
 

給食
た

献立 一口メモ 令和４年（2022年）10月 

日 

曜日 
献 立 今日のお話 

３日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

柳川風
やながわふう

煮
に

 

茎
くき

わかめの酢
す

の物
もの

 

茎
くき

わかめ 

茎
くき

わかめは、わかめの真
ま

ん中
なか

にある、茎
くき

のように見
み

え

る部分
ぶ ぶ ん

です。茎
くき

といっても、実際
じっさい

は、水分
すいぶん

や栄養分
えいようぶん

の

通
とお

り道
みち

ではなく、かたい芯
しん

のようなものです。コリコ

リとした歯
は

ごたえを楽
たの

しみながら、カルシウムなど

のミネラルもとることができます。 

４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 

コーンポテト 

キャベツのスープ 

マーマレード 

マーマレード焼
や

きは、鶏
とり

肉
にく

をマーマレードとしょう

ゆにつけて作
つく

ります。マーマレードは、かんきつ類
るい

を

皮
かわ

ごと使
つか

って作
つく

られたジャムで、ジャムに含
ふく

まれる

ペクチンの働
はたら

きよって鶏肉
とりにく

が柔
やわ

らかくなります。 

マーマレードという名前
な ま え

は、ポルトガルで最初
さいしょ

に作
つく

られたジャムの原料
げんりょう

がマルメロ（ポルトガル語
ご

でか

りん）だったからと言
い

われています。 

5日 

（水） 

中華
ちゅうか

おこわ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

バンバンジー 

豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

スープ 

梨
なし

 

おこわ 

(クイズ) 

おこわとは、もち米
ごめ

とうるち米
まい

を混
ま

ぜたものやもち

米
ごめ

を蒸
む

したごはんのことです。それではクイズです。

おこわの「こわ」とはどう意味
い み

でしょう。 

➀こわい ②固
かた

い ③こわれそう 

答
こた

えは②のかたいでした。昔
むかし

は、おかゆを食
た

べるこ

とがほとんどでした。それと比
くら

べて固
かた

い食
しょっ

感
かん

だった

ため、おこわと呼
よ

ぶようになったそうです。 

６日 

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

秋
あき

鮭
さけ

の塩焼き
しおや   

 

豆
まめ

と海藻
かいそう

のサラダ 

麩
ふ

とえのきのみそ汁
   しる

 

えのきたけ 

えのきは、えのきという木
き

の切
き

り株
かぶ

や枯
か

れ木
き

に生
は

え

たことから名付
な づ

けられたきのこです。しかし私
わたし

たち

が普段
ふ だ ん

食
た

べているえのきたけは、屋内
おくない

で光
ひかり

を当
あ

てず

に人工的
じんこうてき

に育
そだ

てられたものがほとんどです。えのき

たけは、日本
に ほ ん

で一番
いちばん

たくさん育
そだ

てられているきのこ

です。一年中
いちねんじゅう

出回
で ま わ

っていますが、なべ物
もの

にたくさん

使
つか

われるので、特
とく

に秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて人気
に ん き

がでます。 

７日 

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

がんもと冬瓜
とうがん

の煮物
に も の

 

五色
ご し き

和
あ

え 

わさび 

五色
ご し き

和
あ

えには、味
あじ

のアクセントになるように少
すこ

しだ

けわさびを使
つか

っています。わさびといえば、「からい」

「鼻
はな

にツーンとくる」というイメージがありますね。

わさびを食
た

べると、からみのもとになっている成分
せいぶん

が口
くち

の中
なか

で蒸
じょう

発
はつ

して、鼻
はな

につながる通
とお

り道
みち

にも広
ひろ

が

ります。そうすると「鼻
はな

にツーンとくる」ということ

が起
お

こるそうです。 



 

 

１０日

（月） 
 

１１日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏肉
とりにく

と白
しろ

いんげん豆
まめ

の 

トマト煮
に

 

アーモンドサラダ 

(小）キャロットゼリー 

キャロット 

ゼリー 

中学生は 12日

を読んでくだ

さい 

１０月
がつ

１０日
と お か

の目
め

の愛護
あ い ご

デーにちなんでキャロット

ゼリーを作
つく

りました。今
いま

までは、おろしにんじんを使
つか

っていましたが、みなさんが食
た

べやすいように、にん

じんジュースで作
つく

っています。 

にんじんには、カロテンがたっぷり含
ふく

まれています。

カロテンは、体
からだ

の中
なか

でビタミン A
エー

に変
か

わります。ビ

タミン A
エー

は、目
め

の健康
けんこう

に大切
たいせつ

なビタミンです。 

１２日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

マーボー豆腐
ど う ふ

 

ばんさんすう 

(中）キャロットゼリー 

玉
たま

ねぎ 

中学生は 11日

を読んでくだ

さい 

給
きゅう

食
しょく

でよく使
つか

う玉
たま

ねぎ。実
じつ

は３０００年
ねん

以上
いじょう

も前
まえ

か

ら食
た

べられてきた野菜
や さ い

で、エジプトのピラミッドを

作
つく

った人
ひと

たちも玉
たま

ねぎを食
た

べて力
ちから

をつけていたと

言
い

われています。 

今
いま

の時
じ

期
き

食
た

べている玉
たま

ねぎは、春
はる

に収
しゅう

穫
かく

して乾
かん

燥
そう

さ

せて保管
ほ か ん

されたものです。 

１３日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

コロコロおでん 

ひじきのみそマヨ和
あ

え 

うずら卵
たまご

 

うずら卵
たまご

は、「うずら」という鳥
とり

が産
う

んだ卵
たまご

のこと

です。数年前
すうねんまえ

までは、全国
ぜんこく

で 30軒
けん

のうずら農家
の う か

さん

がありましたが、エサの値段
ね だ ん

が高
たか

くなったことなど

の理由
り ゆ う

から今
いま

では 27軒
けん

に減
へ

っています。それによっ

てうずら卵
たまご

が手
て

に入
はい

りにくくなるという心配
しんぱい

もあ

ります。給
きゅう

食
しょく

でもよく出
で

るうずら卵
たまご

。大切
たいせつ

に食
た

べ

ていきたいですね。 

１４日

（金） 

くりごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鰆
さわら

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 

ほうれん草
そう

の梅
うめ

かつお和
あ

え 

そうめん汁
じる

 

くり 

（クイズ） 

くりは、とげとげのいがと硬
かた

い皮
かわ

、薄
うす

い皮
かわ

がありま

す。ここでクイズです。硬
かた

い皮
かわ

の名
な

前
まえ

は次
つぎ

の内
うち

どれで

しょう。 

➀鬼皮
おにかわ

 ②渋皮
しぶかわ

 ③石皮
いしかわ

 

答
こた

えは①の鬼皮
おにかわ

でした。ちなみに、薄
うす

い皮
かわ

のことを

渋皮
しぶかわ

とよびます。私
わたし

たちが食
た

べている黄
き

色
いろ

い部
ぶ

分
ぶん

は、実
み

ではなく種
たね

です。 



 

１７日

（月） 

赤
あか

じそごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

じゃがいものそぼろ煮
に

 

さきいかのかみかみ和
あ

え 

そぼろ 

そぼろは、ひき肉
にく

や溶
と

き卵
たまご

などを汁気
し る け

がなくなり、

パラパラになるまで炒
い

った食
た

べ物
もの

のことを言
い

いま

す。そのままご飯
はん

の上
うえ

にのせたそぼろ丼
どん

や、野菜
や さ い

など

とひき肉
にく

を煮
に

たそぼろ煮
に

という料理
りょうり

があります。 

今日
き ょ う

は、じゃがいもや厚
あつ

揚
あ

げなどを入
い

れたそぼろ煮
に

にしました。 

１８日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ホキのレモン風味
ふ う み

 

みるくおから 

もずくと豆腐
と う ふ

のみそ汁 

もずく 

もずくは、わかめやひじきなどと同
おな

じ海
かい

藻
そう

の仲
なか

間
ま

で

す。「もずく」という名前
な ま え

は、他
ほか

の海藻
かいそう

にくっついて

育
そだ

つため、「もにつく」から「もずく」になったとい

われています。 

もずくは、ぬるぬるとしていますが、このぬるぬるが

おなかの掃除
そ う じ

をしてくれる働
はたら

きがあります。 

１９日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

はっすん 

野
や

菜
さい

と竹輪
ち く わ

の和
あ

え物
もの

 

くるみちりめん 

 

はっすん 

（クイズ） 

「はっすん」は広島県
ひろしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、季節
き せ つ

の野菜
や さ い

と肉
にく

や魚
さかな

などを煮
に

て作
つく

ります。ここでクイズです。はっ

すんの名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は次
つぎ

のうちどれでしょう。 

① 必
かなら

ず蓮
はす

（れんこん）が入
はい

るから 

② 料
りょう

理
り

を盛
も

り付
つ

ける器
うつわ

の大
おお

きさ 

③ ハッスルして作
つく

るから 

答
こた

えは②でした。はっすんは、約
やく

２４センチ。人
ひと

が集
あつ

まるときに作
つく

る大
おお

皿
ざら

料
りょう

理
り

です。 

２０日

（木） 

ごはん(少
すく

なめ) 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ちゃんぽんめん 

(小中)煮卵
にたまご

トッピング 

(保幼)煮
に

鶏
とり

トッピング 

チンゲン菜
さい

の 中
ちゅう

華
か

和
あ

え 

ちゃんぽん 

めん 

ちゃんぽんは「いろいろなものを混
ま

ぜること、混
ま

ぜた

物
もの

」という意
い

味
み

です。ちゃんぽんめんは、長崎県
ながさきけん

の

長崎
ながさき

ちゃんぽんが有名
ゆうめい

で、太
ふと

い麺
めん

と具
ぐ

の種類
しゅるい

が多
おお

い

ことが特徴
とくちょう

です。長崎県
ながさきけん

は、日本
に ほ ん

が外国
がいこく

と関
かか

わって

いなかった時
じ

代
だい

に唯
ゆい

一
いつ

開
ひら

かれた 港
みなと

でした。その

当時
と う じ

、関
かか

わりが強
つよ

くあった中国
ちゅうごく

の影響
えいきょう

を受
う

けてでき

たのが長崎
ながさき

ちゃんぽんと言
い

われています。給 食
きゅうしょく

のち

ゃんぽんめんにも野菜
や さ い

がたっぷり入
はい

っていますよ。 

２１日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ポテトのチーズ焼
や

き 

ブロッコリーのごま風味
ふ う み

 

大根
だいこん

のコンソメスープ 

大根
だいこん

 

（クイズ） 

クイズです。大根
だいこん

は部位
ぶ い

によってからさが違
ちが

います。

一番
いちばん

からいところはどこでしょう。 

① 葉
は

っぱに近
ちか

いところ 

② 真
ま

ん中
なか

 

③ 先
さき

に近
ちか

いところ 

答
こた

えは③の先
さき

に近
ちか

いところでした。虫
むし

に食
た

べられな

いために先端
せんたん

がからくなっているそうです。 



２４日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

高野豆腐
こ うやど う ふ

の煮物
に も の

 

切
き

り干
ぼ

しとツナの和
あ

え物
もの

 

りんご 

りんご 

（クイズ） 

りんごは世界中
せかいじゅう

で古
ふる

くから食
た

べられている果物
くだもの

で

す。日本
に ほ ん

で育
そだ

てられるようになったのは、明治
め い じ

時代
じ だ い

に

なってからですが、今
いま

ではたくさんの種類
しゅるい

のりんご

が育
そだ

てられています。それではクイズです。今日
き ょ う

のり

んごはどこで育
そだ

てられたでしょう。 

➀広島県
ひろしまけん

 ②青森県
あおもりけん

 ③長野県
ながのけん

 

答
こた

えは①の広
ひろ

島
しま

県
けん

でした。今日
き ょ う

のりんごは、北
きた

広島町
ひろしまちょう

にある芸北
げいほく

地域
ち い き

で育
そだ

てられました。 

２５日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鯖
さば

のカレー焼
や

き 

切
き

り昆
こん

布
ぶ

の炒
い

り煮
に

 

豚
とん

汁
じる

 

 

カレー粉
こ

 

カレー粉
こ

はいろいろな種類
しゅるい

のスパイスが合
あ

わさって

できている香辛料
こうしんりょう

です。スパイスには、カレーの色
いろ

のもとになるターメリックやからさのもとになるト

ウガラシ、食欲
しょくよく

をそそる香
かお

りのコリアンダーなどが

入
はい

っています。カレー粉
こ

が魚
さかな

の臭
くさ

みも消
け

してくれる

ので、魚
さかな

が苦手
に が て

な人
ひと

でも食
た

べやすいですよ。 

２６日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

肉
にく

豆腐
ど う ふ

 

青
あお

じそ和
あ

え 

大豆
だ い ず

といりこの揚
あ

げ煮
に

 

いりこ 

カタクチイワシの煮干
に ぼ

しのことをいりこと呼
よ

びま

す。そのまま食
た

べたり、だしをとるときに使
つか

ったりで

きます。頭
あたま

も骨
ほね

も食
た

べられるので、カルシウムもた

っぷりです。今日
き ょ う

は、大豆
だ い ず

といりこを揚
あ

げて甘辛
あまがら

いた

れとからめた揚
あ

げ煮
に

にしてみました。 

２７日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

シーフードの 

クリームシチュー 

大根
だいこん

のサラダ 

シーフードの 

クリーム 

シチュー 

給 食
きゅうしょく

のクリームシチューは、小麦粉
こ む ぎ こ

、牛 乳
ぎゅうにゅう

を使
つか

っ

てルーを作
つく

っています。今日
き ょ う

は、シーフードのクリー

ムシチューです。 

シーフードとは、海
うみ

でとれる食
た

べ物
もの

という意
い

味
み

です。

シーフードのクリームシチューには、エビや貝柱
かいばしら

が

入
はい

っています。 

２８日

（金） 

セルフおにぎらず 

( 牛
ぎゅう

肉
にく

の炒
いた

め物
もの

) 

(もやしのナムル) 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

中華
ちゅうか

コーンスープ 

(中)お米
こめ

のムース 

美土里
み ど り

中学校
ちゅうがっこう

 

３年生
ねんせい

 

リクエスト

給 食
きゅうしょく

 

今年度
こんねんど

も、中
ちゅう

学
がっ

校
こう

３年
ねん

生
せい

のリクエスト給 食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

します。自分
じ ぶ ん

でのりをまいたり、おにぎりを作
つく

ったり

するのは、わくわくするものということで、今日
き ょ う

のリ

クエスト給 食
きゅうしょく

は、セルフおにぎらずです。のりの上
うえ

にご飯
はん

と具
ぐ

をのせておにぎらずにするのもよし。炒
いた

め物
もの

とナムルをご飯
はん

にのせ、ちぎったのりをかけて

ビビンバ風
ふう

にするのもよし。自
じ

分
ぶん

なりの食
た

べ方
かた

を見
み

つけてみては。 



 

 

３１日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ポトフ 

いかとブロッコリーの 

サラダ 

(小)かぼちゃケーキ 

ポトフ 

ポトフは、フランス語
ご

で「火
ひ

にかけた鍋
なべ

」という意味
い み

をもつ、フランスの家庭
か て い

料理
りょうり

です。肉
にく

と野菜
や さ い

を塩味
しおあじ

で

じっくりと煮
に

込
こ

んで作
つく

ります。じっくり長
なが

い時
じ

間
かん

煮
に

ることで、スープに野菜
や さ い

からうまみがでておいしく

なります。肌
はだ

寒
ざむ

くなる時
じ

期
き

には、温
あたた

かいポトフが嬉
うれ

しいですね。 

今日
き ょ う

は、ハロウィンということでかぼちゃのケーキ

を手
て

作
づく

りしました。中学生
ちゅうがくせい

は、今週
こんしゅう

の金曜日
きんようび

にかぼ

ちゃケーキを出
だ

します。お楽
たの

しみに。 


