
給食献立 一口メモ 令和６年(２０２４年) １１月 

日 

曜日 
献 立 今日のお話 

１日 

（金） 

そぼろごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

青
あお

じそ和
あ

え 

わかめと豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

 

みそ汁
しる

のだし 

給 食
きゅうしょく

でみそ汁
しる

を作
つく

る時
とき

は、いりこを使
つか

ってだしをと

ります。うすいガーゼのような大
おお

きい袋
ふくろ

にいりこを

入
い

れ、朝
あさ

いちばんに水
みず

に浸
つ

けて、しばらくたったらそ

れを火
ひ

にかけます。水
みず

に浸
つ

けておく時間
じ か ん

や煮出
に だ

す

時間
じ か ん

・火加減
ひ か げ ん

は、何度
な ん ど

も試
ため

しながら見
み

つけたもので

す。味
あじ

つけに使
つか

ったみそや具材
ぐ ざ い

の豆腐
と う ふ

は、安芸
あ き

高田市
た か た し

で作
つく

られているものです。いりこだしのうま味
み

と合
あ

わさって、一口
ひとくち

味
あじ

わうと、ほっとした気持
き も

ちになりま

すね。 

５日 

(火) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

キムチ肉
にく

じゃが 

バンバンジー 

キムチ 

（クイズ） 

今日
き ょ う

は、人気
に ん き

メニューのひとつ「キムチ肉
にく

じゃが」で

す。キムチといえば、日本
に ほ ん

では白菜
はくさい

で作
つく

られているも

のがほとんどですが、本場
ほ ん ば

韓国
かんこく

では、いろいろな野菜
や さ い

を使
つか

ってキムチを作
つく

ります。その中
なか

に「オイキムチ」

と呼
よ

ばれるものがあるのですが、何
なん

の野菜
や さ い

を使
つか

った

ものでしょうか。①きゅうり ②なす ③だいこん  

答
こた

えは①のきゅうりです。ちなみになすのキムチは

「カジキムチ」、だいこんのキムチは「カクテキ」と

いいます。 

６日 

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鰆
さわら

のもみじ焼
や

き 

昆布
こ ん ぶ

豆
まめ

 

麩
ふ

とえのきのみそ汁
しる

 

もみじ焼
や

き 

日本
に ほ ん

には、春
はる

・夏
なつ

・秋
あき

・冬
ふゆ

の季節
き せ つ

があり、それぞれ

の季節
き せ つ

を楽
たの

しむことが大切
たいせつ

にされています。秋
あき

に

は、「もみじ狩
が

り」といって、あざやかに色
いろ

づいた

木々
き ぎ

の葉
は

を見
み

て楽
たの

しみます。今日
き ょ う

は、鰆
さわら

の上
うえ

に 

もみじをイメージしたオレンジ色
いろ

のソースをかけて

焼
や

きました。給 食
きゅうしょく

でも、深
ふか

まる秋
あき

を感
かん

じてもらえ

るとうれしいです。 

７日 

(木) 

いりこ菜
な

めし 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

野菜
や さ い

のスープ煮
に

 

ツナサラダ 

(小)キャラメルプリン 

ツナ 

まぐろやかつおのことを、英語
え い ご

でツナといいますが、

それを加工
か こ う

して作
つく

る缶詰
かんづめ

などもツナと呼
よ

ばれます。

給 食
きゅうしょく

で使
つか

っているツナの原料
げんりょう

は、きはだまぐろと

いう種類
しゅるい

のまぐろです。他
ほか

にも、びんながまぐろや 

かつおを使
つか

ったツナもあります。お店
みせ

で見
み

かけた時
とき

は、表示
ひょうじ

を確
たし

かめてみるといいかもしれません。 

８日 

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

チキンチキンれんこん 

白菜
はくさい

と小松菜
こ ま つ な

の和
あ

え物
もの

 

豆腐
と う ふ

汁
じる

 

いい歯
は

の日
ひ

 

１１月
がつ

８日
よ う か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。それに合
あ

わせて、

かみかみメニューの「チキンチキンれんこん」を届
とど

け

ます。これは、「チキンチキンごぼう」のアレンジメ

ニューです。ごぼうのかわりに、今
いま

が 旬
しゅん

の安芸
あ き

高田市産
た か た し さ ん

のれんこんを使
つか

っています。歯
は

の健康
けんこう

づく

りのために、「よくかむこと」を意識
い し き

しながら、揚
あ

げ

たれんこんや鶏肉
とりにく

の歯
は

ごたえを楽
たの

しんでください。 



 

 

１１日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ビーフシチュー 

枝豆
えだまめ

サラダ 

りんご 

りんご 

（クイズ） 

りんごのおいしい季節
き せ つ

です。りんごにもたくさんの

品種
ひんしゅ

がありますが、日本
に ほ ん

で一番
いちばん

たくさん作
つく

られてい

る品種
ひんしゅ

は次
つぎ

のうちどれでしょうか。 

①つがる ②ふじ ③王
おう

林
りん

 

答
こた

えは②のふじです。日本
に ほ ん

で大人気
だいにんき

のふじですが、 

２００１年
ねん

にはなんと、生産量
せいさんりょう

世界一
せかいいち

に輝
かがや

いたこと

もあるそうです。今日
き ょ う

のりんごは、広島
ひろしま

県内
けんない

のりんご

の産地
さ ん ち

、庄原市
しょうばらし

高野町
たかのちょう

でとれたふじです。 

１２日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ちゃんこ煮
に

 

甘
あま

酢和
ず あ

え 

ちゃんこ煮
に

 

（クイズ） 

今日
き ょ う

はちゃんこ煮
に

です。ところで、ちゃんこの意味
い み

は

次
つぎ

のうちどれでしょうか。①たくさんの種類
しゅるい

  

②大量
たいりょう

の野菜
や さ い

 ③おすもうさんが作
つく

る料理
りょうり

  

答
こた

えは③のおすもうさんが作
つく

る料理
りょうり

です。ちゃんこ

といえば、鍋
なべ

料理
りょうり

のイメージが強
つよ

いですが、鍋
なべ

料理
りょうり

に

限
かぎ

らず、おすもうさんが作
つく

ったものは、どんな料理
りょうり

で

もちゃんこと呼
よ

ばれます。 

１３日

（水） 

もぐりずし(酢
す

めし・具
ぐ

) 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ししゃものから揚
あ

げ 

具
ぐ

だくさん汁
じる

 

もぐりずし 

「もぐりずし」は、広島県
ひろしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、にんじんや

ごぼう・しいたけなどの具
ぐ

を甘辛
あまから

く味付
あ じ つ

けしたもの

を、酢
す

めしに混
ま

ぜて作
つく

ります。「混
ま

ぜる」ことを広島
ひろしま

弁
べん

で「もぐる」ということから、この名前
な ま え

がつけられ

ています。安芸
あ き

高田市
た か た し

でもいろいろな節目
ふ し め

の行事
ぎょうじ

の

時
とき

に、昔
むかし

から食
た

べられてきたごちそうのひとつで

す。今日
き ょ う

は、酢
す

めしと具
ぐ

を別々
べつべつ

に届
とど

けるので、自分
じ ぶ ん

で

「もぐって」食
た

べましょう。 

１４日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

韓国風
かんこくふう

煮
に

 

チンゲン菜
さい

の中華
ちゅうか

和
あ

え 韓国
かんこく

生
う

まれの 

調味料
ちょうみりょう

 

コチュジャンは、もち米
ごめ

ととうがらしを主
おも

な材料
ざいりょう

と

して作
つく

られる、韓国
かんこく

生
う

まれの調味料
ちょうみりょう

です。辛
から

いだけ

ではなく甘
あま

みもあり、ビビンパやタッカルビなどの

韓国
かんこく

料理
りょうり

には欠
か

かせない調味料
ちょうみりょう

です。今日
き ょ う

はコチュ

ジャンの入
はい

った煮物
に も の

なので、韓国風
かんこくふう

煮
に

という名前
な ま え

が

ついています。ちなみに、トウバンジャンもとうがら

しを使
つか

った辛
から

い調味料
ちょうみりょう

ですが、こちらは韓国
かんこく

ではな

く、中国
ちゅうごく

生
う

まれです。 

１５日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

厚
あつ

揚
あ

げの野菜
や さ い

あんかけ 

ブロッコリーのおかか和
あ

え 

さつまいものみそ汁
しる

 

ブロッコリー 

イタリア語
ご

で花
はな

や芽
め

、茎
くき

の意味
い み

がある「ブロッコ

(brocco)」という言葉
こ と ば

から名
な

づけられたのがブロッ

コリーです。その名前
な ま え

のとおり、花
はな

の部分
ぶ ぶ ん

をつぼみの

時期
じ き

に食
た

べる野菜
や さ い

です。今日
き ょ う

は、安芸
あ き

高田市
た か た し

でとれた

ブロッコリーを使
つか

って、おかか和
あ

えを作
つく

りました。

最初
さいしょ

に、ブロッコリーを食
た

べやすい大
おお

きさに包丁
ほうちょう

で

切
き

り分
わ

けるのですが、全部
ぜ ん ぶ

で８０ｋｇ
キログラム

（２７０株
かぶ

くら

い）もあるので、この作業
さぎょう

だけでも２時間
じ か ん

くらいかか

ってしまいます。手間
て ま

ひまかけた一品
ひとしな

です。 

吉田
よしだ

高校
こうこう

で育
そだ

てられたチンゲン菜
さい

も 

入
はい

っています♪ 



 

１８日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

みそおでん 

磯
いそ

香和
か あ

え 

おでん 

おでんの中
なか

にも、その地域
ち い き

ならではの「ご当地
と う ち

おで

ん」があります。静岡県
しずおかけん

のおでんは、具
ぐ

が竹
たけ

串
ぐし

に刺
さ

さ

っているのが特徴
とくちょう

で、食
た

べる時
とき

に、いりこやかつお

節
ぶし

を粉
こな

にしたものと、青
あお

のりをかけます。また、おや

つとして駄菓子屋
だ が し や

さんでも食
た

べることができるそう

です。みそが有名
ゆうめい

な愛知県
あいちけん

では、八丁
はっちょう

みそなどで

煮込
に こ

んだおでんを食
た

べるそうです。他
ほか

にどんな「ご

当地
と う ち

おでん」があるか、調
しら

べてみるのも楽
たの

しそうで

す。ちなみに今日
き ょ う

のおでんは、安芸
あ き

高田
た か た

市内
し な い

で作
つく

られ

ているみそを使
つか

って味
つけ

つけした「みそおでん」です。 

１９日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

いかの香
かお

り焼
や

き 

キャベツの和風
わ ふ う

サラダ 

かきたま汁
じる

 

卵
たまご

の歴史
れ き し

 

卵
たまご

が広
ひろ

く食
た

べられるようになったのは、江戸
え ど

時代
じ だ い

に

なってからです。その頃
ころ

は、かごに入
い

れた卵
たまご

を担
かつ

い

で売
う

り歩
ある

く、「卵売
たまごう

り」も現
あらわ

れました。江戸
え ど

時代
じ だ い

に作
つく

られた百科
ひゃっか

事典
じ て ん

のような本
ほん

には、１杯
ぱい

のそばよりも、

ゆで卵
たまご

１個
こ

の方
ほう

が高
たか

い値段
ね だ ん

で売
う

られていたという

記録
き ろ く

があるそうです。江戸
え ど

時代
じ だ い

の卵
たまご

は、今
いま

よりもず

っと高級品
こうきゅうひん

だったのですね。 

２０日

（水） 

ごはん(少
すく

なめ) 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

焼
や

きビーフン 

豆
まめ

と海藻
かいそう

のサラダ 

みかん 

みかん 

みかんの表面
ひょうめん

をよく見
み

てみると、小
ちい

さなつぶがたく

さんあります。このつぶは「油胞
ゆ ほ う

」と呼
よ

ばれるもので

す。「油胞
ゆ ほ う

」の中
なか

にはリモネンという成分
せいぶん

がふくまれ

ていて、害虫
がいちゅう

や病気
びょうき

の原因
げんいん

になる菌
きん

からみかんを守
まも

ってくれる働
はたら

きがあります。また、リモネンは、み

かんのさわやかな香
かお

りのもとにもなっています。 

２１日

（木） 

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

 

アーモンド和
あ

え 

手
て

づくりふりかけ 

アーモンド 

（クイズ） 

アーモンドが世界
せ か い

で一番
いちばん

たくさん作
つく

られている国
くに

は

どこでしょうか。 

① スペイン ②オーストラリア ③アメリカ   

答
こた

えは③のアメリカです。世界
せ か い

のアーモンドの

約半分
やくはんぶん

が、アメリカのカリフォルニア州
しゅう

というとこ

ろで作
つく

られています。日本
に ほ ん

でも、山形県
やまがたけん

や鹿児島県
か ご し ま け ん

な

どでアーモンドが作
つく

られていますが、その量
りょう

は少
すこ

し

です。私
わたし

たちが食
た

べているアーモンドのほとんど

は、アメリカから輸入
ゆにゅう

しているものなのです。 

２２日

（金） 

もち麦
むぎ

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鯖
さば

の塩焼
し お や

き 

炒
い

りうの花
はな

 

もずくのみそ汁
しる

 

少
すこ

し早
はや

めの 

「和食
わしょく

の日
ひ

 

メニュー」 

１１月
がつ

２４日
にち

は、「いい日本食
にほんしょく

」の語呂
ご ろ

合
あ

わせから

「和食
わしょく

の日
ひ

」とされています。和食
わしょく

は、「季節感
きせつかん

を大切
たいせつ

にしていること」「ごはんを中心
ちゅうしん

に汁物
しるもの

や魚
さかな

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

・野菜
や さ い

などをバランスよく組
く

み合
あ

わせているこ

と」「だしのうま味
み

を使
つか

ってそれぞれの食材
しょくざい

の味
あじ

を

生
い

かしていること」などがとても素晴
す ば

らしいといわ

れています。今日
き ょ う

は、いりこのうま味
み

たっぷりの汁
しる

や、魚
さかな

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

・海藻
かいそう

などを組
く

み合
あ

わせた、少し

早
はや

めの「和食
わしょく

の日
ひ

メニュー」です。 



 

２５日

(月) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

大豆
だ い ず

と肉
にく

だんごのトマト煮
に

 

みかんサラダ 

(中)キャラメルプリン 

大豆
だ い ず

 

私
わたし

たちが普通
ふ つ う

に大豆
だ い ず

と呼
よ

んでいる薄茶色
うすちゃいろ

をした

大豆
だ い ず

は、黄
き

大豆
だ い ず

という種類
しゅるい

です。大豆
だ い ず

にはその他
ほか

に

も黒大豆
くろだいず

や青
あお

大豆
だ い ず

という種類
しゅるい

があります。黒大豆
くろだいず

は

黒豆
くろまめ

とも呼
よ

ばれ、正月
しょうがつ

に食
た

べる煮豆
に ま め

や、豆
まめ

もちの中
なか

に入
い

れて使
つか

われることが多
おお

いです。青
あお

大豆
だ い ず

は、緑色
みどりいろ

の大豆
だ い ず

ですが、お店
みせ

などで見
み

かけることは少
すく

ないで

す。青
あお

大豆
だ い ず

は、きれいな色
いろ

をいかして煮豆
に ま め

にしたり、

きな粉
こ

にしたりします。青
あお

大豆
だ い ず

でつくったきな粉
こ

は

薄
うす

い緑色
みどりいろ

をしていて、とてもきれいです。 

２６日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

中華
ちゅうか

五目
ご も く

豆腐
ど う ふ

 

小松菜
こ ま つ な

のナムル 

干
ほ

ししいたけ 

うま味
み

のもとがたっぷりで、料理
りょうり

の中
なか

でいい味
あじ

を出
だ

してくれる干
ほ

ししいたけ。日本一
にほんいち

の干
ほ

ししいたけの

産地
さ ん ち

は大分県
おおいたけん

です。大分県
おおいたけん

は、その７０％が森林
しんりん

で、

昔
むかし

から森
もり

の中
なか

にはしいたけを育
そだ

てるのにぴったり

な、くぬぎの木
き

がたくさんありました。その環境
かんきょう

を

いかし、しいたけの栽培
さいばい

がさかんにおこなわれ、

日本一
にほんいち

の干
ほ

ししいたけの産地
さ ん ち

になりました。 

２７日 

（水） 

ごはん(少
すく

なめ) 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

タラのレモン風味
ふ う み

 

キャベツのごま和
あ

え 

ほうとう汁
じる

 

ほうとう 

（クイズ） 

ほうとうは、小麦粉
こ む ぎ こ

で作
つく

られた平
ひら

たい麺
めん

を、季節
き せ つ

の

野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に煮込
に こ

み、みそで味
あじ

つけした料理
りょうり

です。

ある県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

なのですが、さて、それはどこの

県
けん

でしょうか。①山形県
やまがたけん

 ②山梨県
やまなしけん

 ③山口県
やまぐちけん

  

答
こた

えは②の山梨県
やまなしけん

です。山梨県
やまなしけん

は、山
やま

が多
おお

くて田
た

ん

ぼは少
すく

なく、昔
むかし

は米
こめ

がなかなか手
て

に入
はい

りませんでし

た。そのかわりに食
た

べられてきたのがほうとうです。

そして、ほうとうに入
い

れる野菜
や さ い

の中
なか

で、欠
か

かせない

のがかぼちゃなのです。 

２８日 

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

大根
だいこん

とがんものそぼろ煮
に

 

ちりめんの酢
す

の物
もの

 

脳
のう

の 

エネルギーの 

もと 

脳
のう

はいつも、たくさんのエネルギーを使
つか

って働
はたら

いて

います。そんな脳
のう

のエネルギーになることができる

のは、ぶどう糖
とう

だけです。ぶどう糖
とう

は、ごはんやパ

ンなどにふくまれるでんぷんが、体
からだ

の中
なか

で細
こま

かくな

ったものです。というわけで、ごはんなどの主食
しゅしょく

を

しっかり食
た

べることは、脳
のう

が活発
かっぱつ

に働
はたら

くためにも、

とても大切
たいせつ

なことなのです。 

２９日 

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏肉
とりにく

のバーベキューソース 

チーズポテト 

レタスのスープ 

バーベキュー 

ソース 

（クイズ） 

揚
あ

げた鶏肉
とりにく

に、特製
とくせい

バーベキューソースをかけまし

た。バーベキューソースの材料
ざいりょう

は、さとう・しょ

うゆ・酒
さけ

・にんにく・青
あお

ねぎと、ある果物
くだもの

です。 

さて、その果物
くだもの

は何
なん

でしょうか。 

①りんご ②みかん ③なし   

答
こた

えは①のりんごです。すりおろしたりんごの甘
あま

み

が加
くわ

わることで、よりおいしいソースができ上
あ

がり

ます。  


