちゅうか

煮
に

」も、冬瓜
とうがん

をたっぷりと入
い

れる予定
よ て い

でし

たが、大根
だいこん

をかわりに使
つか

うことにしました。おいし

い野菜作
やさいづく

りのためには、お天気
て ん き

の心配
しんぱい

などたくさん

のご苦労
く ろ う

があるのだと、改
あらた

めて感
かん

じますね。 

５日 

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

野菜
や さ い

とウインナーのスープ煮
に

 

スパゲティサラダ 

ウインナー 

ウインナーはソーセージの一種
いっしゅ

で、正式
せいしき

にはウイン

ナーソーセージといいます。ソーセージはその太
ふと

さ

によって、呼
よ

び方
かた

が区別
く べ つ

されていて、２ ㎝
センチメートル

よりも

細
ほそ

いものがウインナーソーセージ、それよりも太
ふと

い

ものはフランクフルトソーセージ、さらに太
ふと

くて 

３.６ ㎝
センチメートル

以上あるものは、ボロニアソーセージと

呼
よ

ばれています。今日
き ょ う

は、スープ煮
に

に小
ちい

さなウイン

ナーをたくさん入
い

れました。 

６日 

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

(小)かぼちゃコロッケ 

(保幼中)手
て

づくりさつま揚
あ

げ 

赤
あか

じそ和
あ

え 

麩
ふ

としめじのみそ汁
   しる

 

この食
た

べ物
もの

 

何
なに

かな？ 

（クイズ） 

（※中学生は

３日を読んで

ください） 

「森
もり

のくまさん」「夢
ゆめ

ごこち」「ゴロピカリ」「どん

ぴしゃり」「なごり雪
ゆき

」など、ユニークな名前
な ま え

の

品種
ひんしゅ

もある、この食
た

べ物
もの

は何
なん

でしょうか。 

①さつまいも ②たまねぎ ③米
こめ

 

答
こた

えは③の米
こめ

です。ちなみに、今
いま

みんなが食
た

べてい

る給 食
きゅうしょく

のお米
こめ

は「あきさかり」という品種
ひんしゅ

です。

稲刈
い ね か

りも終
お

わり、いよいよ新米
しんまい

が出回
で ま わ

る季節
き せ つ

になり

ました。「どんなおかずとも相性
あいしょう

ばっちり」のごは

んをもりもり食
た

べて、食欲
しょくよく

の秋
あき

を楽
たの

しみましょう。 



 

 

９日

（月） 
【スポーツの日】 

１０日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

チキンビーンズ 

アーモンドサラダ 

(中)キャロットゼリー 

目
め

の愛護
あ い ご

デー 

１０月
がつ

１０日
と お か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。にんじんなど色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

には、カロテンというものがたくさん含
ふく

まれています。カロテンは体
からだ

の中
なか

で、「目
め

のビタミ

ン」ともいわれるビタミンＡ
エー

に変化
へ ん か

し、目
め

の健康
けんこう

を守
まも

る働
はたら

きをしてくれます。というわけで、今週
こんしゅう

は目
め

の

愛護
あ い ご

デーにちなんだデザート、キャロット（にんじ

ん）ゼリーを届
とど

けます。おいしく「目
め

のビタミン」を

とり入
い

れてみましょう。（小学生
しょうがくせい

のみなさんには、 

１３日
にち

に届
とど

けますね。お楽
たの

しみに。） 

１１日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

マーボー豆腐
ど う ふ

 

バンバンジー 

豆腐
と う ふ

 

豆腐
と う ふ

は、約
やく

２０００年前
ねんまえ

に中国
ちゅうごく

で作
つく

られたのが始
はじ

ま

りだといわれています。豆腐
と う ふ

の「腐
ふ

」という漢字
か ん じ

は、

日本語
に ほ ん ご

では「腐
くさ

る」という意味
い み

ですが、中国
ちゅうごく

では、

「柔
やわ

らかく弾力
だんりょく

のあるもの」という意味
い み

もありま

す。日本
に ほ ん

には奈良
な ら

時代
じ だ い

に伝
つた

わってきました。そこから

日本中
にほんじゅう

に広
ひろ

まっていき、今
いま

から２３０年前
ねんまえ

には、 

１００種類
しゅるい

の豆腐
と う ふ

料理
りょうり

を紹介
しょうかい

した「豆腐百
とうふひゃく

珍
ちん

」とい

う本
ほん

が出
だ

されるほど、親
した

しまれるようになりました。 

１２日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鯖
さば

のカレーパン粉焼
こ や

き 

青
あお

のりポテト 

かきたまスープ 

鯖
さば

の 

カレーパン粉
こ

焼
や

き 

鯖
さば

のカレーパン粉
こ

焼
や

きは、白
しろ

ワイン・にんにく・粉
こな

チ

ーズ・カレー粉
こ

を混
ま

ぜたものを鯖
さば

にまぶし、上
うえ

にパン

粉
こ

をかけてから焼
や

いた料理
りょうり

です。焼
や

く前
まえ

にオリーブ

油
あぶら

を上
うえ

からかけるのがポイントです。このオリーブ

油
あぶら

と鯖
さば

に含
ふく

まれる脂
あぶら

のおかげで、パン粉
こ

がサクッと

香
こう

ばしく焼
や

き上
あ

がるのです。カレー粉
こ

やにんにくの

風味
ふ う み

も食欲
しょくよく

をそそりますね。 

１３日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の煮物
に も の

 

磯
いそ

香和
か あ

え 

(小)キャロットゼリー 

のり 

（クイズ） 

磯
いそ

香
か

和
あ

えは、のりの風味
ふ う み

がポイントの和
あ

え物
もの

です。

ところで、のりの生産量
せいさんりょう

日本一
にほんいち

の県
けん

は、次
つぎ

のうちど

こでしょうか。①佐賀県
さ が け ん

 ②兵庫県
ひょうごけん

 ③福岡県
ふくおかけん

 

答
こた

えは①の佐賀県
さ が け ん

です。佐賀県
さ が け ん

の有明
ありあけ

海
かい

では、のりの

養殖
ようしょく

が盛
さか

んです。ちなみに、生産量
せいさんりょう

第
だい

２位
い

は兵庫県
ひょうごけん

、

３位
い

が福岡県
ふくおかけん

で、上位
じょうい

３つの県
けん

を合
あ

わせて、日本
に ほ ん

で

生産
せいさん

されているのりの６０％
パーセント

以上
いじょう

を占
し

めています。 



 

１６日

（月） 

親子
お や こ

どんぶり 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

かまぼこの酢
す

の物
もの

 

親子
お や こ

どんぶり 

親子
お や こ

どんぶりが、いつ頃
ごろ

生
う

まれたのかについては、

いろいろな説
せつ

がありますが、今日
き ょ う

は、そのひとつを

紹介
しょうかい

します。今
いま

から１４０年
ねん

くらい前
     まえ

、東京
とうきょう

の

鶏肉
とりにく

料理
りょうり

専門店
せんもんてん

でのことです。お客
きゃく

さんのひとり

が鶏
とり

のすき焼
や

きの残
のこ

りに溶
と

き卵
たまご

を入
い

れ、「親子
お や こ

煮
に

」

と呼
よ

んでおいしそうに食
た

べていたそうです。それを

見
み

ていたお店
みせ

の人
ひと

が、この「親子
お や こ

煮
に

」を、食
た

べやす

いようにごはんにのせ、ひとつの料理
りょうり

にしたのが

「親子
お や こ

どんぶり」の始
はじ

まりだそうです。 

１７日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

揚
あ

げぎょうざ 

チンゲン菜
さい

のナムル 

もずくスープ 

もずく 

（クイズ） 

もずくは、暖
あたた

かく浅
あさ

い海
うみ

に育
そだ

つ海藻
かいそう

で、日本
に ほ ん

で食
た

べ

られているもずくの９５％
パーセント

以上
いじょう

は沖縄
おきなわ

で育
そだ

ったも

ずくです。それではクイズです。もずくのことを、

沖縄
おきなわ

の方言
ほうげん

で何
なん

と呼
よ

ぶでしょうか。 

①イヌイ ②スヌイ ③テヌイ  

答
こた

えは②のスヌイです。スヌイの語源
ご げ ん

は「酢
す

のり」で、

もずくを酢
す

の物
もの

にして食
た

べることが多
おお

かったことが

関係
かんけい

しているようです。 

１８日

（水） 

ハヤシライス  

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

シーザーサラダ 

シーザーサラダ 

（クイズ） 

シーザーサラダの名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、次
つぎ

のうちどれでし

ょうか。 

①このサラダが生
う

まれた町
まち

の名前
な ま え

 

②このサラダが大好
だ い す

きだった王様
おうさま

の名前
な ま え

 

③このサラダを考
かんが

え出
だ

した料理人
りょうりにん

の名前
な ま え

 

答
こた

えは③で、メキシコのレストランのシーザー・カル

ディーニという料理人
りょうりにん

が、あり合
あ

わせの材料
ざいりょう

を使
つか

っ

て作
つく

り始
はじ

めたサラダだといわれています。 

１９日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

はっすん 

小松菜
こ ま つ な

のごま和
あ

え 

小魚
こざかな

つくだ煮
に

 

はっすん 

はっすんは広島県
ひろしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。季節
き せ つ

の野菜
や さ い

と肉
にく

や魚
さかな

などを取り合わせて
と  あ    

作る
つ く  

煮物
に も の

で、お祭
まつ

りやお

祝い
いわ  

の席
せき

で、お客
 きゃく

様
さま

をもてなす料理
りょうり

として作
つく

られて

きました。出来上
で き あ

がった料理
りょうり

を直径
ちょっけい

が八寸
はっすん

のお皿
さら

に

盛
も

りつけていたことから「はっすん」と名
な

づけられて

います。寸
すん

は昔
むかし

の長さ
な が  

の単位
た ん い

で、一寸
いっすん

は約
やく

３ ㎝
センチメートル

に

あたるので、八寸
はっすん

は約
やく

２４ ㎝
センチメートル

のことですね。 

２０日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鰆
さわら

の西京
さいきょう

焼
や

き 

ひじきと大豆
だ い ず

の炒
い

り煮
に

 

豆腐
と う ふ

汁
じる

 

西京
さいきょう

焼
や

き 

「西京
さいきょう

焼
や

き」は、白
しろ

みそと酒
さけ

・みりんを合
あ

わせたも

のに、魚
さかな

や肉
にく

を漬
つ

け込
こ

んでから焼
や

いた料理
りょうり

のことで

す。京都
きょうと

の伝統的
でんとうてき

な料理
りょうり

で、京都
きょうと

生
う

まれの「西京
さいきょう

み

そ」と呼
よ

ばれる白
しろ

みそを使
つか

って作
つく

られたことから、

「西京
さいきょう

焼
や

き」と名付
な づ

けられました。白
しろ

みそは、米
こめ

こ

うじをたっぷりと使
つか

った甘
あま

味
み

のあるみそで、焼
や

く時
とき

にこげやすいので、注意
ちゅうい

しながら焼
や

いています。鮭
さけ

や

鶏肉
とりにく

などで作
つく

ってもおいしいですよ。 



 

２３日

(月) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏
とり

のすき焼
や

き風
ふう

 

じゃこ和
あ

え 

えのきたけ 

えのきたけは、えのきという木
き

の、切
き

り株
かぶ

や枯
か

れ木
き

に生
は

えたことから名付
な づ

けられたきのこです。しかし

私
わたし

たちが普段
ふ だ ん

食
た

べているえのきたけは、屋内
おくない

で光
ひかり

を当
あ

てずに人工的
じんこうてき

に育
そだ

てられたものがほとんどで

す。えのきたけは、日本
に ほ ん

で一番
いちばん

たくさん育
そだ

てられて

いるきのこです。一年中
いちねんじゅう

出回
で ま わ

っていますが、なべ物
もの

にたくさん使
つか

われるので、特
とく

に秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて

人気
に ん き

が出るきのこです。 

２４日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ホキのオーロラソース 

キャベツとコーンのサラダ 

豆乳
とうにゅう

スープ 

オーロラソース 

オーロラには明
あ

け方
がた

という意味
い み

があります。オーロ

ラソースといえば、マヨネーズとケチャップを混
ま

ぜ

合
あ

わせて作
つく

るソースで、その色合
い ろ あ

いは、「夜
よ

が明
あ

ける

頃
ころ

、オレンジ色
いろ

にそまった空
そら

の色
いろ

のイメージ」です。

今日
き ょ う

のオーロラソースは少
すこ

し材料
ざいりょう

が違
ちが

っていて、白
しろ

みそとケチャップを合
あ

わせて、夜明
よ あ

けの色
いろ

を表
あらわ

して

います。 

２５日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

みそおでん 

はりはり漬
づ

け 

おでん 

涼
すず

しい秋
あき

の風
かぜ

が吹
ふ

くと、おでんなど温
あたた

かいものが食
た

べたくなりますね。今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

のおでんは、みその

味付
あ じ つ

けにしてみましたが、じつは、おでんは地域
ち い き

ご

とに味付
あ じ つ

けや具材
ぐ ざ い

が様々
さまざま

で、同
おな

じコンビニでも、地域
ち い き

ごとに味
あじ

を変
か

えているそうです。関西
かんさい

は昆布
こ ん ぶ

とかつ

おのだしにうす口
くち

しょうゆであっさりとした味付
あ じ つ

け。関東
かんとう

は、かつおだしにこい口
くち

しょうゆ、酒
さけ

やみ

りんや砂糖
さ と う

で甘
あま

めの味付
あ じ つ

け。名古屋
な ご や

は八丁
はっちょう

みそを使
つか

ったおでんが有名
ゆうめい

です。おでんもいろいろですね。 

２６日

(木) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

チャプチェ 

ワンタンスープ 

りんご 

りんご 

今日
き ょ う

の果物
くだもの

は、安芸
あ き

高田市
た か た し

のおとなり、北
きた

広島町
ひろしまちょう

の

芸北
げいほく

地域
ち い き

でとれた「陽光
ようこう

」という品種
ひんしゅ

のりんごです。

芸北
げいほく

は、１年
ねん

を通
とお

して平均
へいきん

気温
き お ん

が低
ひく

めで、昼
ひる

と夜
よる

の

気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きい地域
ち い き

です。その特徴
とくちょう

を生
い

かして、

りんごの栽培
さいばい

がさかんです。たくさんのりんご園
えん

も

あり、地域
ち い き

にある高校
こうこう

では、高校生
こうこうせい

もりんごの栽培
さいばい

活動
かつどう

をしています。 

２７日

(金) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ポテトのチーズ焼
や

き 

お豆
まめ

のサラダ 

コンソメスープ 

ツナ 

（クイズ） 

サラダや炒
いた

め物
もの

、おむすびの具材
ぐ ざ い

など、いろいろな

料理
りょうり

に使
つか

われるツナ。今日
き ょ う

はお豆
  まめ

のサラダに入
はい

って

います。ところで、ツナを食
た

べる量
りょう

が日本
に ほ ん

で一番
いちばん

多
おお

いのは何
なに

県
けん

でしょうか。 

①静岡県
しずおかけん

 ②鹿児島県
か ご し ま け ん

 ③沖縄県
おきなわけん

 

答
こた

えは③の沖縄県
おきなわけん

です。ツナは、沖縄
おきなわ

の定番
ていばん

料理
りょうり

 

チャンプルーにも欠
か

かせない食材
しょくざい

としてたくさん

食
た

べられています。沖縄
おきなわ

県民
けんみん

一人
ひ と り

当
あ

たりの消費量
しょうひりょう

は、全国
ぜんこく

平均
へいきん

の４倍
ばい

にもなるそうです。 



 

３０日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

厚
あつ

揚
あ

げのそぼろ煮
に

 

野菜
や さ い

のおかか和
あ

え 

食品
しょくひん

ロス 

削減
さくげん

の日
ひ

 

食品
しょくひん

ロスというのは、まだ食
た

べられるのに捨
す

てられ

てしまう食品
しょくひん

のことです。日本
に ほ ん

では、食品
しょくひん

ロスが多
おお

いことが大
おお

きな問題
もんだい

となっていて、今
いま

から４年前
ねんまえ

に

は、１０月
がつ

を「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

」、１０月
がつ

３０日
にち

を

「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

」と決
き

めて、「食品
しょくひん

ロスを減
へ

ら

すことについて考
かんが

えよう」と呼
よ

びかけています。

食品
しょくひん

ロスを減
へ

らしていくために、自分
じ ぶ ん

にできること

は何
なに

かな？ 

３１日 

(火) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

マスタードチキン 

コールスロー 

かぼちゃのスープ 

ハロウィン 

今日
き ょ う

はハロウィンです。もともとは秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

い、悪い
わ る  

霊
れい

を追い払
お   はら

うためにうまれた西洋
せいよう

のお祭
まつ

り

ですが、日本
に ほ ん

では、仮装
か そ う

を楽
たの

しむイベントのようなも

のとして広
ひろ

まっていて、外国
がいこく

の人
ひと

たちから見
み

ると

少し
すこ  

不思議
ふ し ぎ

な感
かん

じがするそうです。この機会
き か い

に、ハロ

ウィンの歴史
れ き し

について調
しら

べてみるのもいいかもしれ

ません。ハロウィンといってイメージするもののひ

とつにかぼちゃがありますね。中身
な か み

をくりぬいて目
め

･

鼻
はな

･口
くち

をつけた「ジャック･オ･ランタン」は有名
ゆうめい

です。

今日
き ょ う

は、そんなハロウィンにちなんだ、かぼちゃの 

スープです。 


