
 

給食献立 一口メモ ２０２３年 １２月 

日 

曜日 
献 立 今日のお話 

    

    

    

    

１日 

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

マーボー大根
だいこん

 

水
みず

菜
な

のサラダ 

お米
こめ

のムース 

水
みず

菜
な

 

今日
き ょ う

は、向原町
むかいはらちょう

で育
そだ

った水
みず

菜
な

を使
つか

ってサラダを作
つく

り

ました。水
みず

菜
な

は、サラダの他
ほか

にも鍋
なべ

料理
りょうり

やおひたしな

ど様々
さまざま

な料理
りょうり

でおなじみの野菜
や さ い

です。葉
は

っぱがギザ

ギザしているので、その部分
ぶ ぶ ん

に土
つち

やごみが残
のこ

らない

よう、いつも以上
いじょう

にしっかり確
たし

かめながら洗
あら

ってい

ます。水
みず

菜
な

はその栄養
えいよう

成分
せいぶん

にも注目
ちゅうもく

の野菜
や さ い

で、骨
ほね

を

じょうぶにしてくれる働
はたら

きのあるカルシウムの量
りょう

は、ほうれん草
そう

や小松菜
こ ま つ な

よりも多
おお

く、野菜
や さ い

の中
なか

でも

上位
じょうい

にランクインしています。 



 

４日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

筑前
ちくぜん

煮
に

 

じゃこ和
あ

え 

じゃこ 

今日
き ょ う

は、じゃこの入
はい

った和
あ

え物
もの

です。じゃこというの

はちりめんじゃこのことで、小
ちい

さなかたくちいわし

をゆでた後
あと

、日
ひ

に当
あ

てて干
ほ

したものです。ちりめん 

じゃこよりも干
ほ

す時間
じ か ん

が短
みじか

く、水分
すいぶん

が多
おお

めに残
のこ

った

やわらかいものはしらす干
ぼ

しと呼
よ

ばれ、ちりめん 

じゃことは区別
く べ つ

されています。 

５日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鯖
さば

のみそだれかけ 

炒
い

りうの花
はな

 

麩
ふ

のすまし汁
じる

 

麩
ふ

 

麩
ふ

は、小麦
こ む ぎ

から作
つく

られています。小麦
こ む ぎ

の中
なか

からグルテ

ンというたんぱく質
しつ

だけを取
と

り出
だ

し、それを焼
や

いて

作
つく

っています。もともとは、肉
にく

を食
た

べないお坊
ぼう

さんた

ちのために考
かんが

え出
だ

されたものだそうです。小麦
こ む ぎ

のた

んぱく質
しつ

で作
つく

られているので、肉
にく

を食
た

べなくても、肉
にく

と同
おな

じように、たんぱく質
しつ

を補
おぎな

うことができる食
た

べ

物
もの

なのです。 

６日

（水） 

ハヤシライス 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

じゃがいものサラダ 

(小中)ヨーグルト 

ヨーグルト 

（クイズ） 

デザートとして食
た

べられるだけでなく、料理
りょうり

に使
つか

わ

れることもあるヨーグルト。ところで、ヨーグルトを

料理
りょうり

に使
つか

うことで起
お

こる効果
こ う か

は、次
つぎ

のうちどれでし

ょうか。①味
あじ

に甘
あま

みがでる ②料理
りょうり

が長持
な が も

ちする 

③肉
にく

が柔
やわ

らかくなる   

答
こた

えは③の「肉
にく

が柔
やわ

らかくなる」です。ヨーグルトに

漬
つ

け込
こ

むことで、肉
にく

が水分
すいぶん

を保
たも

ちやすくなり、火
ひ

を通
とお

してもかたくなりにくいのです。給 食
きゅうしょく

でも人気
に ん き

の

タンドリーチキンも、下味
したあじ

に使
つか

うヨーグルトの効果
こ う か

で、しっとりと柔
やわ

らかく仕上
し あ

がります。 

７日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ちゃんこ煮
に

 

野菜
や さ い

とちくわの和
あ

え物
もの

 

(小中)しそ昆布
こ ぶ

 

(保幼)味付
あ じ つ

けのり 

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。 

８日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ヤンニョムチキン 

お豆
まめ

のサラダ 

中華
ちゅうか

コーンスープ 

 

＊高宮中
たかみやちゅう

リクエスト給 食
きゅうしょく

 

ヤンニョム 

チキン 

今日
き ょ う

は、高宮
たかみや

中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

のリクエスト給 食
きゅうしょく

です。

ヤンニョムチキンは、韓国
かんこく

ブームとともに日本
に ほ ん

に伝
つた

わってきた料理
りょうり

で、油
あぶら

で揚
あ

げた鶏肉
とりにく

をヤンニョムで

味付
あ じ つ

けしたものです。ヤンニョムというのは、コチュ

ジャンやしょうゆ、にんにくなどで作
つく

る韓国
かんこく

の合
あ

わ

せ調味料
ちょうみりょう

のことです。ヤンニョムチキンに限
かぎ

らず、

キムチを使
つか

った料理
りょうり

やナムルなど、韓国風
かんこくふう

の味
あじ

つけ

の料理
りょうり

は、給 食
きゅうしょく

での人気
に ん き

も高
たか

く、リクエストにあげ

られることも多
おお

かったです。 



 

１１日

（月） 

赤
あか

じそごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

がんもと野菜
や さ い

のそぼろ煮
に

 

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え 

ほうれん草
そう

 

（クイズ） 

ほうれん草
そう

の栄養量
えいようりょう

が１年
ねん

のうちでいちばん豊富
ほ う ふ

に

なるのは、どの季節
き せ つ

でしょうか。 

①春
はる

 ②夏
なつ

 ③秋
あき

 ④冬
ふゆ

   
こた

答えは④の冬
ふゆ

です。 

ほうれん草
そう

は、１１月
がつ

から１月
がつ

ごろにかけて旬
しゅん

をむ

かえます。冬
ふゆ

のほうれん草
そう

は、たくさんとれておいし

いだけでなく、栄養量
えいようりょう

も豊富
ほ う ふ

です。ビタミンＣ
シー

の量
りょう

を比
くら

べてみると、夏
なつ

のほうれん草
そう

に比
くら

べて、冬
ふゆ

の方
ほう

が

３倍
ばい

もたくさんふくまれています。ビタミンＣ
シー

は、か

ぜの予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

つ大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。 

１２日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豚肉
ぶたにく

とチンゲン菜
さい

の 

オイスターソース炒
いた

め 

白菜
はくさい

の中華
ちゅうか

スープ 

みかん 

みかん 

みかんの季節
き せ つ

がやってきました。「うんしゅうみか

ん」というのが正式
せいしき

な名前
な ま え

ですが、みかんと呼
よ

ばれる

ことのほうが多
おお

いですね。みかんの表面
ひょうめん

をよく見
み

て

みると、小
ちい

さなつぶつぶがたくさんあります。この 

つぶつぶは「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、みかんのさわやかな香
かお

りの

もとになっているのもリモネンです。 

１３日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

わかさぎの甘
あま

酢漬
ず づ

け 

ひじきの炒
い

り煮
に

 

貝柱
かいばしら

と豆腐
と う ふ

のすまし汁
じる

 

わかさぎ 

わかさぎは、１０月
がつ

から３月
がつ

にかけて旬
しゅん

をむかえる

魚
さかな

です。日本
に ほ ん

では、湖
みずうみ

に張
は

った氷
こおり

に穴
あな

を開
あ

け、そ

こから釣
つ

り糸
いと

を垂
た

らしてわかさぎを釣
つ

る「氷 上
ひょうじょう

釣
つ

り」も有名
ゆうめい

です。わかさぎは、キラキラと光
ひか

って透
す

き

通
とお

った感
かん

じの見
み

た目
め

から、「 湖
みずうみ

の妖精
ようせい

」とも呼
よ

ばれ

ているそうです。今日
き ょ う

は、香
こう

ばしく揚
あ

げたわかさぎ

に、甘
あま

酢
ず

をからめています。 

１４日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

親子
お や こ

煮
に

 

ピーナッツ和
あ

え 

鶏肉
とりにく

 

（クイズ） 

日本
に ほ ん

で１番
ばん

たくさん食
た

べられている肉
にく

は鶏肉
とりにく

です。

にわとりが日本
に ほ ん

に伝
つた

わったのは、今
いま

から約
やく

２３００

年前
ねんまえ

の縄文
じょうもん

時代
じ だ い

といわれています。初
はじ

めは、鳴
な

き声
ごえ

で時
とき

を知
し

らせるために飼
か

われていたそうで、肉
にく

とし

て食
た

べられるようになったのは、約
やく

１５０年前
ねんまえ

、江戸
え ど

時代
じ だ い

の終
お

わりごろからです。給 食
きゅうしょく

でもたくさんの

料理
りょうり

に使
つか

われているのですが、さて、昨年度
さくねんど

の給 食
きゅうしょく

で使
つか

った鶏肉
とりにく

の量
りょう

はどれくらいでしょうか。 

①１０００ｋｇ
キログラム

 ②２５００ｋｇ
キログラム

 ③５５００ｋｇ
キログラム

   

答
こた

えは③の５５００ｋｇ
キログラム

です。たくさんの命
いのち

をいた

だいていることにも感謝
かんしゃ

しながら、大切
たいせつ

に味
あじ

わいた

いですね。 

１５日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き 

海藻
かいそう

サラダ 

大根
だいこん

のみそ汁
しる

 

 

＊吉
よし

田中
だちゅう

リクエスト給 食
きゅうしょく

 

豚肉
ぶたにく

の 

しょうが焼
や

き 

（クイズ） 

今日
き ょ う

は、吉田
よ し だ

中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

のリクエスト給 食
きゅうしょく

。 

メインの料理
りょうり

は豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

きです。たれに漬
つ

けておいた豚肉
ぶたにく

を、鉄板
てっぱん

に並
なら

べて焼
や

いていきます。 

しょうが焼
や

きのたれは、しょうが・しょうゆ・酒
さけ

・み

りん・はちみつと、給 食
きゅうしょく

でもおなじみのある野菜
や さ い

を

入
い

れて作
つく

るのですが、その野菜
や さ い

は次
つぎ

のうちどれでし

ょうか。  ①玉
たま

ねぎ ②にんじん ③大根
だいこん

   

答
こた

えは①の玉
たま

ねぎです。玉
たま

ねぎをすりおろして入
い

れ

ることで、肉
にく

が柔
やわ

らかくなり甘味
あ ま み

も加
くわ

わります。 



 

１８日

(月) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

チキンビーンズ 

白菜
はくさい

みかんサラダ 

白菜
はくさい

みかん 

サラダ 

旬
しゅん

の白菜
はくさい

とみかんを合
あ

わせたサラダです。給 食
きゅうしょく

で

は、生
なま

野菜
や さ い

を出
だ

すことができないので、ゆでた白菜
はくさい

を使
つか

いますが、生
なま

の白菜
はくさい

で作
つく

ると、シャキシャキの

歯
は

ごたえがあり、また違
ちが

ったおいしさを楽
たの

しむこと

ができます。ぜひおうちで試
ため

してみてください。ま

た、みかんのかわりにりんごを合
あ

わせるのもおすす

めです。 

１９日

（火） 

もち麦
むぎ

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

美酒
び し ゅ

鍋
なべ

 

小松菜
こ ま つ な

の梅
うめ

かつお和
あ

え 

手
て

づくりわかめじゃこふりかけ 

美酒
び し ゅ

鍋
なべ

 

酒
さけ

どころとして知
し

られる、東広島市
ひがしひろしまし

西条
さいじょう

でうまれた

料理
りょうり

が美酒
び し ゅ

鍋
なべ

です。酒蔵
さかぐら

で働
はたら

く人
ひと

たちが、あり合
あ

わ

せの肉
にく

と野菜
や さ い

を鉄板
てっぱん

に入
い

れ、お酒
さけ

で蒸し
む  

て食
た

べたの

が始
はじ

まりだといわれています。お酒
さけ

を使
つか

った料理
りょうり

で

すが、熱
ねつ

を加
くわ

えることで、アルコール分
ぶん

は飛
と

んで、

まろやかなうま味
み

だけが残
のこ

ります。材料
ざいりょう

やお酒
  さけ

のう

ま味
み

を生
い

かすために、味付
あ じ つ

けは塩
しお

とこしょうだけと

いうシンプルなものになっています。 

２０日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

いかの照
て

り焼
や

き 

青
あお

じそ和
あ

え 

けんちん汁
じる

 

けんちん汁
じる

 

（クイズ） 

けんちん汁
じる

は、にんじんやごぼうなどを使
つか

って作
つく

る、

具
ぐ

だくさんのお汁
しる

です。ところで、けんちん汁
じる

の語源
ご げ ん

にもなっている建長寺
けんちょうじ

というお寺
  てら

は、どこの県
けん

にあ

るでしょうか。①青森県
あおもりけん

 ②神奈川県
か な が わ け ん

 ③岡山県
おかやまけん

 

答
こた

えは②の神奈川県
か な が わ け ん

です。神奈川県
か な が わ け ん

の鎌倉市
かまくらし

にある

建長寺
けんちょうじ

のお坊
ぼう

さんが作
つく

ったことから、「建長寺
けんちょうじ

汁
じる

」と

呼
よ

ばれていましたが、それがなまって「けんちん汁
じる

」

になったそうです。 

２１日

(木) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

厚揚
あ つ あ

げの中華
ちゅうか

炒
いた

め 

辛
から

子和
し あ

えビーフン 

ビーフン 

ビーフンは、中国
ちゅうごく

でうまれた麺
めん

です。米
こめ

を食
た

べる

方法
ほうほう

のひとつとして、粉
こな

にして麺
めん

を作
つく

ったのが始
はじ

ま

りだとされています。ビーフンはその後
ご

、お客
きゃく

様
さま

を

もてなす時
とき

の便利
べ ん り

な食材
しょくざい

としても広
ひろ

まったそうで

す。急
きゅう

なお客
きゃく

様
さま

が来
こ

られた時
とき

に、そこから米
こめ

を炊
た

く

にはとても時間
じ か ん

がかかりますが、ビーフンはすぐに

調理
ちょうり

することができたからだそうです。 

２２日

(金) 

キャロットピラフ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ハーブチキン 

コールスロー 

かぼちゃのシチュー 

(小中)お米
こめ

のクリスマスケーキ 

冬至
と う じ

＆ 

クリスマス 

メニュー 

今日
き ょ う

は冬至
と う じ

、そして２学期
が っ き

最終日
さいしゅうび

です。冬至
と う じ

は、 

「１年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く夜
よる

が長
なが

い日
ひ

」で、寒
さむ

い冬
ふゆ

を

元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう願
ねが

い、かぼちゃを食
た

べる習慣
しゅうかん

が

あります。給 食
きゅうしょく

では、少
すこ

し早
はや

いクリスマスプレゼン

トにもなるように、献立
こんだて

を考
かんが

えました。長
なが

かった 

２学期
が っ き

の出来事
で き ご と

をふり返
かえ

りながら、みんなで楽
たの

しく

食
た

べてもらえるとうれしいです。それでは、明日
あ し た

か

らの冬休
ふゆやす

みも元気
げ ん き

にすごしてくださいね。 


