
こんだて こんだて

ソースやきそば 大 ぶた あおのり かつおぶし ちゅうかめん なたねあぶら しょうが にんじん もやし キャベツ エネルギー 531 kcal カレーピラフ 大 とり こめ オリーブオイル なたねあぶら にんじん たまねぎ ピーマン エネルギー 635 kcal

ミートボールスープ わん とうふ ぶた でんぷん なたねあぶら はるさめ
しいたけ キャベツ たまねぎ にんじん
ほうれんそう

たんぱく質 21.1 g さつまいもコロッケ 小 ぶた いんげんまめ　
さつまいも こむぎこ パンこ ごまあぶら
ごま なたねあぶら

ながねぎ たんぱく質 19.3 g

みたらしだんご しらたま さとう でんぷん 脂質 23.8 g かりかりじゃこサラダ 小 ちりめん なたねあぶら オリーブオイル さとう キャベツ にんじん きゅうり コーン 脂質 22.8 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.8 g アセロラゼリー トレー アガー さとう アセロラジュース クランベリージュース 食塩相当量 1.5 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん 大 こめ きょうかまい エネルギー 644 kcal ホットドック 大 ウインナー コッペパン キャベツ エネルギー 688 kcal

おからいりあげぎょうざ 小 ぶた とうふ おから ぎょうざのかわ ごまあぶら なたねあぶら しょうが にら はくさい たんぱく質 29.5 g マカロニのクリームに わん とり ベーコン なまクリーム ぎゅうにゅう なたねあぶら こむぎこ バター マカロニ にんじん たまねぎ しめじ ほうれんそう たんぱく質 26.2 g

バンバンジー 小 とり ごまあぶら さとう ごま きゅうり もやし にんにく 脂質 24.7 g ひとくちぶどうゼリー トレー 脂質 32.1 g

とうふチゲ わん ぶた とうふ ごまあぶら さとう でんぷん にんにく にんじん たまねぎ はくさい 食塩相当量 2.3 g ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.7 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん 大 こめ おおむぎ きょうかまい エネルギー 618 kcal ごはん 大 こめ きょうかまい エネルギー 593 kcal

ぶたのしょうがやきどんのぐ 大 ぶた なたねあぶら さとう
たまねぎ もやし あかピーマン ピーマン
しめじ しょうが

たんぱく質 27.3 g あじフライ 小 あじ こむぎこ パンこ なたねあぶら たんぱく質 26.0 g

トックいりたまごスープ わん たまご ぶた けずりぶし トック さとう ごまあぶら はくさい たまねぎ にんじん しいたけ 脂質 18.0 g のりあえ 小 のり さとう ほうれんそう もやし キャベツ 脂質 17.4 g

オレンジ オレンジ 食塩相当量 1.8 g とんじる わん ぶた とうふ みそ にぼし ごまあぶら さとう じゃがいも こんにゃく
にんじん ながねぎ だいこん たまねぎ ごぼう
こまつな しいたけ

食塩相当量 2.1 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん 大 こめ おおむぎ きょうかまい エネルギー 628 kcal ごはん 大 こめ きょうかまい エネルギー 574 kcal

ごもくあんかけどんのぐ 大 とり なまあげ ごまあぶら さとう でんぷん
にんにく しょうが たけのこ きくらげ にんじん 　は
くさい しいたけ チンゲンサイ

たんぱく質 24.7 g すきやきに わん ぶた とうふ かつおぶし なたねあぶら やきふ しらたき さとう しいたけ ながねぎ たまねぎ はくさい たんぱく質 26.2 g

チキンとごぼうのあまからだれ 小 とり でんぷん こむぎこ なたねあぶら さとう ごぼう 脂質 21.4 g キャベツとちくわのいためもの 小 ちくわ ごま なたねあぶら さとう キャベツ にんじん えだまめ 脂質 16.7 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.4 g りんご トレー りんご 食塩相当量 1.6 g

ぎゅうにゅう

コーンピラフ 大 とり こめ きょうかまい なたねあぶら コーン にんじん マッシュルーム たまねぎ いんげん エネルギー 619 kcal ごこくごはん 大 わかめごはんのもと しらす こめ あわ ひえ くろまい おおむぎ エネルギー 599 kcal

しろみざかなのフライ　トマトソース 小 たら こむぎこ パンこ なたねあぶら さとう たまねぎ たんぱく質 25.1 g とりにくとレバーのこうみあげ 小 とり とりればー でんぷん こむぎこ なたねあぶら ごま さとう しょうが にんにく たんぱく質 28.8 g

わん ベーコン なたねあぶら マカロニ にんにく たまねぎ にんじん キャベツ かぶ セロリー 脂質 24.8 g からしあえ 小 かまぼこ こんぶ さとう ほうれんそう もやし 脂質 19.0 g

食塩相当量 2.2 g こんさいけんちん汁 わん とうふ あぶらあげ かつおぶし こんぶ ごまあぶら さといも だいこん にんじん ながねぎ ごぼう 食塩相当量 2.1 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さんまごはん 大 さんま こめ こむぎこ でんぷん なたねあぶら さとう しょうが えだまめ エネルギー 583 kcal ごはん 大 こめ きょうかまい エネルギー 582 kcal

じゃがいものしおきんぴら 小 ぶた なたねあぶら じゃがいも さとう ごまあぶら たまねぎ にんじん たんぱく質 23.5 g ひとくちおでん わん
がんもどき さつまあげ ちくわ つみれ こ
んぶ うずらたまご けずりぶし

こんにゃく じゃがいも ちくわぶ さとう だいこん たんぱく質 25.0 g

はくさいのそぼろじる わん かつおぶし こんぶ ぶた とうふ なたねあぶら でんぷん えのきたけ はくさい こまつな 脂質 26.5 g ぶたにくとれんこんいため 小 ぶた なたねあぶら さとう ごまあぶら ごま れんこん にんじん いんげん 脂質 16.5 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 1.8 g かき トレー かき 食塩相当量 2.1 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん 大 こめ おおむぎ エネルギー 625 kcal チャンポンめん　 トレー ラーメン エネルギー 672 kcal

だいずとれんこんのカレー 大 だいず ぶた レバーそぼろ とうにゅう レンズまめ じゃがいも なたねあぶら
れんこん たまねぎ にんじん しょうが
にんにく

たんぱく質 22.2 g チャンポンめんスープ わん ぶた あさり なると とうにゅう ラード さとう
にんにく きくらげ にんじん はくさい たまね
ぎ チンゲンサイ たけのこ

たんぱく質 24.7 g

かぼちゃアーモンドサラダ 小 アーモンド エッグケアマヨネーズ キャベツ かぼちゃ きゅうり 脂質 20.4 g ちゅうかふうこんにゃくサラダ 大 ぶた くきわかめ しらたき さとう なたねあぶら ごまあぶら にんにく キャベツ きゅうり にんじん 脂質 27.0 g

りんご トレー りんご 食塩相当量 1.8 g てづくりアップルパイ 大 パイシート さとう ふんとう りんご レモン 食塩相当量 3.1 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

おだんごパンにみたてた
「まるパン」

大 コッペパン エネルギー 618 kcal むぎごはん 大 こめ おおむぎ エネルギー 633 kcal

はちみつマーガリン トレー はちみつマーガリン　 たんぱく質 26.4 g ガパオライスのぐ 大 とり だいず なたねあぶら さとう でんぷん
にんにく とうがらし たけのこ たまねぎ あか
ピーマン ピーマン バジル

たんぱく質 22.2 g

ﾍﾞｰｺﾝｵﾑﾚﾂ 大 ベーコン たまご ぎゅうにゅう チーズ なたねあぶら たまねぎ マッシュルーム ほうれんそう 脂質 27.9 g ツナサラダ 小 わかめ まぐろ ごまあぶら さとう なたねあぶら ごま だいこん にんじん コーン レモン 脂質 22.3 g

ポークビーンズ わん ぶた だいず なたねあぶら じゃがいも にんにく しょうが たまねぎ にんじん トマト 食塩相当量 2.1 g いがぐりポテト 小 いんげんまめ　
さつまいも さとう こむぎこ てのべそう
めん・ひやむぎ なたねあぶら

食塩相当量 2.0 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

なめし 大 こめ きょうかまい ごま こまつな なめしのもと エネルギー 590 kcal ごはん 大 こめ きょうかまい エネルギー 651 kcal

ポークソテーなしソース 小 ぶた なたねあぶら さとう しょうが にんにく なし キャベツ たんぱく質 26.3 g ユーリンチー 小 とり さとう でんぷん なたねあぶら ごまあぶら ながねぎ にんにく しょうが たんぱく質 23.7 g

いわしのつみれじる わん いわし ぶた わかめ さばぶし みそ じゃがいも 脂質 19.5 g ちゅうかふうコーンスープ わん とり とうふ たまご なたねあぶら でんぷん ごまあぶら
コーン にんじん たまねぎ もやし きくらげ チ
ンゲンサイ

脂質 25.0 g

おこめdeババロア トレー しょうが にんじん だいこん ごぼう 食塩相当量 2.1 g オレンジゼリー トレー アガー さとう にんじんジュース オレンジジュース 食塩相当量 1.6 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー 616 kcal

たんぱく質 24.9 g

脂質 22.5 g
食塩相当量 2.1 g

栄養価の月平均値

5年生
校外学習

28 金

27 木

26

おはなし給食

14 金 千産千消デー

おはなし給食
13 木

水

10 月

11 火

12

歯によい
献立6 木

7 金

19 水

20 木
歯によい

献立

簡易給食
（就学時

　　健診）

日
曜
日

食器

17 月1 土 十三夜

18 火5 水

１１月の給食予定献立表（きゅうしょくよていこんだてひょう） 市川市立二俣小学校

日
曜
日

食器
血や骨、肉を
つくるもの

熱や力に
なるもの

体の調子を
整えるもの

体の調子を
整えるもの

しゅしょく
おかず（主菜）　おかず（副菜）

デザート　牛乳

しゅしょく
おかず（主菜）　おかず（副菜）

デザート　牛乳

血や骨、肉を
つくるもの

熱や力に
なるもの

水

くぎのスープにみたてた
マカロニスープ 21 金

25 火

がつ ようか は ひ

１１月８日は「いい歯の日」

音楽発表会

二俣たいけん広場

１１月２４日は「いいにほんしょく（１１２４）」の語呂合わせから、和食の日とされています。
和食は世界無形文化遺産に登録されています。和食の特徴として、以下の４つが挙げられています。

①多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重 ②健康的で食生活を支える栄養バランス
③自然の美しさや季節の移ろいの表現 ④正月などの年中行事との密接な関わり

和食の日にちなんで、１１月２１日は和食を意識した献立にしています。

がつ にち わしょく ひ

１１月２４日は「和食の日」

絵本

「くぎのスープ」

絵本

「おだんごパン」

１１月２４日は

「和食の日」

よくかんで食べると下のようないいことがあります。ひとくち30回かむことを意識してみましょう。

歯がじょうぶになる    消化を助ける       頭の働きが活発になる

※材料の都合等により、献立を変更する場合があります。

年に１度のとりくみです

ちばのめぐみをいただ
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1111月月がつ
きゅう しょく

こんぶ かつおぶし 煮
に

干
ぼ

し 干
ほ

ししいたけ

感
かん

謝
しゃ

の心
こころ

をあらわす
食
しょく

事
じ

のあいさつ

　初
はじ

めての給
きゅう

食
しょく

当
とう

番
ばん

はわくわく、どきどき
がいっぱい。１年

ねん

生
せい

のみつくんは、朝
あさ

から
そわそわして、授

じゅ

業
ぎょう

中
ちゅう

も給
きゅう

食
しょく

当
とう

番
ばん

のことが
頭
あたま

から離
はな

れません。さてさて、どうなるの
でしょう……。

　日
に
本
ほん
は、海

うみ
、山

やま
、里

さと
と豊

ゆた
かな

自
し
然
ぜん
の中

なか
で、各

かく
地
ち
域
いき
に根

ね
差
ざ
した

多
た
様
よう
な食

しょく
材
ざい
があります。また、

素
そ
材
ざい
の味

あじ
わいをいかす、調

ちょう
理
り
技
ぎ

術
じゅつ
・調

ちょう
理
り
道
どう
具
ぐ
が発

はっ
達
たつ
しています。

　ごはんを中
ちゅう
心
しん
に汁

しる
物
もの
、香

こう
の物

もの
、

３つの菜
さい
（焼

や
き物

もの
や煮

に
物
もの
、あえ

物
もの
など）を組

く
み合

あ
わせる「一

いち
汁
じゅう

三
さん
菜
さい
」は、理

り
想
そう
的
てき
な栄

えい
養
よう
バラン

スといわれます。

１ �多
た

様
よう

で新
しん

鮮
せん

な食
しょく

材
ざい

と�
その持

も

ち味
あじ

の尊
そん

重
ちょう

2 �健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を支
ささ

える�
栄
えい

養
よう

バランス

給
きゅう

食
しょく

当
とう

番
ばん

のいちにち
大
おお

塚
つか

菜
な

生
お

・文
ぶん

イシヤマアズサ・絵
え

少
しょう

年
ねん

写
しゃ

真
しん

新
しん

聞
ぶん

社
しゃ

刊
かん

　季
き
節
せつ
に合

あ
った花

はな
や葉

は
などで料

りょう

理
り
を飾

かざ
り、調

ちょう
度
ど
品
ひん
や器

うつわ
を利

り
用
よう
し

て、自
し
然
ぜん
の美

うつく
しさや四

し
季
き
の移

うつ
ろ

いを表
ひょう
現
げん
することで、季

き
節
せつ
を楽

たの

しみます。

　和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

は、年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

と共
とも

に

深
ふか

くかかわっています。自
し

然
ぜん

の

恵
めぐ

みである「食
しょく

」をわけ合
あ

い、

食
しょく

の時
じ

間
かん

を共
とも

にすることで、家
か

族
ぞく

や地
ち

域
いき

の絆
きずな

を深
ふか

めてきました。

給
きゅう

食
しょく

にまつわる楽
たの

しい
絵
え

本
ほん

を読
よ

んでみませんか？

3 �自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや季
き

節
せつ

の�
移
うつ

ろいの表
ひょう

現
げん

4 �正
しょう

月
がつ

などの年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

との�
密
みっ

接
せつ

なかかわり

「いただきます」の「いただく」は、身
み
分
ぶん
の高

たか
い人

ひと
か

ら物
もの
をもらう時

とき
に、高

たか
く捧

ささ
げて受

う
けたことなどが語

ご
源
げん

です。自
し
然
ぜん
の恵

めぐ
みや大

たい
切
せつ
な命

いのち
を「ありがたくいただき

ます」という意
い
味
み
があります。「ごちそうさま」の「馳

ち

走
そう
」は、本

ほん
来
らい
、馬

うま
を走

はし
らせるという意

い
味
み
があり、それ

が転
てん
じて、料

りょう
理
り
の材

ざい
料
りょう
を求

もと
めて走

はし
り回

まわ
ることをいい、

食
しょく
事
じ
にかかわる人

ひと
々
びと
への感

かん
謝
しゃ
をあらわす言

こと
葉
ば
です。

読
どく

書
しょ

の秋
あき

おすすめの本
ほん

　和
わ
食
しょく
は、料

りょう
理
り
そのものだけではなく、「自

し
然
ぜん
を尊

とうと
ぶ」とい

う日
に
本
ほん
人
じん
の精

せい
神
しん
に基

もと
づいた文

ぶん
化
か
として世

せ
界
かい
に広

ひろ
く認

みと
められ、

「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
」として、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
されています。これは「和

わ
食
しょく
文
ぶん
化
か
」が、人

じん
類
るい
共
きょう

通
つう
の財

ざい
産
さん
になったということでもあり、わたしたちが、これ

を守
まも
り、受

う
け継

つ
いでいくことが求

もと
められています。 　収

しゅう
穫
かく
したこんぶを

干
ほ
して、乾

かん
燥
そう
させた

ものです。上
じょう
品
ひん
で控

ひか

え目
め
なうまみがあり

ます。

　かつおの身
み
を煮

に
て

からいぶして、乾
かん
燥
そう

させたものです。豊
ゆた

かな風
ふう
味
み
とうまみが

あります。

　いわしの稚
ち
魚
ぎょ
など

を煮
に
て、干

ほ
したもの

です。強
つよ
い香

かお
りを持

も

つだしがとれるのが

特
とく
長
ちょう
です。

　しいたけを機
き
械
かい
や

天
てん
日
ぴ
で乾

かん
燥
そう
させたも

のです。低
てい
温
おん
で十

じゅう
分
ぶん

な吸
きゅう
水
すい
時
じ
間
かん
をとると、

強
つよ
いうまみが出

で
ます。

みんなで
守
まも

ろう！

和
わ

食
しょく

のおいしさを支
ささ

える 　だしとは、動
どう
物
ぶつ
性
せい
や植

しょく
物
ぶつ
性
せい
の食

しょく
材
ざい
から、うまみ成

せい
分
ぶん
などを抽

ちゅう
出
しゅつ

した液
えき
体
たい
のことです。和

わ
食
しょく
にとってのだしは、味

あじ
の土

ど
台
だい
になるも

のです。だしのうまみをほかの食
しょく
材
ざい
に移

うつ
したり、浸

しん
透
とう
させたりす

ることで、食
しょく
材
ざい
が本

ほん
来
らい
持
も
っている味

あじ
をより引

ひ
き立

た
てます。また、

だしの食
しょく
材
ざい
を組

く
み合

あ
わせることで、うまみや風

ふう
味
み
が増

ま
します。

参考文献　農林水産省「和食を未来へ。」　『だしとは何か』熊倉功夫 伏木亨監修 アイ・ケイ コーポレーション刊　『身近なことばの語源辞典』西谷裕子著 米川明彦監修 小学館刊ほか

和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

の４つの特
とく

徴
ちょう

11月
がつ

24日
か

は和
わ

食
しょく

の日
ひ

「和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

」

だしだし

世
せ

界
かい

に誇
ほこ

れる和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

を、未
み

来
らい

を担
にな

う
みなさんで守

まも

りつないでいきましょう

市川市立二俣小学校
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