
※　太字
ふ と じ

は岩美
い わ み

町
ちょう

の産物
さんぶつ

です。

第
だい

１群
ぐん

第
だい

２群
ぐん

第
だい

３群
ぐん

第
だい

４群
ぐん

第
だい

５群
ぐん

第
だい

６群
ぐん

ホキ ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく パセリ たまねぎ こむぎこ サラダあぶら

エリンギ パンこ ごま
さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

ウインナー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン サラダあぶら

チンゲンサイ しめじ じゃがいも ドレッシング

キャベツ

きゅうり
コーン
らっきょう

とうふ ぎゅうにゅう にんじん えだまめ こめ あぶら

みそ ちりめんじゃこ ねぎ もやし かたくりこ ごまあぶら

ぶたにく だいこん さとう サラダあぶら

おから えのきたけ こんにゃく

あぶらあげ ごぼう とうにゅうプリン

ほししいたけ

ソーセージ ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ こめ サラダあぶら

とりにく にんじん りんご むぎ ごま
トマト にんにく じゃがいも
ブロッコリー キャベツ さとう
アスパラガス もやし

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら
ハム チンゲンサイ にんにく かたくりこ

キャベツ はるさめ
みかん ゼリー
もも
パイン

たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン オリーブオイル

ベーコン チーズ トマト にんにく じゃがいも ドレッシング

とりにく パセリ コーン マカロニ
きゅうり さとう
キャベツ ストロベリージャム

さつまあげ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ ドレッシング

とりにく ブロッコリー ごぼう さといも
あぶらあげ ほししいたけ こんにゃく

キャベツ しろたまもち

コーン さとう
いよかん

さわら ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ ドレッシング

とりにく さやいんげん ほししいたけ じゃがいも サラダあぶら

ぶたにく たまねぎ
しろねぎ
きりぼしだいこん

たら ぎゅうにゅう こまつな しろねぎ こめ あぶら
あつあげ にんじん しょうが かたくりこ ごまあぶら

みそ にんにく こむぎこ サラダあぶら

ぶたにく えのきたけ さとう

だいこん じゃがいも

えだまめ
とりにく ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ こめ ごま
とうふ のり ほうれんそう えのきたけ あずき

にんじん もやし さとう
ふ
かたくりこ 1.7

591 27.3

689 31.8 11.5

16.5 2.4

704 32.7 17.2 2.7

563

23.8 2.8

666 23.5 22.0

26.8 10.8 1.5

27.9

604 28.7 15.6 2.9

734 34.3 17.1 2.9

3.3

586 25.5 15.5 2.2

710 29.3

687 22.2 29.2 3.2

980 31.1 36.7 4.0

567 23.7 18.0 3.2

3.9

646 24.6 16.0 2.7

756 28.6

24.6 1.6

652 21.3

キッシュ

トマトスープ

切干大根
きりぼしだいこん

の含
ふく

め煮
に

ごま塩
しお

　ストロベリー

ジャムコロネーション

サラダ

たらの

白
しろ

ネギ

ソースかけ

小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

大根
だいこん

のそぼろ煮
に

ご飯
はん

17.0 2.7

772 24.6

★七五三
しちごさん

について・・・11月
がつ

15日
にち

は「七五三
しちごさん

」です。「七五三
しちごさん

」は、こどものを祝
いわ

う行事
ぎょうじ

です。今日
きょう

は、日本
にほん

のお祝
いわ

い料理
りょうり

には

欠
か

かせない「赤飯
せきはん

」を取
と

り入
い

れました。赤飯
せきはん

は、もち米
ごめ

に小豆
あずき

やササゲを混
ま

ぜて蒸
む

したご飯
はん

で、小豆
あずき

などの煮汁
にじる

で米
こめ

が赤
あか

くな

るので「赤飯
せきはん

」といいます。

食
た

べ物
もの

のはたらき
デザート

ほか
エネル

ギー

kcal

ホットドック

(ウインナー)

ミルクスープ

ふわふわはらっぱ

（キャベツ）の

コンソメスープ

キャベツと春雨
はるさめ

の

スープ

火 麦
むぎ

ご飯
はん

9 木

もやしのみそ汁
しる

揚
あ

げ豆腐
どうふ

の

みそだれかけ

フルーツポンチ

ケチャップ

★食
しょく

に関
かん

する本
ほん

の紹介
しょうかい

・・・●「バムとケロのそらのたび」島田
しまだ

ゆか　作
さく

/絵
え

　　おじいちゃんから送
おく

られてきたたくさんの小包
こづつみ

は「組
く

み立
た

て式
しき

飛行機
ひこうき

」。バムとケロは飛行機
ひこうき

を組
く

み立
た

て、たまねぎ山脈
さんみゃく

、りんご山
やま

、かぼちゃ火山
かざん

をこえておじいちゃんの家
いえ

へ向
む

かいます。お弁当
べんとう

のホットドッグには、ケチャップをたっぷりかけてね！　ぴゅ～っ！コールスローサラダ

豆乳
とうにゅう

プリン

ボローニャ

ソーセージ

具
ぐ

いっぱい

甘口
あまくち

カレー

キャベツの胡麻和
ごまあ

え

おからの炒
い

り煮
に

にくのくにの

からあげ王
おう

★食
しょく

に関
かん

する本
ほん

の紹介
しょうかい

・・・●「にくのくに」はらぺこめがね　作
さく

　　にくのくにでは、いろんなにくの王様
おうさま

が、自分
じぶん

が

一番
いちばん

だとゆずりません。昨年
さくねん

は「トンカツ王
おう

」でしたが、今年
ことし

は「からあげ王
おう

」にしました。どの肉料理
にくりょうり

も本当
ほんとう

におい

しそうです。作者
さくしゃ

のはらぺこめがねさんの絵本
えほん

「フルーツポンチ」も一緒
いっしょ

に読
よ

んでみましょう。

18.0 3.2

668 27.9 21.9

1.3

806 27.2

岩美
い わ み

町
ちょう

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

共同
きょうどう

調理
ち ょ う り

場
じょう　

（岩美町
いわみち ょ う

教育
きょういく

委員会
い い ん か い

）

1人
ひ と り

分
ぶん

栄養
えいよう

価
か

脂質

g

☆　今月
こんげつ

のめあて　☆

食
た

べ物
も の

を大切
たいせつ

にしよう

エネルギーのもとになる(黄
き

）

★「読
どく

と食
しょく

のコラボメニュー②すがたをかえる大豆
だ い ず

献立
こんだて

」について・・・小学校
しょうがっこう

３年生
ねんせい

国語
こ く ご

の教科書
きょうかしょ

「すがたをかえる大豆
だ い ず

」

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

です。大豆
だ い ず

は、そのままでも食
た

べられますが、様々
さまざま

な加工品
かこうひん

にすがたをかえます。「とうふ」や「油揚
あぶらあ

げ」だけ

でなく、「みそ」や「しょうゆ」などの調味料
ちょうみりょう

にも大豆
だ い ず

は使
つか

われています。すがたをかえた大豆
だ い ず

を探
さが

しながら食
た

べましょう。

★食
しょく

に関
かん

する本
ほん

の紹介
しょうかい

・・・●「タスキメシ」　額賀
ぬかが

　澪
みお

　作
さく

　　「疲
つか

れて体力
たいりょく

が落
お

ちているときはカレーなんだよ」と、

お兄
にい

さんが作
つく

った「具
ぐ

いっぱい甘口
あまくち

カレー」には、鶏
とり

むね肉
にく

・鶏
とり

もも肉
にく

とかぼちゃにトマトにブロッコリーにアスパラ

ガスも入
はい

っています。駅伝
えきでん

を通
とお

した物語
ものがたり

にも感動
かんどう

でき、運動
うんどう

と食事
しょくじ

の大切
たいせつ

さも感
かん

じる一冊
いっさつ

です。

★読書週間
どくしょしゅうかん

について・・１０月
がつ

２７日
にち

から１１月
がつ

９日
か

までは、読書週間
どくしょしゅうかん

です。この期間中
きかんちゅう

は、物語
ものがたり

に登場
とうじょう

する料理
りょうり

や食材
しょくざい

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れた「読書週間
どくしょしゅうかん

献立
こんだて

」を実施
じ っ し

します。また、岩美町内
いわみちょうない

の図書館司書
と し ょ か ん し し ょ

の先生方
せんせいがた

と考
かんが

えたコラボメニューも登場
とうじょう

します。

●「ぜったいにたべないからね」ローレン・チャイルド作
さ く

　木坂
き さ か

　涼
りょう

　訳
　やく

　好
す

き嫌
きら

いがはげしい妹
いもうと

ローラのためにおにいちゃんの

チャーリーが思
おも

いついた「いいこと」とは？

えだみかん

（にんじん）

サラダ

献立
こ ん だ て

のテーマとメッセージたんぱ

く質

g

食塩

g

血
ち

・筋肉
きんにく

・骨
ほね

・歯
は

をつくる(赤
あか

） 体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる(緑
みどり

)

570 20.4 16.7 2.2

668 22.4 17.5 2.5

水 ご飯
はん

ころもうみ

（白身魚
しろみざかな

の

フライ）

日
に ち

曜日
よ う び

月
が つ

  予
よ

  定
て い

  献
こ ん

  立
だ て

  表
ひ ょ う

主
し ゅ

菜
さ い

1

副
ふ く

菜
さ い

7

イギリス

食
しょく

パン

112023年
ね ん

牛

乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

主食
し ゅ し ょ く

水

2 木
ホットドック

（切
き

り目入
めい

り

コッペパン）

6 月 枝豆
えだまめ

ご飯
はん

ご飯
はん8

10 金 ご飯
はん

じゃこ天
てん

いもたき

いよかん

ドレッシング和
あ

え

13 月 ご飯
はん 鰆

さわら

の

もみじ焼
や

き

じゃがいも団子
だんご

汁
しる

14 火

ほうれんそうの

のり酢
す

和
あ

え

15 水 赤飯
せきはん 若鶏肉

わかどりにく

の

照
て

り焼
や

き

もみじふのすまし汁
しる

★「読
どく

と食
しょく

のコラボメニュー④西
にし

の魔女
ま じ ょ

献立
こんだて

」について・・・「西
にし

の魔女
ま じ ょ

が死
し

んだ」梨木
な し き

　香歩
か ほ

　作
さ く

　中学校
ちゅうがっこう

に入学
にゅうがく

したばかり

のまいが、田舎
い なか

のおばあちゃんのところですごした間
あいだ

に食
た

べた「キッシュ」「トマトスープ」「ストロベリージャム」を取
と

り入
い

れた

献立
こんだて

です。おばあちゃんはイギリス人
じん

だったので、イギリスの食
しょく

パンやイギリスのチキンサラダ「コロネーションサラダ」を組
く

み

合
あ

わせました。

★さわらについて・・・鰆
さわら

は、大
おお

きくなるにつれて「サゴシ」から「サワラ」へ名前
な ま え

が変
か

わるので、「出世魚
しゅっせうお

」と呼
よ

ばれます。日本
にほん

海
かい

沖
おき

で多
おお

くとれることから、給食
きゅうしょく

でもよく使
つか

います。さっぱりとして、くせがないので、いろいろな料理
りょうり

が楽
たの

しめる魚
さかな

です。今日
き ょ う

は、すりおろしたにんじんとノンエッグマヨネーズで衣
ころも

をつけ、もみじ焼
や

きにしました。

★日本
にほん

全国
ぜんこく
イッテQ食

しょく
について・・・６月

がつ
より、「日本

にほん
全国
ぜんこく

イッテQ食
しょく
」と題

だい
して、他県

たけん
の郷土
きょうど
料理
りょうり
や特産品
とくさんひん

を使用
しよう
した献立

こんだて
を月
つき

1回実
かいじっ

施
し
しています。今月

こんげつ
は「愛媛県

えひめけん
」の給食

きゅうしょく
です。愛媛

えひめ
の郷土料理
きょうどりょうり

「じゃこ天
てん
」や「いもたき」に特産物

とくさんぶつ
の伊予柑
いよかん

を使
つか
ったドレッシングで調

ちょ

味
うみ
したサラダを組

く
み合
あ
わせました。愛媛

えひめ
の「いもたき」には、白玉団子

しらたまだんご
が入
はい
っているのが特徴

とくちょう
です。

★白
しろ

ねぎについて・・・白
しろ

ねぎは、土寄
つ ち よ

せをして日光
にっこう

に当
あ

たらない部分
ぶぶん

を多
おお

くしたねぎです。鳥取
とっとり

県内
けんない

で多
おお

く栽培
さいばい

されていま

す。ねぎ特有
とくゆう

の香
かお

り成分
せいぶん

には、疲
つか

れをとったり風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

したりする働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、しょうがやにんにくと一緒
いっしょ

にピリ

辛
から

のソースを作
つく

り、揚
あ

げたたらにかけました。

今月の旬の食べ物
こんげつ しゅん た もの

食指導戦隊「タベルンジャー」

読と食のコラボメニュー②

日本全国イッテQ食【愛媛県】

読と食のコラボメニュー④

七五三献立

読

書

週

間

献

立

※収穫状況により、献立（食材）が変更になる場合があります。
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主食
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今月の旬の食べ物
こんげつ しゅん た もの

食指導戦隊「タベルンジャー」

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ パン あぶら
とりにく だっしふんにゅう パセリ たまねぎ こむぎこ サラダあぶら

あかピーマン はくさい パンこ ドレッシング

しめじ さつまいも

しろねぎ
きゅうり

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん まこもたけ こめ ごまあぶら

とうふ わかめ ねぎ たけのこ さとう ごま
かに しょうが さといも

だいこん はるさめ

きゅうり

かつお ぎゅうにゅう にんじん はくさいキムチ こめ あぶら
とうふ にら きゅうり こむぎこ ドレッシング

みそ キャベツ ぱんこ
はるさめ
さつまいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら
ぶたにく わかめ セロリ だいこん じゃがいも サラダあぶら

ブロッコリー きゅうり こめこ ドレッシング

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ サラダあぶら

とうふ ねぎ たまねぎ さとう
とりにく さやいんげん えのきたけ さといも

こんにゃく

かたくりこ

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ だいこん こめ ごまあぶら

ぶたにく にんじん しめじ こめこ サラダあぶら

ハム チンゲンサイ コーン はるさめ
ぎゅうにく たまねぎ さとう

ほししいたけ

かれい ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ あぶら
ぶたにく ひじき ごぼう かたくりこ ごまあぶら

みそ たまねぎ こむぎこ
とりにく ほししいたけ こんにゃく

れんこん さとう
えだまめ

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ ごまあぶら

とりにく こまつな たまねぎ さとう
ぶたにく しょうが さといも
とうふ だいこん かたくりこ

ハム しろねぎ
えのきたけ キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん りんご パン ドレッシング

ウインナー チンゲンサイ キャベツ さとう
ブロッコリー たまねぎ じゃがいも

きゅうり マカロニ
コーン

1.7

825 24.1 23.6 2.0
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★ハヤシシチューについて・・・「ハヤシライス」は日本独特
にほんどくとく

の洋風料理
ようふうりょうり

で細
こま

かく切
き

った肉
にく

と玉
たま

ねぎをブラウンソー

スで煮込
にこ

んだものに、ご飯
はん

を添
そ

えたものです。ご飯
はん

にかけて「ハヤシライス」として、そのまま「ハヤシシチュー」とし

て食
た

べてもおいしいです。お好
この

みの食
た

べ方
かた

で食
た

べましょう。

かにの酢
す

の物
もの

ひじきとれんこん

の炒
い

り煮
に

大根
だいこん

の中華
ちゅうか

スープ

チャプチェ

★アップルソースについて・・・りんごのすりおろしに、ケチャップ、砂糖
さ と う

を加
くわ

えてアップルソースを作
つく

りました。ケチャップにりん

ごの甘
あま

みが加
くわ

わって、鶏肉
とりにく

や白身
し ろ み

の魚
さかな

など淡白
たんぱく

な食品
しょくひん

によく合
あ

うソースです。りんごの代
か

わりに梨
なし

を使用
し よ う

しても美味
お い

しいで

す。

ハヤシシチュー
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のそぼろ煮
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ささみカツ
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照
て

り焼
や
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豆腐
とうふ

のすまし汁
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お た の し み 献 立
こんだて

丸形
まるがた

全粒粉
ぜんりゅうふん

パン
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ミンチカツ

さつまいもと白
しろ

ネギ

のシチュー

★食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

について・・・19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。食育
しょくいく

の日
ひ

には、岩美町産
いわみちょうさん

の食材
しょくざい

を多
おお

く使用
し よ う

した献立
こんだて

を取
と

り入
い

れていま

す。今日
き ょ う

は、「まこもたけ」「かに」などを取
と

り入
い

れました。「まこもたけ」は、イネ科
か

の植物
しょくぶつ

「マコモ」の若
わか

い茎
くき

が大
おお

きくなったも

のです。食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く含
ふく

まれ、シャキシャキとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。

★おたのしみ献立
こんだて

について・・・今日
き ょ う

は、岩美南小学校
いわみみなみしょうがっこう

のみなさんに考
かんが

えていただいたおたのしみ献立
こんだて

「秋
あき

の味覚
みかく

いっぱいメ

ニュー」です。秋
あき

の味覚
みかく

の代表
だいひょう

「くり、さつまいも、さけ」などの他
ほか

、秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を中心
ちゅうしん

に考
かんが

えてくれました。具
ぐ

だくさんの汁
し

物
るもの

やデザートもあって、大満足
だいまんぞく

のおたのしみ献立
こんだて

です。

★かみかみ献立
こんだて

について・・・よくかんで食
た

べると、歯
は

や顎
あご

が丈夫
じょうぶ

になるだけでなく、胃腸
いちょう

の働
はたら

きを助
たす

けたり、脳
のう

の働
はたら

きをよくし

たりするなど良
よ

いことがたくさんあります。今日
き ょ う

は、かんで食
た

べることが意識
い し き

できるよう、嚙
か

みごたえのある食品
しょくひん

を多
おお

く使用
し よ う

した

かみかみ献立
こんだて

です。

★チャプチェについて・・・チャプチェは、児童生徒
じどうせいと

の皆
みな

さんに人気
にんき

のメニューの一
ひと

つです。春雨
はるさめ

を入
い

れてつくる韓国
かんこく

の炒
いた

め物
もの

で、豚肉
ぶたにく

やたまねぎ、チンゲンサイなどの具
ぐ

と一緒
いっしょ

に炒
いた

め、みそやとうがらしで作
つく

った「ヤンニンジャン」という調味料
ちょうみりょう

で味付
あじつ

け

しています。ご飯
はん

にもあう味付
あじつ

けです。

★キャベツについて・・・キャベツは栽培
さいばい

する産地
さんち

によってとれる時期
じき

が違
ちが

うので、一年中食
いちねんじゅうた

べることができます。春
はる

キャベツ、

夏秋
なつあき

キャベツ、冬
ふゆ

キャベツとそれぞれ歯
は

ごたえや味
あじ

に特徴
とくちょう

があります。これからが旬
しゅん

の冬
ふゆ

キャベツは、歯
は

ごたえがあって甘
あま

み

が強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

はミンチカツやサラダに使
つか

っています。
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★のっぺい汁
じる

について・・・さといもやにんじん、しいたけなどをだしで煮
に

、かたくり粉
こ

でとろみをつけた汁物
しるもの

です。地方
ちほう

によって

入
い

れる具材
ぐざい

や切
き

り方
かた

、汁
しる

の量
りょう

は様々
さまざま

です。とろみのある料理
りょうり

なので、汁
しる

が冷
さ

めにくく寒
さむ

い時期
じき

にはぴったりの料理
りょうり

です。
信田煮
しのだに

★さつまいもについて・・・さつまいもには、腸
ちょう

の働
はたら

きをよくする食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く含
ふく

まれています。甘
あま

みがあり、加熱
かねつ

すると甘
あま

み

はさらに強
つよ

くなります。今日
きょう

は、さつまいもに、きゅうり、キャベツ、にんじんを加
くわ

え、ノンエッグマヨネーズで調味
ちょうみ

をした少
すこ

し甘
あま

め

のポテトサラダです。

★和食
わしょく

の日
ひ
について・・・11月

がつ
24日

か
は「和食

わしょく
の日
ひ
」です。「和食

わしょく
」は、自然

しぜん
の恵
めぐ
みを生

い
かす日本食文化

にほんしょくぶんか
としてユネスコ無形文化遺産

むけいぶんかいさん

にも登録
とうろく
され、世界

せかい
でも注目

ちゅうもく
を集
あつ
めています。日本

にほん
の大切
たいせつ
な食文化
しょくぶんか

を未来
みらい
に伝
つた
えていきましょう。今日

きょう
は、和食

わしょく
に欠
か
かせない「かつお

だし」を使用
しよう
した「すまし汁

じる
」を保育園・学校給食で共通献立

ほいくえん・がっこうきゅうしょくきょうつうこんだて
として提供

ていきょう
しています。

かつおフライ

キムチスープ

29
千草和
ちぐさあ

え

のっぺい汁
じる

金 ご飯
はん

16 木
チキンサラダ

豚肉
ぶたにく

と

まこもたけの

しょうが炒
いた

め

21 火

金

水 ご飯
はん

月 ご飯
はん

17

30 木 コッペパン

若鶏肉
わかどりにく

の

アップル

ソースかけ

20

マカロニサラダ

けんちん汁
じる

スイートポテトサラダ

カレースープ

月 ご飯
はん

チヂミ

大根
だいこん

とわかめのサラダ

22

28 火 ご飯
はん カレイの

から揚
あ

げ

27

ご飯
はん

24

かみかみ献立

食育の日献立

和食の日（１１月２４日）献立

南小お楽しみ給食

※収穫状況により、献立（食材）が変更になる場合があります。


