
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5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。水 g  

kcal595
29.6

あおなごはん、ぶたにくのしょう だいず、あつあげ、油あげ ごはん、糸こんにゃく にんじん
がやき、ひじきのいために、もや ちくわ、牛乳、ぶた肉 さとう、サラダ油 ねぎ
しのみそしる、牛乳   もやし

2 ぎょうざは1人２こです。

木 g  

kcal564
23

むぎごはん、ぎょうざ なると、ぶた肉、牛乳 ごはん、むぎ、さとう こまつな、にんじん、ねぎ
ぶたキムチいため わかめ、ぶた肉 サラダ油 もやし、しいたけ
ちゅうかスープ、牛乳   はくさい、たまねぎ、にんじん

6 「まごはやさしい」健康づくり
をささえる、日本の伝統食材の
頭文字をならべた言葉です。月 g  

kcal587
25.2

ごはん、いりどうふつつみやき、 とうふ、ぶた肉、牛乳 ごはん、糸こんにゃく にんじん、はくさい、れんこん
みそあじきんぴら、まごは（わ） わかめ、とり肉、とうふ じゃがいも、さとう ごぼう、しめじ
やさしいみそしる、牛乳  ごま油、ごま　、ごま  

7 たまご（鶏卵）アレルギーの児
童には、魚と野菜のステーキが
つきます。火 g  

kcal562
25.5

みそラーメン、いがめんち ぶた肉 ちゅうかめん キャベツ、たまねぎ、にんじん
りんご、牛乳 牛乳 サラダ油 ねぎ、もやし、りんご
 いか こめ油  

8 肉だんごは1人２こです。

水 g  

kcal561
25.5

むぎごはん、にくだんご 油あげ、ぶた肉、牛乳 ごはん キャベツ、だいこん、にんじん
いそかあえ、きのこじる、牛乳 やきのり、肉だんご むぎ ねぎ、ほうれんそう、しいたけ
  ごま まいたけ、しめじ

9 「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。木 g  

kcal585
25.4

ごはん、さばしょうがみそに 油あげ、こうやどうふ、ぶた肉 ごはん、糸こんにゃく ごぼう、ぜんまい、ふき、わらび
きりぼしだいこんのいために 牛乳、さば さとう、サラダ油 だいこん、きりぼしだいこん
けのしる、牛乳   にんじん、しいたけ

10 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。金 g  

kcal650
29.6

ごはん、ウインナーたまごやき 油あげ、こうやどうふ、ぶた肉 ごはん ごぼう、こまつな、だいこん
だいこんとツナのあえもの たまご、ウインナー、牛乳 さとう にんじん、ねぎ、はくさい
とんじる、牛乳、しのだに ツナ サラダ油  

13 シュウマイは1人２こです。

月 g  

kcal567
19.8

むぎごはん、ポークシュウマイ ぶた肉 ごはん、むぎ にんじん、ねぎ、もやし
メンマいため、わかめスープ 牛乳 糸こんにゃく、さとう たけのこ、しいたけ
牛乳 わかめ ごま油  

14 キャベツには、ビタミンCやビ
タミンUがたっぷりです。火 g  

kcal645
26.9

ごはん、さばしょうがに 油あげ、ぶた肉、牛乳 ごはん、こんにゃく キャベツ、だいこん、にんじん
だいこんのそぼろに さば でんぷん、さとう えのきたけ、しいたけ
キャベツのみそしる、牛乳  サラダ油  

15 石けんでしっかり手をあらいま
しょう。水 g  

kcal788
31.3

こめこパン、クリスピーチキン ベーコン、牛乳、だっしふん乳 こめこパン きゅうり、たまねぎ
ブロッコリーサラダ ツナ、とり肉 こめ油 とうもろこし、にんじん
コーンポタージュ、牛乳  オリーブ油 ブロッコリー

16 卓上ソースがつきます。かけす
ぎないように気をつけましょ
う。木 g  

kcal600
25.2

ごはん、さけフライ とうふ、油あげ、牛乳 ごはん キャベツ、ごぼう、だいこん
ゆでキャベツ、のっぺいじる さけ でんぷん にんじん、ねぎ、しいたけ
牛乳  こめ油  

17 県産の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。金 g  

kcal698
22

ハヤシライス ぶた肉 ごはん、むぎ、じゃがいも たまねぎ
ぶどうゼリー 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

20 ほたてはむつ湾のほたてです。 
お米は黒石産「ムツニシキ」で
す。月 g  

kcal574
30.5

ごはん、なっとう とうふ、なっとう、ほたて ごはん、こんにゃく だいこん、たけのこ、にんじん
じゃがいものうまに、ほたてじる とり肉、牛乳 じゃがいも、さとう はくさい
牛乳  サラダ油  

21 うどんの汁は全部のまずにのこ
すようにしましょう。火 g  

kcal568
22

さんさいうどん 油あげ、なると、とり肉 ゆでうどん たけのこ、ねぎ、ふき
さつまいもてんぷら 牛乳 こめ油 わらび、しいたけ
りんごタルト、牛乳  さつまいも天ぷら  

24 じゃがいもには、熱に強いビタ
ミンCがたっぷりふくまれてい
ます。金 g  

kcal546
17.8

チキンライス、ハンバーグ ベーコン ごはん キャベツ、きゅうり、たまねぎ
キャベツサラダ、ポテトスープ ハンバーグ じゃがいも とうもろこし、にんじん
はっこう乳（いちご） はっこう乳（いちご）  トマト、にんじん

27 沢煮椀（さわにわん）の「沢
（さわ）」とは「沢山（たくさ
ん）」という意味があります。月 g  

kcal616
24.1

ごはん、さんまたつたあげ、かば ちくわ ごはん、糸こんにゃく ごぼう、にんじん、ふき
やきのたれ、ふきのいためもの、 とり肉 さとう、サラダ油、こめ油 みつば、たけのこ、しいたけ
さわにわん、牛乳 牛乳   

28 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。火 g  

kcal591
28.7

ごはん、さけしおやき とうふ、油あげ、ぶた肉 ごはん、糸こんにゃく ごぼう、だいこん、にんじん
すきこんぶのいために 牛乳、すきこんぶ、さけ さとう、サラダ油 ねぎ
みそけんちんじる、牛乳    

30 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。木 g  

kcal698
21.2

チキンカレー とり肉 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  

※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。
 

　食料自給率とは、その国で食べている食料のうち、どのくらい
が国内でまかなえているかをあらわす割合です。日本は多くの食料
を外国から輸入していて、食料自給率は約３８％です。ですから、
地域で作られているもの、国産のものを大切にしたいですね。

　日
に

本
ほん

は、多
おお

くの食
しょく

料
りょう

を海
かい

外
がい

から輸
ゆ

入
にゅう

していることを知
し

っていま
すか？　買

か

い物
もの

をする時
とき

に、食
た

べ物
もの

はどこでだれがつくったもの
なのか、また、国

こく

産
さん

なのか輸
ゆ

入
にゅう

したものなのかなどを気
き

にかけて
みましょう。

　食
た

べ物
もの

をよくかむことは、消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

け、食
た

べすぎ
を防

ふせ

ぎ、むし歯
ば

や歯
し

周
しゅう

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

つなど、体
からだ

によい働
はたら

きがあります。家
か

族
ぞく

でよくかむことを意
い

識
しき

しましょう。

　食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

とは、国
こく

内
ない

の食
しょく

料
りょう

消
しょう

費
ひ

が国
こく

内
ない

でどれくらい賄
まかな

えて
いるかを示

しめ

す値
あたい

です。日
に

本
ほん

の食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

（カロリーベース）は、
先
せん

進
しん

国
こく

の中
なか

でもっとも低
ひく

く、2016年
ねん

度
ど

には38%になっていま
す。安

あん

全
ぜん

な食
しょく

料
りょう

を安
あん

定
てい

して手
て

に入
い

れるためには自
じ

給
きゅう

率
りつ

を上
あ

げる
ことが必

ひつ

要
よう

です。

向
む

き合
あ

おう！ 日
に

本
ほん

の食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

よくかんで食
た

べましょう
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旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を食
た

べよう

ごはん中
ちゅう

心
しん

のバランス
のよい食

しょく

事
じ

をしよう

地
じ

元
もと

でとれる食
しょく

材
ざい

を
食
た

べよう

食
た

べ残
のこ

しを減
へ

らそう

　食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

を上
あ

げるためにで
きることは、旬

しゅん

の食
しょく

材
ざい

や地
じ

元
もと

で
とれる食

しょく

材
ざい

を食
た

べたり、ごはん
中
ちゅう

心
しん

のバランスのよい食
しょく

事
じ

をし
たり、食

た

べ残
のこ

しを減
へ

らしたりす
ることです。できることから取

と

り組
く

んでみましょう。

食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

アップ大
だい

作
さく

戦
せん

知
し

っておきたい

食
しょく

育
いく

ワード
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
とです。生

せい

産
さん

者
しゃ

と消
しょう

費
ひ

者
しゃ

が近
ちか

いため、生
せい

産
さん

過
か

程
てい

を確
たし

かめられたり、新
しん

鮮
せん

な食
しょく

材
ざい

を入
にゅう

手
しゅ

できたりします。

地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

食し
ょ
く

品ひ
ん

の
か
み
ご
た
え
度ど
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どう

ോ
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Ƥࠔ
は

«ǻǱƤࠔ
は

トラ ウマ

　トラなどの肉
にく

食
しょく

動
どう

物
ぶつ

には鋭
するど

くとがった
歯
は

が、ウマなどの草
そう

食
しょく

動
どう

物
ぶつ

には大
おお

きな
きゅう歯

し

があります。そして肉
にく

も野
や

菜
さい

も
食
た

べるヒトの歯
は

はどちらの機
き

能
のう

も備
そな

えて
います。このように食

た

べるものによって
歯
は

の形
かたち

はかわるのです。

　鋭
するど
く大

おお
きなきばで獲

え
物
もの
をとらえて、と

がった歯
は
で肉

にく
を引

ひ
きちぎります。

　かたい草
くさ
を、広

ひろ
く平

たい
らなきゅう歯

し
ですり

つぶします。

ヒト

　犬
けん
歯
し
もきゅう歯

し
もあるので肉

にく
や魚

さかな
、野

や
菜
さい
、

穀
こく
類
るい
などのいろいろなものが食

た
べられます。

※ かみごたえ度は数値が増えるほどかみごたえが大きくなります。この数値は、器械による測定値と筋電図に
よる人のそしゃく筋活動量に基づいたものです。
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　多くの食料を外国から輸入している日本の中で、青森県の食料
自給率は約１２３％と、高い割合です。青森県では、米、野菜や
山菜、魚介類や肉類など、いろいろな食材が豊富に作られ収穫
されています。今月は県産の野菜がたくさんとれる時期です。給
食でも県産野菜をたくさん使っています。

令和５年１１月分

ぶどうゼリー、マスカット
ゼリー、オリーブ油

しょくりょうじ きゅうりつ くに た

こくない

しょくりょう

わりあい に ほん おお しょくりょう

がいこく ゆ にゅう しょくりょう じ きゅうりつ

ち いき

やく

こくさん たいせつ

しょくりょうおお がいこく ゆ にゅう に ほん なか しょくりょうあおもり けん

じ きゅうりつ やく たか わりあい こめあおもり けん や さい

さんさい ぎょかい るい にくるい しょくざい ほう ふ つく しゅうかく

こんげつ けんさん や さい じ　き きゅう

しょく けんさん や さい つか


