
 

 

給食献立 一口メモ ２０２３年 １１月 

日 

曜日 
献 立 今日のお話 

 

 

１日

（水） 

さつまいもごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鰆
さわら

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 

茎
くき

わかめのきんぴら 

豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

 

さつまいも 

秋
あき

を感
かん

じさせる食
た

べ物
もの

のひとつがさつまいもです。 

さつまいもの食感
しょっかん

は、種類
しゅるい

によってほくほくとして

いたり、ねっとりとしていたりと違
ちが

いがあります。 

さつまいもを掘
ほ

った後
あと

、すぐに食
た

べずにおいておく

と甘
あま

くなります。 

汁
しる

に入
い

れても、大学
だいがく

芋
いも

にしてもおいしいさつまいも。 

今日は「さつまいもごはん」にしました。 

２日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ビーンズシチュー 

ツナサラダ 

大豆
だ い ず

 

（クイズ） 

クイズです。ビーンズシチューには大豆
だ い ず

が入
はい

ってい

ます。ある豆
まめ

を収穫
しゅうかく

せずに成長
せいちょう

させることで大豆
だ い ず

に

なります。それは次
つぎ

の内
うち

どれでしょう。 

➀枝豆
えだまめ

 ②グリンピース ③いんげん豆
まめ

 

答
こた

えは①の枝豆
えだまめ

です。枝豆
えだまめ

は大豆
だ い ず

になる前
まえ

の姿
すがた

で

す。そのため、収穫
しゅうかく

せずに成熟
せいじゅく

させると大豆
だ い ず

になり

ます。大豆
だ い ず

は、肉
にく

や魚
さかな

と同
おな

じくらい体
からだ

を作
つく

るもとに

なるたんぱく質
しつ

がたっぷり入
はい

っているため、畑
はたけ

のお

肉
にく

とも呼
よ

ばれていますよ。 

３日

（金） 
【文化の日】 



 

６日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

柳川風
やながわふう

煮
に

 

小松菜
こ ま つ な

とひじきの和
あ

え物
もの

 

ふわふわ卵
たまご

の

ひみつ 

柳川風
やながわふう

煮
に

は、ごぼうと豚肉
ぶたにく

を甘
あま

辛
がら

く煮
に

て卵
たまご

でとじた

料理
りょうり

です。 

給 食
きゅうしょく

では、卵
たまご

と水
みず

でといた片栗
かたくり

粉
こ

を一緒
いっしょ

に混
ま

ぜて

入
い

れます。水
みず

とき片栗
かたくり

粉
こ

と卵
たまご

を一緒
いっしょ

に入
い

れること

で、卵
たまご

が沈
しず

まずにふわふわになります。 

少
すこ

しの工夫
く ふ う

で変
か

わるなんて面白
おもしろ

いですね。 

７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

 

チョレギサラダ 

大
だい

豆
ず

といりこの揚
あ

げ煮
に

 

かえりいりこ 

だいずといりこの揚
あ

げ煮
に

には、かえりいりこを使
つか

っ

ています。 

かえりいりこは、ちりめんじゃこが大
おお

きくなったも

のです。かえりいりこもちりめんじゃこも小
こ

いわし

の赤
あか

ちゃんですが、ちりめんじゃこは白
しろ

い色
いろ

、かえり

いりこは、小
こ

いわしと同
おな

じ銀
ぎん

色
いろ

をしています。そのた

め、いわしにかえるということでかえりいりことい

う名前
な ま え

がつけられているそうです。 

８日

（水） 

もち麦
むぎ

ごはん(少
すく

なめ) 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

焼
や

きししゃも 

かみかみ和
あ

え 

ほうとう汁
じる

 

ほうとう 

（クイズ） 

今日
き ょ う

のほうとう汁
じる

は、日本
に ほ ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

のほうとうを

アレンジしたものです。クイズです。ほうとうは何
なに

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

でしょうか。 

➀香川県
かがわけん

 ②山梨県
やまなしけん

 ③福岡県
ふくおかけん

 

答
こた

えは②の山梨県
やまなしけん

です。ほうとうは平
ひら

べったい麺
めん

や

季節
き せ つ

の野菜
や さ い

が入
はい

った料
りょう

理
り

です。 

今日
き ょ う

は、いい歯
は

の日
ひ

です。給 食
きゅうしょく

でもよく噛
か

んで食
た

べ

ることを意識
い し き

できるように、もちもちとした食感
しょっかん

の

もち麦
むぎ

ご飯
はん

や焼
や

きししゃも、かみかみ和
あ

えを出
だ

して

います。麺
めん

はかむ回数
かいすう

が少
すく

なくなりやすいですが、ほ

うとうを食
た

べる時
とき

も意
い

識
しき

してかむといいですね。 

９日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ポトフ 

チーズサラダ 

(小)キャラメルプリン 

(保幼中)おさつスティック 

キャラメル 

(中学生は 

２０日を 

読んで 

ください) 

キャラメルは、１６世紀
せ い き

にポルトガルから日本
に ほ ん

に伝
つた

わりましたが、当時
と う じ

のキャラメルは、今
いま

と違
ちが

うもので

した。現在
げんざい

食
た

べられているキャラメルは、日本
に ほ ん

に住
す

ん

でいる人
ひと

が食
た

べやすいように、アメリカに行
い

き、修
しゅ

業
ぎょう

をした日本
に ほ ん

人
じん

がいろいろ試
ため

しながら考
かんが

え出
だ

した

ものです。 

給 食
きゅうしょく

では、キャラメルプリンにしてみました。

牛 乳
ぎゅうにゅう

を沸騰
ふっとう

させないように、温度
お ん ど

に気
き

をつけながら

作
つく

りました。 

１０日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ポークソテー 

ブロッコリーとキャベツ 

のごま風味
ふ う み

 

白菜
はくさい

のスープ 

白菜
はくさい

 

白菜
はくさい

は、冬
ふゆ

を代表
だいひょう

する野菜
や さ い

です。寒
さむ

くなると、白菜
はくさい

は寒
さむ

さから身
み

を守
まも

るために甘
あま

くなります。くせがな

いため、和
あ

え物
もの

や漬物
つけもの

、汁
しる

などいろいろな料理
りょうり

に使
つか

い

やすい野菜
や さ い

です。 

今日
き ょ う

は、スープに使
つか

いました。寒
さむ

くなってきました

が、白菜
はくさい

スープで体
からだ

をほかほかに温
あたた

めてもらえると

うれしいです。 



１３日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

じゃがいものそぼろ煮
に

 

豆
まめ

と海藻
かいそう

のサラダ 

りんご 

りんご 

１０月
がつ

のりんごは隣
となり

の町
まち

、北
きた

広島町
ひろしまちょう

から届
とど

きました

が、今月
こんげつ

のりんごは、庄原市
しょうばらし

高野町
たかのちょう

から届
とど

きました。 

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

や高野町
たかのちょう

は、りんごの産地
さ ん ち

とし

て知
し

られていて広島県
ひろしまけん

内
ない

では比較的
ひかくてき

寒
さむ

い地域
ち い き

です。 

りんごは、寒
さむ

い夜
よる

と暖
あたた

かい昼
ひる

を繰
く

り返
かえ

すことで、色
いろ

鮮
あざ

やかな色
いろ

になり、甘
あま

くなります。寒
さむ

い地
ち

域
いき

でおいし

いりんごが育
そだ

つのには理
り

由
ゆう

があるのですね。 

１４日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

キムチチゲ 

もやしのナムル 

キムチチゲ 

（クイズ） 

クイズです。キムチチゲの「チゲ」は韓国語
かんこくご

ですが、

日本語
に ほ ん ご

の意味
い み

は何
なに

でしょう。 

➀辛
から

い ②赤
あか

い ③鍋
なべ

 

答
こた

えは③の鍋
なべ

です。 

キムチチゲは韓国
かんこく

の料理
りょうり

で、キムチや豆腐
と う ふ

、ねぎ、

豚肉
ぶたにく

などを一緒
いっしょ

に煮込
に こ

んだ鍋
なべ

料理
りょうり

です。韓国
かんこく

では、家
いえ

でもお店
みせ

でもよく食
た

べる定番
ていばん

メニューだそうです。 

今日
き ょ う

のもやしのナムルには吉田
よ し だ

高校
こうこう

で育
そだ

てられたチ

ンゲンサイも使
つか

っています。ミニチンゲンサイとい

う種類
しゅるい

で、種
たね

をまいてから３０日
にち

くらいで育
そだ

ちます。 

１５日

（水） 

もぐりずし(酢
す

めし・具
ぐ

) 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

小
こ

いわしの米
こめ

粉揚
こ あ

げ 

具
ぐ

だくさん汁
しる

 

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

上手
じょうず

に「もぐって」食
た

べてもらえたらと思
おも

います。 

１６日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏肉
とりにく

の香
かお

り焼
や

き 

切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

の煮
に

物
もの

 

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

 

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

 

干
ほ

した野菜
や さ い

は、昔
むかし

から食
た

べ物
もの

を無駄
む だ

なく使
つか

うために

考
かんが

えられた方法
ほうほう

です。なかでも、切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

は、

今
いま

でもよく食
た

べられています。 

大根
だいこん

を干
ほ

すことで、水分
すいぶん

が飛
と

び、うまみや甘味
あ ま み

が多
おお

く

なります。 

今日
き ょ う

は、煮物
に も の

にしました。作
つく

るときには、水
みず

の量
りょう

に

気
き

をつけて、ふっくらと仕上
し あ

がるように作
つく

っていま

すよ。 

１７日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

コロコロおでん 

小松菜
こ ま つ な

とコーンの和
あ

え物
もの

 

くるみちりめん 

くるみ 

（クイズ） 

くるみの歴史
れ き し

は古
ふる

く、今
いま

から約
やく

１万
まん

年
ねん

前
まえ

にはすでに

食
た

べられていたようで、世
せ

界
かい

最
さい

古
こ

の木
き

の実
み

と言
い

われ

ています。日本
に ほ ん

でも昔
むかし

から食
た

べられており、縄文
じょうもん

時代
じ だ い

の遺跡
い せ き

からも見
み

つかっています。クイズです。１

本
ぽん

のくるみの木
き

から、１年間
ねんかん

に採
と

れる実
み

の数
かず

は何個
な ん こ

でしょう。 

➀５００個
こ

 ②１５００個
こ

 ③３０００個
こ

 

答
こた

えは②の１５００個
こ

です。今日
き ょ う

は、くるみとちりめ

んじゃこで佃
つくだ

煮
に

を作
つく

りました。 



 

２０日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏肉
とりにく

と野菜
や さ い

のトマト煮
に

 

大根
だいこん

のサラダ 

(小)おさつスティック 

(中)キャラメルプリン 

食事
しょくじ

の 

あいさつ 

(中学生は 

９日を 

読んで 

ください) 

食事
しょくじ

をするときに、「いただきます」や「ごちそうさ

ま」とあいさつをしますね。 

「いただきます」と「ごちそうさま」は、両方
りょうほう

とも

ありがとうの気
き

持
も

ちを表
あらわ

しています。 

「いただきます」は、食
た

べ物
もの

の命
いのち

に対
たい

するありがと

うの気持
き も

ち、「ごちそうさま」は、料
りょう

理
り

を作
つく

る人
ひと

に対
たい

して大変
たいへん

な思
おも

いをしてくれてありがとうの気持
き も

ちを

伝
つた

えることから始
はじ

まったあいさつです。あいさつを

大切
たいせつ

にしていきたいですね。 

２１日

（火） 

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 

五色
ご し き

和
あ

え 

かきたま汁
じる

 

あんかけ 

あんかけとは、調味料
ちょうみりょう

や煮汁
に じ る

に水
みず

で溶
と

いた片
かた

栗
くり

粉
こ

を

加
くわ

え、加
か

熱
ねつ

してとろみをつけ、それをかけた料理
りょうり

のこ

とです。 

今日
き ょ う

は、タケノコ、にんじん、玉
たま

ねぎの入
はい

ったあんを

作
つく

り、焼
や

いた厚
あつ

揚
あ

げに、かけました。 

あんをかけることで、料理
りょうり

が冷
さ

めにくくなるので、だ

んだんと寒
さむ

くなる今
いま

の季節
き せ つ

にぴったりですね。 

２２日

（水） 

ターメリックライス 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

キーマカレー 
いかとブロッコリーのサラダ 

ターメリック

ライス 

（クイズ） 

ターメリックライスは、ターメリックという香辛料
こうしんりょう

をご飯
はん

に混
ま

ぜて炊
た

くことで黄色
き い ろ

いご飯
はん

になります。

クイズです。ターメリックはある食
た

べ物
もの

を乾
かわ

かして

粉
こな

にしたものですが次
つぎ

の３つの内
うち

どれでしょう。 

➀しょうが ②ウコン ③とうもろこし 

答
こた

えは②のウコンです。ウコンを乾
かわ

かして粉
こな

にした

ターメリックは、料理
りょうり

に色
いろ

をつける目的
もくてき

でカレー粉
こ

やたくあんに使
つか

われています。 

２３日

（木） 
【勤労感謝の日】 

２４日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

秋
あき

鮭
さけ

の塩焼
し お や

き 

昆布
こ ん ぶ

豆
まめ

 

豚
とん

汁
じる

 

和食
わしょく

の日
ひ

 

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、いりこでだしをとった汁
しる

や、

魚
さかな

・海藻
かいそう

・豆
まめ

を組
く

み合
あ

わせた「和食
わしょく

の日
ひ

メニュー」

です。 



 

 

２７日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

がんもと野菜
や さ い

の煮物
に も の

 

春雨
はるさめ

のごま酢和
ず あ

え 

ごま 

「開
ひら

けごま。」みなさんはこの呪文
じゅもん

を知
し

っています

か。「アリババと 40人
にん

の盗賊
とうぞく

」という本
ほん

に登場
とうじょう

する

呪
じゅ

文
もん

です。「開
ひら

けごま。」のごまは、食
た

べるごまのこと

だという説
せつ

があります。それは、ごまが熟
じゅく

すと、さ

やが自然
し ぜ ん

にさけて種
たね

がこぼれ落
お

ちるからだそうで

す。 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

では、春雨
はるさめ

のごま酢
ず

和
あ

えに使
つか

いました。 

２８日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏肉
とりにく

のマーマレード焼
や

き 

れんこんサラダ 

ミルクスープ 

れんこん 

（クイズ） 

クイズです。れんこんに穴
あな

があいている理由
り ゆ う

は次
つぎ

の

内
うち

どれでしょう。 

➀空
くう

気
き

を通
とお

すため 

➁水
みず

を運
はこ

ぶため 

➂重
おも

さを軽
かる

くするため 

答
こた

えは①の空
くう

気
き

を通
とお

すためです。れんこんは水
みず

が張
は

った土
つち

の中
なか

で育
そだ

ちます。空気
く う き

が無
な

いため、水
みず

の上
うえ

に出
で

ている葉
は

っぱから空
くう

気
き

をもらい、穴
あな

を使
つか

って、れんこ

ん全体
ぜんたい

に空気
く う き

をいきわたらせています。 

２９日

（水） 

わかめごはん(少
すく

なめ) 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

焼
や

きそば 

ささみともやしのサラダ 

みかん 

みかん 

今日
き ょ う

のみかんは、大崎
おおさき

下島
しもじま

から届
とど

きました。 

大崎
おおさき

下島
しもじま

では、秋
あき

になると、島中
しまじゅう

の段々
だんだん

畑
ばたけ

にみかん

が実
みの

ります。収穫
しゅうかく

の時期
じ き

には、島
しま

全体
ぜんたい

がみかんの色
いろ

に染
そ

まることから「黄金
おうごん

の島
しま

」とも呼
よ

ばれています。 

みかんは、皮
かわ

が薄
うす

くてむきやすく、食
た

べやすい果物
くだもの

で

すね。 

３０日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ホキのレモン風味
ふ う み

 

小松菜
こ ま つ な

のおかか和
あ

え 

じゃがいもと麩
ふ

のみそ汁
しる

 

だし 

(クイズ) 

給 食
きゅうしょく

では、料理
りょうり

によっていろいろなだしを使
つか

い分
わ

け

ています。クイズです。みそ汁
しる

もだしをとっています

が、何
なに

からとっているでしょう。 

➀いりこ ②かつお ③こんぶ 

答
こた

えは、➀のいりこです。日本
に ほ ん

の料理
りょうり

は、だしで決
き

ま

ると言
い

われているくらい、だしは食
た

べ物
もの

のおいしさ

を引
ひ

き立
た

ててくれます。 

 


