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令和4年度　　１１月献立ひとくちメモ①　　　　　　　　いちき串木野市立学校給食センター
ひ

日にち
ようび

曜日 献立 ひとくちメモ

1 火

ぎゅうにゅう

　　バターパン　　牛乳

　　チャオホツァイ
だいがく いも かじゅう

　　大学　芋　　　　　　　みかん果汁

だいがく いも す あ あま りょうり とうきょう だいがく あかもん まえ

　　　大学　芋は,さつまいもを素揚げして,甘いたれでからめた料理です。東京　大学の赤門　前にあった
ふ いも みかわや たいしょう じだい う だ だいがくせい あいだ にんき だいがく いも

　蒸かし芋やの「三河屋」が大正　　時代に売り出し,大学生の間で人気になったため「大学　芋」とい
せつ

　われるようになったという説があります。

2 水

むぎ ぎゅうにゅう

　　麦ごはん　　　牛乳
じる

　　さつま汁　　　　のりふりかけ
や こうはく

　　さばのごまだれ焼き　　紅白なます

あき あぶら さかな さかな ほね た にがて ひと

　　　秋のさばは,脂がのっていておいしい魚です。魚は骨があって食べにくいから,苦手という人がいるか
さかな ほね くち なか わ くち きのう たか した じょうず つか

　　もしれません。魚の骨などを口の中で分けることも,口の機能を高めてくれます。舌を上手に使うことに
はつおん えいようそ おお さかな にがて いしき も ちょうせん

　　なるので発音がきれいになったりします。栄養素も多い魚ですので,苦手意識を持たずに挑戦してくだ

　　さいね。

4 金

むぎ ぎゅうにゅう

　　麦ごはん　　　牛乳

　　ハヤシライス
わふう

　　和風サラダ

はい ぎゅうにく にく なか てつぶん おお ふく ぎゅうにく た きげん

　　　　ハヤシライスに入っている牛肉は,肉の中でも鉄分を多く含んでいます。牛肉を食べていた起源は
ふる きげんぜん ねん へきが か ふる た

　　古く紀元前３０００～２０００年のエジプトのピラミッド壁画に描かれているくらい古くから食べられてい
にほん めいじ いこう ぎゅうにく た

　　ます。日本では,明治以降に牛肉を食べられるようになってきました。

7 月

むぎ ぎゅうにゅう

　麦ごはん　　　牛乳
にく だいこん にもの

　とり肉と大根の煮物
たづく つくだに

　ひじきと田作りの佃煮

だいこん はる なつ から ま あき ふゆ あま ま やさい しー おお ふく

　　　　大根は,春から夏は辛みが増し,秋から冬は甘みが増してくる野菜です。ビタミンＣを多く含んでい
しょうか こうそ しょうか たす はたら

　　ます。また，消化　酵素のジアスターゼがあるので消化を助けてくれる働きがあります。
なま こうかてき さしみ だいこん つか

　　　　ジアスターゼは生のままが効果的なので刺身のつまに大根が使われるのは，このためです。

8 火

こくとう ぎゅうにゅう

　黒糖パン　　牛乳
あき みかく

　秋の味覚シチュー

　アーモンドサラダ

あき みかく あき しゅん はい い しろ はな

　　　　秋の味覚シチューには，秋が旬のものがたくさん入っています。ペーストとして入れている白 花
まめ あき しゅん しゅん えいようか たか

　　豆，さつまいも，きのこであるしめじも秋が旬のものです。旬のものは，栄養価が高くなります。
しゅん た もの あじ ばん からだ あき しゅん あじ

　　　　旬の食べ物は味も1番よく，体にもいいといわれているので秋の旬のものを味わってくださいね。

9 水

むぎ ぎゅうにゅう

　麦ごはん　　牛乳
しる

　まめまめみそ汁
から にしょく

　きびなごのピリ辛ソースがらめ　　二色なます

しる すがた だいず はい だいず とうにゅう とうふ あぶらあ

　　　　まめまめみそ汁には，たくさんの姿をかえた大豆が入っています。大豆，豆乳，豆腐，油揚げ，
すべ だいず しょうがく ねんせい こくご だいず

　　みそ全てが大豆からできています。小学３年生の国語に「すがたをかえる大豆」がでてきます。
だいず さまざま かこう わたし しょく せいかつ ゆた

　　　大豆は様々な加工をすることで私たちの食　生活　を豊かにしてくれています。

10 木

ぎゅうにゅう

　レーズンパン　　　　牛乳

　ボンゴレスパゲティ

　ウインナーとブロッコリーのソテー　　ヨーグルト

か やさい しー ほうふ やさい

　　　　ブロッコリーは，アブラナ科の野菜のひとつです。カロテンやビタミンCが豊富な野菜です。カロ
あぶら と きゅうしゅう よ えいよう そ じょうず と

　　　テンは油と摂ると吸収が　良くなるのでソテーにすると栄養 素を上手に摂ることができます。
せいぶん こう さよう

　　　　さらに，スルフォラファンという成分に抗がん作用があります。

11 金

むぎ ぎゅうにゅう

　麦ごはん　　　　　牛乳
こんさい

　根菜つくねスープ
から ぐ

　ピリ辛みそごはんの具

こんさい なか はい はす はな ちかけい

　　　　根菜つくねスープのつくねの中に「れんこん」が入っています。「れんこん」は，蓮の花の地下茎
びー びー ほか しー おお ふく ひろうかいふく こうないえん め じゅうけつ はだ

　　　です。ビタミンB1・B２の他にビタミンCも多く含まれています。疲労回復や口内炎，目の充血， 肌
あ ふせ

　　　荒れなどを防いでくれます。

14 月

むぎ ぎゅうにゅう

　麦ごはん　　　　牛乳
いもに たかな ぼ いた もの

　芋煮　　　　高菜としらす干しの炒め物

　リンゴゼリー

たかな ぼ いた もの なか はい ぼ ちぎょ くしき

　　　　高菜としらす干しの炒め物の中に入っているしらす干しは，いわしなどの稚魚です。いちき串木
のし とくさんひん おお ふく ことし はしまぎょきょう ぎょ

　　　野市の特産品のひとつでもあります。カルシウムが多く含まれます。今年も羽島漁協といちき漁
　きょう くしきのし さん ぼ あじ た

　　　協のみなさんからおいしいいちき串木野市産のしらす干しをいただきました。味わって食べてくだ
にち くしきの し さん ぼ つか

　　　さいね。28日のしらす干しもいちき串木野市産のしらす干しが使われています。

15 火

ぎゅうにゅう

　チーズパン　　牛乳

　ポークビンズ

　フルーツポンチ

はい まめ なかま かたち じんぞう

　　　　ポークビンズに入っているレッドキドニーは，インゲン豆の仲間です。キドニーは，形が腎臓にに
なまえ あくだま へ こうえんしょう

　　　ていることからつけられた名前です。レッドキドニーは，悪玉コレステロールを減らしたり，抗炎症
さよう びょうき へ

　　　作用でいろいろな病気のリスクを減らしてくれるといわれています。
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令和4年度　　１１月献立ひとくちメモ②　　　　　　　　いちき串木野市立学校給食センター
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曜日 献立 ひとくちメモ

16 水

むぎ ぎゅうにゅう

　　麦ごはん　　　牛乳
しる

　　えのきととうふのみそ汁
ぐ

　　とりそぼろごはんの具

しる はい しろ やせい かっしょく

　　　　みそ汁に入っている白いきのこは「えのきだけ」といいます。野生のえのきだけは，褐色のきのこ
せいぶん ふく しんけい こうふん しず じんぞう かんぞう はたら

　　　です。えのきだけには，ギャバという成分が含まれているため神経の興奮を鎮め腎臓や肝臓の働
かっぱつ はたら びー おお ふく ひろう かいふく はたら

　　　きを活発にしてくれる働きがあります。ビタミンB1も多く含まれているので，疲労　回復の働きあり

　　　ます。

17 木

ぎゅうにゅう

　　ミルクパン　　　牛乳
とり あ

　  ホワイホワタン　　鶏レバーのオーロラソース和え
あ

　  もやしのレモン和え

きいろ はな ゆ かんじ か ちゅうかりょうり ゆ

　　　　ホワイホワタンは，「黄色い花の湯」という漢字を書く，中華料理のスープのひとつです。湯は「
いみ きいろ はな たまご なか い きいろ はな み

　　　スープ」という意味です。「黄色い花」は卵をスープの中に入れていることから黄色の花のように見
なまえ はい たまご くしきのし さん たまご

　　　えることから，この名前つけられています。スープに入っている卵はいちき串木野市産の卵です。

18 金

むぎ ぎゅうにゅう

　　麦ごはん　　　牛乳
なべ

　　キムチ鍋

　　バンサンスー　　　　　ひじきのり

ちゅうごくりょうり あ もの ちゅうごくご あ いみ

　　　　　バンサンスーは，中国料理の和え物のひとつです。「バン」は中国語で「和える」という意味です。
いみ いと せんぎ いみ

　　　「サン」はみっつという意味です。「スー」は糸のように千切りにするという意味があります。
きゅうしょく いろいろ た もの た さんしゅるい いじょう やさい など はい

　　　　　給食では色々な食べ物を食べてほしくて，三種類　以上の野菜等が入っています。

21 月

ぎゅうにゅう

　　すしごはん　　　牛乳
しる

　　じゃがいものみそ汁

　　さつますもじ

かごしまけん きょうどりょうり かごしまけん さけ

　　　　　「さつますもじ」は，鹿児島県の郷土料理のひとつです。鹿児島県のすしには「酒ずし」と「さつま
にしゅるい さけ ごうか りょうり たい みぢか きせつ しょくざい

　　　すもじ」の二種類があります。酒ずしは豪華な料理に対して，さつますもじは身近にある季節の食材
つか しょみん つく りょうり

　　　を使ってつくる庶民のおすしとして作られてきた料理です。

22 火

ぎゅうにゅう

　　コッペパン　　　牛乳
にく

　　肉うどん　　　　レーズンクリーム
にく はくさい あ

　　肉しゅうまい　　　　白菜のレモン和え

はくさい か しょくぶつ ちゅうごく だいこん とうふ あ ようじょう さんぽう よ

　　　　　白菜は，アブラナ科の植物です。中国では，大根，豆腐と合わせて養生　三宝と呼ばれていまし
たいちょう くず ふゆ かぜよぼう めんえきりょく こうかてき は やさい

　　　た。体調を 崩しがちな冬の風邪予防や免疫力アップにも効果的な葉野菜のひとつです。
しー おお ふく

　　　　　ビタミンCやカリウムなども多く含んでいます。

24 木

ぎゅうにゅう

　　バーガーパン　　　　牛乳

　　ポトフ　　　　　　　マイティソース　　スライスチーズ

　　メンチカツ　　　　ボイルキャベツ

おおさか ちゅうしん ちいき よ めいじじだい とう

　　　　　メンチカツは，大阪を中心とする地域ではミンチカツとも呼ばれています。もともとは明治時代に東
きょう　　あさくさ ようしょく てん はんばい きげん

　　　京 浅草の洋食 店が「ミンスミートカツレツ」として販売したのが起源とされています。
にく たま こ こうしんりょう い せいけい こむぎこ たまご こ あ

　　　　　メンチカツは，ひき肉に玉ねぎやパン粉，香辛料を入れて成型し，小麦粉，卵，パン粉をつけて揚げ
きょう たまご つか しよう

　　　たものです。今日のメンチカツは，卵は使っていないものを使用しています。

25 金

むぎ ぎゅうにゅう

　　麦ごはん　　　　　　牛乳

　　ポークカレー
かいそう

　　海藻サラダ

なか はい しゅしょく るい しゅせいぶん

　　　　　カレーの中に入ってる「じゃがいも」は，主食にもなるいも類なので主成分はでんぷんですが，ビタ
しー びー びー ほうふ だいち よ

　　　　ミンC，ビタミンB1，B６が豊富でフランスでは「大地のりんご」と呼ばれています。
しー ほうふ つつ かねつ こわ とくちょう

　　　　　ビタミンＣが豊富で，でんぷんに包まれているため加熱しても壊れにくい特徴があります。

28 月

むぎ ぎゅうにゅう

　　麦ごはん　　　　　牛乳

　　おでん

　　たくあんきんぴら

ごげん ひょうしぎがた き とうふ たけぐし う や でんがく きゅうちゅうつか

　　　　　おでんの語源は，拍子木型に切った豆腐に竹串を打って焼いた「田楽」といいます。宮中で使われ
にょうぼう ことば なか がく はず ていねいご

　　　ていた女房　言葉　の中で「楽」が外れて，丁寧語の「お」がついて「おでん」といわれるようになったと
おお かま にこ あじ

　　　いわれています。大きな釜で煮込んだおでんは味がしみておいしくなっています。

29 火

ぎゅうにゅう

　　コッペパン　　　牛乳
もり

　　森のクリームシチュー

　　オムレツのキノコソースかけ　　いちごジャム

もり もり めぐ

　　　　　森のクリームシチューは，えのきだけやマッシュルームなどのきのこも森の恵みいっぱいのシチュー
もり き

　　　です。また，カリフラワーやブロッコリーが森の木のイメージになっています。
るい びー ぐん おお ふく しー おお ふく

　　　　　きのこ類には，ビタミンB　群が多く含まれていて，カリフラワーやブロッコリーにはビタミンＣが多く含

　　　まれています。

30 水

むぎ ぎゅうにゅう

　　麦ごはん　　　　牛乳
ぶたじる

　　豚汁
と うお だいこん あまず あ

　　飛び魚のさんがやき　　大根の甘酢和え

だいこん しょうかこうそ おお ふく こうそ

　　　　大根は，ジアスターゼやカタラーゼ，オキシターゼなどの消化酵素を多く含んでいます。この酵素は，
い ちょう はたら ととの や ざかな ふく はつ せい ぶっしつ げどく はたら

     胃腸の働きを整えるだけではなく，焼き魚のこげに含まれる発がん性 物質も解毒してくれる働きがありま
や ざかな だいこん きゅうしょく なま だいこん あまず

     す。そのため，焼き魚には大根おろしがついています。給食では生の大根おろしはつけられないので甘酢

　　あえにしてあります。


