
こ　　ん　　だ　　て給食日 ひとくちメモ主に血や肉となる食品 主にエネルギーの 
もとになる食品 主に体の調子を整える食品

献 立 の お し ら せ
令和3年11月分 黒石市立黒石東小学校

エネルギー
たんぱく質

（小学校）

1 今月の給食目標は「食事のあい
さつをきちんとしよう。」で
す。月 g  

kcal710
25.4

ごはん、あげどうふ、ほそたけの 油あげ、こうやどうふ、ぶた肉 ごはん、糸こんにゃく こまつな、だいこん、たけのこ
いために、だいこんとこまつなの 牛乳、とうふ さとう、サラダ油、こめ油 にんじん、ねぎ
みそしる、牛乳    

2 青森県は，ごぼうの出荷量が全
国第1位です。火 g  

kcal606
31.2

ごはん、ぶたにくのしょうがやき とうふ、油あげ、ちくわ ごはん、糸こんにゃく にんじん
きんぴらごぼう 牛乳、わかめ、ぶた肉 さとう、ごま油、ごま ねぎ
とうふのみそしる、牛乳   ごぼう

4 ぶた肉を使ったハヤシライスで
す。ごはんにルウをかけて食べ
ましょう。木 g  

kcal708
22

ハヤシライス ぶた肉 ごはん、むぎ、じゃがいも たまねぎ
ラ・フランスゼリー 牛乳 さとう、オリーブ油 にんじん
牛乳 生クリーム  マッシュルーム

5 たらは青森県を代表する冬の魚
です。金 g  

kcal597
29.2

ごはん、チキンうめカツ とうふ、たら、牛乳 ごはん こまつな、だいこん、にんじん
ごまあえ、たらじる、牛乳 とり肉 こめ油 ねぎ、もやし
  ごま  

8 寒くなってくると，だいこんな
どの野菜はあまみをまして，お
いしくなります。月 g  

kcal647
29.5

ごはん、さんまオレンジに がんもどき、竹輪、とり肉 ごはん、こんにゃく きゅうり、だいこん、にんじん
やさいごまずあえ、おでん、牛乳 牛乳、こんぶ、さんま さとう、ごま油、ごま もやし
 とり肉   

9 うどんの汁は全部のまずにのこ
すようにしましょう。 
りんごは青森県の特産品です。火 g  

kcal489
20.8

まいたけうどん 油あげ、なると、とり肉 ゆでうどん にんじん、ねぎ、りんご
さつまいもてんぷら、りんご 牛乳 こめ油 しいたけ、まいたけ
牛乳  さつまいも天ぷら  

10 「ふるさと産品給食の日」で
す。お米は黒石産「ムツニシ
キ」です。水 g  

kcal616
27.3

ごはん、さばのみそに 油あげ、こうやどうふ、牛乳 ごはん きく、ごぼう、ぜんまい、ふき、
ほうれんそうきくかあえ かつおぶし、さば、  わらび、だいこん、にんじん、は
けのしる、牛乳   くさい、ほうれんそう

11 ぎょうざは1人２こです。

木 g  

kcal599
24.2

ごはん、ぎょうざ だいず、あつあげ ごはん だいこん、にんじん、ねぎ
とりにくとだいこんのにもの こうやどうふ、とり肉、牛乳 こんにゃく もやし
もやしのみそしる、牛乳 ぶた肉 さとう  

15 じゃがいもには，熱に強いビタ
ミンCがたっぷりです。月 g  

kcal595
23.9

ごはん、ハンバーグ 油あげ、牛乳、ツナ ごはん こまつな
だいこんとツナのあえもの ハンバーグ じゃがいも だいこん
じゃがいものみそしる、牛乳  さとう にんじん

16 たまご（鶏卵）アレルギーの児
童には，信田煮（油あげつつ
み）がつきます。火 g  

kcal557
25.3

ごはん、たまごやき だいず、とうふ、油あげ ごはん、糸こんにゃく だいこん、にんじん、ねぎ
ひじきのいために、ちゃんこじる ちくわ、とり肉、たまご さとう、サラダ油 はくさい、えのきたけ
牛乳、しのだに 牛乳   

17 食事の前に，せっけんでていね
いに手をあらいましょう。水 g  

kcal801
33

こめこパン、クリスピーチキン とり肉、牛乳、だっしふん乳 こめこパン、じゃがいも キャベツ、きゅうり、たまねぎ
キャベツサラダ とり肉 こめ油、オリーブ油 とうもろこし、にんじん
クリームシチュー、牛乳    

18 さばには，血液の流れをよくす
るあぶらがたっぷりです。木 g  

kcal661
30

ごはん、さばしおやき、ぶたキム あつあげ、ぶた肉、牛乳 ごはん だいこん、にんじん、ねぎ
チいため、だいこんとあつあげの さば さとう もやし
みそしる、牛乳  サラダ油 はくさい、たまねぎ、にんじん

19 「すきこんぶ」は，若いこんぶ
が原料で，身がうすくやわらか
いのが特徴です。金 g  

kcal545
27.8

わかめごはん、ほっけみりんやき 油あげ、こうやどうふ、とり肉 ごはん、むぎ キャベツ、ごぼう、にんじん
すきこんぶのいために、とりじる ぶた肉、牛乳、すきこんぶ 糸こんにゃく、さとう ねぎ
牛乳 ほっけ、わかめ サラダ油  

22 小松菜は冬が旬の野菜です。カ
ルシウムがたくさんふくまれて
います。月 g  

kcal569
26.8

ごはん、とりにくてりやき とうふ、とり肉、牛乳 ごはん、こんにゃく こまつな、たけのこ、にんじん
じゃがいものうまに とり肉 じゃがいも、さとう ねぎ
こまつなのみそしる、牛乳  サラダ油  

24 にしんは骨の多い魚ですが，給
食では骨までやわらかく煮てい
るので食べることができます。水 g  

kcal574
26.1

ごはん、にしんみぞれに とうふ、こうやどうふ、ぶた肉 ごはん、糸こんにゃく ごぼう、にんじん、ねぎ
みずのいために 牛乳、にしん さとう、サラダ油 みず、えのきたけ
えのきのみそしる、牛乳    

25 キャベツやレモン，じゃがいも
などビタミンCがたっぷりの献
立です。木 g  

kcal576
22.8

チキンライス、チキンのオーブン ベーコン ごはん キャベツ、きゅうり、たまねぎ
やき、キャベツとツナのレモンあ ツナ じゃがいも にんじん、レモン
え、ポテトスープ、はっこう乳（ はっこう乳（いちご） さとう トマト、にんじん

26 フルーツポンチには，青森県産
のりんごとゼネラルレクラーク
（洋なし）が入っています。金 g  

kcal716
22.2

ポークカレー ぶた肉 ごはん、むぎ、じゃがいも たまねぎ、にんじん、みかん
フルーツポンチ 牛乳 、ぶどうゼリー、マスカッ ゼネラルレクラーク、りんご
牛乳  トゼリー、オリーブ油  

29 きりぼしだいこんは青森県産で
す。月 g  

kcal694
31.5

ごはん、さばしおみりんやき 油あげ、こうやどうふ、ちくわ ごはん、糸こんにゃく ごぼう、きりぼしだいこん
きりぼしだいこんのいためもの ぶた肉、牛乳、さば さとう、サラダ油 にんじん、ねぎ、はくさい
とんじる、牛乳   しいたけ

30 ラーメンの汁は全部のまずにの
こすようにしましょう。火 g  

kcal613
23.1

みそラーメン、ピザはるまき ぶた肉 ちゅうかめん キャベツ、たまねぎ、にんじん
さつまいもとくりのタルト、牛乳 牛乳 サラダ油 ねぎ、もやし
 はるまき こめ油  

※献立が変更になる場合もありますので、よろしくお願いします。
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令和３年１１月分

買
か

うことは応
おう

援
えん

食
しょく

育
いく

だより

地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

を食
た

べて
地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

！

　ある商
しょう

品
ひん

を買
か

うことは、その商
しょう

品
ひん

やつくった
企
き

業
ぎょう

を応
おう

援
えん

することになります。多
おお

くの人
ひと

がよ
りよい商

しょう

品
ひん

を買
か

い、問
もん

題
だい

のある商
しょう

品
ひん

を買
か

わない
ことで、商

しょう

品
ひん

が改
かい

善
ぜん

されたり、企
き

業
ぎょう

の姿
し

勢
せい

をか
えたりすることにつながります。

給
きゅう

食
しょく

はたくさんの人
ひと

に

支
ささ

えられている

　地
ち

域
いき

で生
せい

産
さん

された食
しょく

材
ざい

をその地
ち

域
いき

で消
しょう

費
ひ

する
ことを地

ち

産
さん

地
ち

消
しょう

といいます。生
せい

産
さん

者
しゃ

の顔
かお

が見
み

え
るので安

あん

心
しん

して買
か

えます。また、遠
とお

くから輸
ゆ

送
そう

しないので、新
しん

鮮
せん

な状
じょう

態
たい

で手
て

に入
はい

り、環
かん

境
きょう

への
負
ふ

担
たん

も減
へ

らせます。

　わたしたちは食
た

べることでエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

をとり入
い

れて、
生
い

きています。食
た

べることは、ほかの生
い

き物
もの

たちの命
いのち

をいただく
ことであり、生

せい

命
めい

のつながりによって成
な

り立
た

っています。食
た

べ物
もの

を大
たい

切
せつ

にして、感
かん

謝
しゃ

の心
こころ

を持
も

って食
た

べましょう。

11月
がつ

23日
にち

は
勤
きん

労
ろう

感
かん

謝
しゃ

の日
ひ

　みなさんが食
た

べている給
きゅう

食
しょく

は、た
くさんの人

ひと

たちがかかわってつくら
れています。食

しょく

材
ざい

を育
そだ

てたりとった
りする生

せい

産
さん

者
しゃ

や食
た

べ物
もの

を運
はこ

ぶ運
うん

送
そう

業
ぎょう

者
しゃ

、献
こん

立
だて

を考
かんが

える栄
えい

養
よう

士
し

、献
こん

立
だて

をも
とに調

ちょう

理
り

をする調
ちょう

理
り

員
いん

などの働
はたら

きに
よって給

きゅう

食
しょく

は支
ささ

え
られているのです。

こっちの商
しょう
品
ひん
を

買
か
おう

この商
しょう
品
ひん
をもっと

　　　売
う
り出

だ
そう

11

 「勤
きん

労
ろう

感
かん

謝
しゃ

の日
ひ

」は、「勤
きん

労
ろう

を
たっとび、生

せい

産
さん

を祝
いわ

い、国
こく

民
みん

た
がいに感

かん

謝
しゃ

しあう」日
ひ

です。食
しょく

にかかわる人
ひと

たちへ感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを伝
つた

えてみませんか。

月
がつ

和
わ
食
しょく
の特

とく
徴
ちょう

① 多
た
様
よう
で新

しん
鮮
せん
な食

しょく
材
ざい
と

素
そ
材
ざい
の味

あじ
わいを活

かつ
用
よう

②バランスがよく、
　健

けん
康
こう
的
てき
な食

しょく
生
せい
活
かつ

③自
し
然
ぜん
の美

うつく
しさの表

ひょう
現
げん

④年
ねん
中
ちゅう
行
ぎょう
事
じ
との関

かか
わり

和
わ

食
しょく

の基
き

本
ほん

「だし」

和
わ

食
しょく

クイズに挑
ちょう

戦
せん

してみましょう。

配
はい
ぜんする時

とき
のごはんとみそ汁

しる
の

位
い
置
ち
はどっちが右

みぎ
でどっちが左

ひだり
？

調
ちょう
味
み
料
りょう
を加

くわ
える順

じゅん
番
ばん
の「さしすせそ」

の「せ」は何
なに
？

和
わ

食
しょく

答
こた
え：ごはんが左

ひだり
でみそ汁

しる
が右

みぎ
答
こた
え：しょうゆ（せうゆ） 

遺
い

伝
でん

子
し

組
く

み換
か

え食
しょく

品
ひん

って何
なに

？
　遺

い

伝
でん

子
し

組
く

み換
か

え食
しょく

品
ひん

とは、ある生
せい

物
ぶつ

の遺
い

伝
でん

子
し

を違
ちが

う生
せい

物
ぶつ

な
どに組

く

み入
い

れてつくった農
のう

作
さく

物
ぶつ

とそれを使
つか

った加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

のこ
とです。体

からだ

への安
あん

全
ぜん

性
せい

を心
しん

配
ぱい

する考
かんが

えもあります。国
こく

内
ない

でお
もに流

りゅう

通
つう

・消
しょう

費
ひ

されている作
さく

物
もつ

は、大
だい

豆
ず

、とうもろこし、な
たね、綿

わた

などで、おもに油
あぶら

や飼
し

料
りょう

に使
つか

われています。

　2013年
ねん

に「和
わ

食
しょく

；日
に

本
ほん

人
じん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

－正
しょう

月
がつ

を例
れい

として－」
はユネスコ無

む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に登
とう

録
ろく

さ
れました。その特

とく

徴
ちょう

を右
みぎ

の表
ひょう

で紹
しょう

介
かい

します。無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

とは、目
め

に見
み

える形
かたち

では残
のこ

らないため、わたし
たちが日

ひ

々
び

の食
しょく

生
せい

活
かつ

を通
つう

じて未
み

来
らい

へと伝
つた

えていくことが重
じゅう

要
よう

です。

世
せ

界
かい

に誇
ほこ

れる
和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

こんぶ 干
ほ
ししいたけかつおぶし

　日
に

本
ほん

のだしは、お吸
す

い
物
もの

やみそ汁
しる

、野
や

菜
さい

の煮
に

物
もの

などの和
わ

食
しょく

のベースにな
ります。さまざまなおい
しい和

わ

食
しょく

でだしを味
あじ

わい
ましょう。

煮
に
干
ぼ
し

大
だい

豆
ず

とうもろこし なたね

綿
わた

野
菜
直
売

ク イ ズ

１ ２

＼いただきます／ ＼ごちそうさま／

れんこん

こまつな

だいこんごぼう ねぎ

ほうれんそう

しゅんぎく

はくさい

　日
に
本
ほん
では、食

しょく
事
じ
の前

まえ
と後

あと
に

「いただきます」「ごちそうさ
までした」のあいさつをしま
す。感

かん
謝
しゃ
の気

き
持
も
ちを込

こ
めて食

しょく

事
じ
のあいさつをして、残

のこ
さず

食
た
べましょう。

　学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

には、多
おお

くの人
ひと

がかかわっています。献
こん

立
だて

を考
かんが

える栄
えい

養
よう

士
し

、その献
こん

立
だて

をもとに調
ちょう

理
り

をする調
ちょう

理
り

員
いん

、食
た

べ物
もの

を育
そだ

てたりとったりする生
せい

産
さん

者
しゃ

、食
た

べ物
もの

を運
はこ

ぶ運
うん

送
そう

業
ぎょう

者
しゃ

などです。
ほかにもいろいろな人

ひと

が、学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

を支
ささ

えてくれています。その人
ひと

たちへ、感
かん

謝
しゃ

の心
こころ

を持
も

っ
て食

た

べましょう。

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

にかかわっている人
ひと

たち

食
しょく

事
じ

のあいさつをしましょう

11月がつ食
しょく

育
いく

だより
　11月

がつ

23日
にち

は勤
きん

労
ろう

感
かん

謝
しゃ

の日
ひ

です。わたしたちが食
た

べている食
た

べ
物
もの

は、いろいろな人
ひと

によってつくられ、届
とど

けられています。さま
ざまな人

ひと

の労
ろう

力
りょく

があるおかげで、わたしたちは食
しょく

事
じ

をすることが
できています。

栄
えい

養
よう

士
し

調
ちょう

理
り

員
いん 生

せい

産
さん

者
しゃ

運
うん

送
そう

業
ぎょう

者
しゃ

地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

を推
すい

進
しん和

わ

食
しょく

の日
ひ

　11月
がつ

24日
か

は「和
わ

食
しょく

の日
ひ

」
です。「和

わ

食
しょく

；日
に

本
ほん

人
じん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

－正
しょう

月
がつ

を例
れい

として－」
は、ユネスコの無

む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に登
とう

録
ろく

されています。
　この日

ひ

は、和
わ

食
しょく

や日
に

本
ほん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

について考
かんが

えて
みましょう。そして、家

か

族
ぞく

で
話
わ

題
だい

にしてみませんか？

　地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

とは、地
ち

域
いき

で生
せい

産
さん

した農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

物
ぶつ

を地
ち

域
いき

で消
しょう

費
ひ

する取
と

り組
く

みです。生
せい

産
さん

者
しゃ

と消
しょう

費
ひ

者
しゃ

の結
むす

びつきが強
つよ

まり、
「顔

かお

が見
み

える関
かん

係
けい

」で生
せい

産
さん

の状
じょう

況
きょう

も確
たし

かめられて、新
しん

鮮
せん

な食
しょく

品
ひん

を消
しょう

費
ひ

でき、地
ち

域
いき

が活
かっ

性
せい

化
か

します。また、輸
ゆ

送
そう

距
きょ

離
り

が短
みじか

いため、輸
ゆ

送
そう

のエネルギーの削
さく

減
げん

になり、環
かん

境
きょう

問
もん

題
だい

に貢
こう

献
けん

できます。給
きゅう

食
しょく

でも積
せっ

極
きょく

的
てき

に地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

を活
かつ

用
よう

しています。

地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

を
食
た

べよう！

秋
あき

・冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が豊
ほう

富
ふ

な きのこ
　きのこは、低

てい
エネルギーで食

しょく
物
もつ
繊
せん
維
い
が

豊
ほう
富
ふ
な食

しょく
材
ざい
です。食

しょく
物
もつ
繊
せん
維
い
とは、体

たい
内
ない
で

腸
ちょう
を刺

し
激
げき
したり、便

べん
の量

りょう
を増

ぞう
加
か
させたり

して、腸
ちょう
内
ない
環
かん
境
きょう
を改

かい
善
ぜん
します。そのため、

便
べん
秘
ぴ
や腸

ちょう
の病

びょう
気
き
予
よ
防
ぼう
に役

やく
立
だ
ちます。いろ

いろな料
りょう
理
り
でとりたい食

しょく
品
ひん
です。

栄
えい

せい しゃ うん そう士
し

　無形文化とは，目に見える形では残らないため，わたしたちが日々の食生活
を通じて未来へと伝えていくことが重要です。

　１１月２４日は「和食の
日」です。「和食；日本人の 
伝統的な食文化ー正月を例と 
してー」は，ユネスコの無形 
文化遺産に登録されています。 
　この日は，和食や日本の伝
統的な食文化について考えて 
みましょう。そして，家族で 
話題にしてみませんか？

わ しょく

わ しょく に ほんじん

でんとうてき しょくぶんか しょうがつ れい

む けい

ぶん か    い さん とうろく

わ しょく に ほん でん

とうてき しょく ぶんか かんが

か ぞく

わ だい む けい  ぶん か め み かたち のこ ひ   び しょくせいかつ

つう み らい つた じゅうよう

ぶどうゼリー、マスカッ
トゼリー、オリーブ油

※献立が変更になる場合もありますので、よろしくお願いします。


