
牛 き い ろ あ か み ど り

乳 ねつやちからのもと からだをつくるもと からだのちょうしをととのえる

1
金 ★カレーうどん ○ ツナとじゃがいものチーズ焼

や

き

うどん
かたくりこ
じゃがいも
マヨネーズ

ぶたにく
あぶらあげ
ツナ
チーズ
ぎゅうにゅう

たまねぎ
にんじん
はねぎ

609 kcal

高等部
こうとうぶ

１・２年生
ねんせい

リクエストのカレーうどん

です。カレーうどんは日本
にほん

で生
う

まれた料理
りょうり

です。初
はじ

めて出
だ

したのは、おそば屋
や

さん

だったといわれています。

5
火 ごはん ○

★いかの天
てん

ぷら

３色
さんしょく

おひたし

★豚汁
とんじる

こめ
あぶら
じゃがいも

いか天ぷら
ちくわ
ぶたにく
とうふ
みそ
ぎゅうにゅう

きりぼしだいこん
こまつな
にんじん
ごぼう
だいこん
はねぎ

601 kcal

現代
げんだい

の食事
しょくじ

では、あまり噛
か

まなくても食
た

べ

られるやわらかいものが好
この

まれるようにな

り、噛
か

む回数
かいすう

がへっています。今日
き ょう

はいか

やごぼうなどよくかまないと食
た

べられない

ものがそろっています。

6
水 ごはん ○

肉団子
にくだんご

の甘酢炒
あまずいた

め

干
ほ

し大根
だいこん

のサラダ

こめ
さとう
あぶら
かたくりこ
マヨネーズ

にくだんご
ハム
ぎゅうにゅう

にんじん
たまねぎ
ほししいたけ
たけのこ
ピーマン
きりぼしだいこん
きゅうり

636 kcal

給食
きゅうしょく

でよく使
つか

う切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

。食物繊維
しょくもつせんい

が

豊富
ほうふ

で、カルシウムや鉄分
てつぶん

などのミネラル

も多
おお

く含
ふく

みます。短時間
たんじかん

だけさっと火
ひ

を通
とお

すと、パリパリとした食感
しょっかん

が残
のこ

ります。

7
木 中華丼

ちゅうかどん
○

茎
くき

わかめのきんぴら

焼
や

きいも

こめ
かたくりこ
しらたき
さとう
あぶら
さつまいも

ぶたにく
かまぼこ
うずらたまご
くきわかめ
ぎゅうにゅう

きくらげ
にんじん
たまねぎ
たけのこ
はくさい

638 kcal

さつまいもがおいしい季節
きせつ

になりました。

焼
や

き芋
いも

を甘
あま

くするには、低
ひく

めの温度
おんど

でゆっ

くり火
ひ

を通
とお

すのがポイントです。

8
金 コッペパン ○

鶏
とり

の香味焼
こ う み や

き

野菜炒
やさいいた

め

★豆乳
とうにゅう

コーンスープ

コッペパン
ごま
さとう
コーンスターチ

とりにく
とうにゅう
ぎゅうにゅう

しょうが
ねぎ
チンゲンサイ
にんじん
とうもろこし
たまねぎ

654 kcal

とうもろこしは、世界
せかい

の三大穀物の
さんだいこくもつ

ひとつ

で、主食
しゅしょく

として食
た

べる国
くに

がたくさんありま

す。メキシコの主食
しゅしょく

「トルティーヤ」はとうも

ろこしの粉
こな

から作
つく

られます。

11
月 ごはん ○

★春巻
は る ま

き

れんこんとピーマンのおかか炒
いた

め

★ごま担々
たんたん

スープ

こめ
あぶら
ビーフン
ねりごま

はるまき
かつおぶし
ぶたにく
とうにゅう
みそ
ぎゅうにゅう

れんこん
ピーマン
にんじん
にんにく
しょうが
はくさい
にら

685 kcal

ごまを入
い

れるとおいしさがアップするだけ

でなく、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムもプラ

スしてくれます。今日
き ょう

はスープに練
ね

りごま

を使
つか

っています。

12
火 秋野菜

あきやさい

カレー ○ ゆず風味
ふ う み

サラダ

こめ
さつまいも
あぶら
さとう

とりにく
ぎゅうにゅう

なす　　　　たまねぎ
かぼちゃ　しめじ
はくさい
こまつな
にんじん
とうもろこし
ゆず

610 kcal

ゆずは11～12月
がつ

にかけて収穫
しゅうかく

され、ゆず

の名産地
めいさんち

の高知県
こうちけん

では、五目
ごもく

ずしにお酢
す

の

代
か

わりにゆずの果汁
かじゅう

を入
い

れます。今日
きょう

のゆ

ずは、徳島県
とくしまけん

産
さん

です。

13
水 きのこごはん ○

厚揚
あ つ あ

げと大根
だいこん

の煮物
に も の

キャベツの磯和
い そ あ

え

こめ
さとう
あぶら

とりにく
あぶらあげ
あつあげ
ぶたにく
のり
ぎゅうにゅう

しめじ
まいたけ
だいこん
にんじん
さやいんげん
キャベツ

653 kcal

きのこご飯
はん

には、しめじと舞茸
まいたけ

が入
はい

ってい

ます。天然
てんねん

の舞茸
まいたけ

はとても珍
めずら

しく、見
み

つけ

た人
ひと

がうれしくて舞
ま

い踊
おど

ったことから

「舞茸
まいたけ

」と呼
よ

ばれたという説
せつ

があります。

14
木 ごはん ○

さばのさっぱり煮
に

金時豆
きんときまめ

の甘煮
あ ま に

ごぼうのみそ汁
しる

こめ
さとう

さば
とうふ
みそ
きんときまめ
ぎゅうにゅう

しょうが
にんにく
ねぎ
ごぼう
にんじん
はくさい
はねぎ

630 kcal

金時豆
きんときまめ

は、いんげん豆
まめ

の一種
いっしゅ

です。苦手
にがて

な

人
ひと

も多
おお

い豆料理
まめりょうり

ですが、食
た

べなれてほしい

食
た

べ物
もの

のひとつです。豆
まめ

にはたんぱく質
しつ

と

食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

15
金

豆乳
とうにゅう

クリーム

スパゲッティ
○

ブロッコリーのおかか和
あ

え

★プリン

スパゲッティ
あぶら
コーンスターチ

ベーコン
ぶたにく
とうにゅう
ツナ
かつおぶし
ぎゅうにゅう

たまねぎ
しめじ
キャベツ
ブロッコリー
にんじん

608 kcal

プリンはイギリスの「プディング」がもとに

なったといわれています。元々
もともと

のプディン

グは、余
あま

った肉
にく

や野菜
やさい

を卵
たまご

に混
ま

ぜて蒸
む

した

甘
あま

くない料理
りょうり

だったようです。

リクエスト給食
きゅうしょく

スタート！

　今月
こんげつ

は高等部
こ う と う ぶ

１・２年生
ねんせい

のリクエストメニューが入
はい

っています。

★のついたメニューがリクエストです。

南河内
みなみかわち

産
さん

食材
しょくざい

 　食材名
しょくざいめい

に下線
かせん

があるものが南河内産
みなみかわちさん

です

なす、きゅうり、はねぎ（富田林市
とんだばやしし

）、

小松菜
こ ま つ な

（河南町
かなんちょう

）

※献立
こ ん だ て

は材料
ざ い り ょ う

などの都合
つ ご う

により変更
へ ん こ う

することがあります。ご了承
り ょ う し ょ う

ください。

※マヨネーズは、卵
たまご

不使用
ふ し よ う

のエッグケアマヨネーズを使用
し よ う

しています。
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牛 き い ろ あ か み ど り

乳 ねつやちからのもと からだをつくるもと からだのちょうしをととのえる

18
月 鶏

とり

そぼろ丼
どん

○ うちこみ汁
じる

こめ
さとう
うどん

とりにく
たまご
あぶらあげ
みそ
ぎゅうにゅう

しょうが
えだまめ
しいたけ
だいこん
にんじん
はねぎ

625 kcal

うちこみ汁
じる

は、香川県
かがわけん

の郷土料理
きょうどりょうり

です。

冬
ふゆ

の寒
さむ

い日
ひ

に、たっぷりの季節
きせつ

の野菜
やさい

とう

どんを入
い

れて煮込
に こ

んだ汁物
しるもの

です。

19
火 ごはん ○

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の煮物
に も の

キャベツのツナマヨサラダ

ひじきのふりかけ

こめ
さとう
マヨネーズ
ごま

こうやどうふ
とりにく
ツナ
ひじき
かつおぶし
ぎゅうにゅう

にんじん
だいこん
ほししいたけ
さやいんげん
キャベツ
きゅうり
きくらげ

612 kcal

ツナは、英語
え い ご

でまぐろやかつおのことで

す。サラダに入
い

れると野菜
やさい

が苦手
にがて

な人
ひと

も食
た

べやすくなります。常温
じょうおん

で長い間保存
ほぞん

でき

るツナ缶
かん

は、非常食
ひじょうしょく

になります。

20
水 ごはん ○

みそチゲ

春雨
はるさめ

サラダ

こめ
はるさめ
さとう
あぶら
ごま

とうふ
ぶたにく
みそ
ハム
ぎゅうにゅう

はくさいキムチ
はくさい
だいこん
ねぎ
きくらげ
きゅうり
にんじん

640 kcal

「チゲ」は韓国語
かんこくご

で、鍋料理
なべりょうり

をあらわしてい

ます。今日
きょう

はキムチやみそで味付
あじつ

けしてい

ます。寒
さむ

い季節
きせつ

はほかほかの鍋
なべ

料理
りょうり

で体
からだ

を

温
あたた

めましょう。

21
木 ごはん ○

ぶりの幽庵焼
ゆうあんや

き

野菜
や さ い

ソテー

さつま汁
じる

こめ
かたくりこ
さつまいも

ぶり
ぶたにく
とうふ
みそ
ぎゅうにゅう

ゆず
にんじん
チンゲンサイ
とうもろこし
ごぼう
はねぎ

655 kcal

幽庵焼
ゆうあんや

きの由来
ゆらい

は、茶人
ちゃじん

の「北村
きたむら

祐
ゆう

庵
あん

」が

考
かんが

えたからという説
せつ

があります。

魚
さかな

をしょうゆやみりん、ゆずなどの柑橘
かんきつ

が

入
はい

ったタレに漬
つ

け込
こ

んで焼
や

いた料理
りょうり

です。

22
金 黒糖

こくとう

パン ○

★ポトフ

ブロッコリーのソテー

★みかん

こくとうパン
じゃがいも
あぶら

ウィンナー
とりにく
ぎゅうにゅう

キャベツ
にんじん
たまねぎ
マッシュルーム
ブロッコリー
きピーマン
にんにく
みかん

610 kcal

みかんにはビタミンCが多
おお

く、風邪
か ぜ

予防
よ ぼう

の

効果
こうか

が期待
きたい

できます。一般的
いっぱんてき

にみかんとい

えば、温州
うんしゅう

みかんのことです。温州
うんしゅう

みかん

は10～12月
がつ

頃
ごろ

が収穫
しゅうかく

のピークです。

25
月 中華

ちゅうか

おこわ ○

キャベツのごま和
あ

え

のっぺい汁
じる

ヨーグルト

こめ
さとう
あぶら
ごま
さといも
こんにゃく
かたくりこ

とりにく
あぶらあげ
あつあげ
ヨーグルト
ぎゅうにゅう

ほししいたけ
にんじん
たけのこ
えだまめ
キャベツ
だいこん
はねぎ

603 kcal

のっぺい汁
じる

は日本
に ほん

の各地
か くち

にある郷土
きょうど

料理
りょうり

です。寒
さむ

い日
ひ

に食
た

べられる汁物
しるもの

で、片栗粉
かたくりこ

や里芋
さといも

を入
い

れて汁
しる

にとろみをつけていま

す。とろみがあると冷
さ

めにくく、食
た

べると

体
からだ

がぽかぽか温
あたた

まります。

26
火 ごはん ○

タラのもみじ焼
や

き

★ひじきの煮物
に も の

すまし汁
じる

こめ
マヨネーズ
さとう
ふ
えびいも

たら
まだら
だいず
あぶらあげ
ひじき
とうふ
こんぶ
ぎゅうにゅう

にんじん
たまねぎ
みずな

600 kcal

もみじ焼
や

きは、タラにマヨネーズとにんじ

んをまぜたソースをかけて、焼
や

いていま

す。秋
あき

の赤
あか

く染
そ

まったもみじをイメージし

た料理
りょうり

です。

27
水 ごはん ○

★鶏
とり

のから揚
あ

げ

白菜
はくさい

の煮
に

びたし

なすのみそ汁
しる

こめ
さとう
かたくりこ
あぶら

とりにく
あぶらあげ
かつおぶし
みそ
ぎゅうにゅう

しょうが
にんにく
はくさい
こまつな
にんじん
たまねぎ
なす

655 kcal

今日
き ょ う

のなすは富田林産
とんだばやしさん

で、卒業生
そつぎょうせい

が働
はたら

い

ている農園
のうえん

から届
とど

けてもらいます。

富田林
とんだばやし

は農業
のうぎょう

が盛
さか

んで、なすやきゅうりの

生産量
せいさんりょう

は、大阪府内
おおさかふない

でもトップクラスです。

28
木 ごはん ○

豚肉
ぶたにく

と切
き

り干
ぼ

しのピリ辛
から

炒
いた

め

レタスと卵
たまご

のスープ

のりふりかけ

こめ
あぶら
かたくりこ

ぶたにく
とうふ
たまご
ぎゅうにゅう

にんじん
にんにく
きりぼしだいこん
にら
たまねぎ
レタス

612 kcal

レタスは、加熱
か ねつ

するとかさが減
へ

ってたくさ

ん食
た

べられます。スープやチャーハン、これ

からの季節
きせつ

はしゃぶしゃぶにしてもおいし

いですよ。

29
金 ライ麦

むぎ

パン ○

ローストチキン

★温野菜
おんやさい

★ミネストローネ

ライ麦パン
さとう
マカロニ

とりにく
ベーコン
しろいんげんまめ
だいず
ぎゅうにゅう

にんにく
しょうが
にんじん
だいこん
ブロッコリー
たまねぎ
トマト

633 kcal

給食
きゅうしょく

の温野菜
おんやさい

は、人参
にんじん

、大根
だいこん

などの野菜
やさい

を

少
すく

ない水
みず

で蒸
む

し煮
に

にするので、素材
そざい

の甘味
あまみ

が引
ひ

き立
た

っておいしくなります。

南河内
みなみかわち

産
さん

食材
しょくざい

 　食材名
しょくざいめい

に下線
かせん

があるものが南河内産
みなみかわちさん

です
～ホームページにて公開

こうかい

中
ちゅう

～

なす、きゅうり、えびいも、はねぎ（富田林市
とんだばやしし

）、

小松菜
こ ま つ な

、水菜
みずな

（河南町
かなんちょう

）

学校
がっこう

ホームページの「給食
きゅうしょく

ブログ」

からご覧
らん

いただけます。

こんだてメモ日

※献立
こ ん だ て

は材料
ざ い り ょ う

などの都合
つ ご う

により変更
へ ん こ う

することがあります。ご了承
り ょ う し ょ う

ください。

※マヨネーズは、卵
たまご

不使用
ふ し よ う

のエッグケアマヨネーズを使用
し よ う

しています。

主食
しゅしょく

おかず エネルギー

11月 こんだてひょう

給食写真


