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11月献立・配膳図

④きびなごのカラフルマリネ ④砂肝
すなぎも

とナッツのかみかみ揚
あ

げ

37.4 
658

➀くり　しめじ　きぬさや　➀③④にんじ
ん　③こんにゃく　しいたけ　だいこん
ごぼう　ねぎ　④きゅうり

➀こめ　むぎ　③さといも　さとう　かた
くりこ　④ノンエッグマヨネーズ　ごま

　秋
あき

の味覚
みかく

のひとつに「栗
くり

」があります。

栗
くり

は日本
にほん

と朝鮮半島南部
ちょうせんはんとうなんぶ

が原産地
げんさんち

と言
い

わ

れ，大昔
おおむかし

の縄文時代
じょうもんじだい

から食
た

べられていたそ

うです。現在
げんざい

も日本全国
にほんぜんこく

で収穫
しゅうかく

され食
た

べら

れています。今日
きょう

は，ごはんの中
なか

に入
はい

って

います。

④和風
わふう

ポテトサラダ

➀吹
ふ

き寄
よ

せごはん ③のっぺい汁
じる

献立名

641

主に体を作る食品

主に体の調子を整える
食品

主にエネルギーとなる
食品

ひとくちメモ

➀③とりにく　➀あぶらあげ　②ぎゅう
にゅう　③あつあげ　④ひじき　だいず

817
29.4 35.7 

主に体を作る食品

ひとくちメモ

献立名

25.8 30.6 
731

➀麦
むぎ

ごはん ③みそおでん

①りんごケーキ ③きのこスパゲティ

③豚汁
ぶたじる

主に体の調子を整える
食品

主にエネルギーとなる
食品

献立名

エネルギー(kcal)
たんぱく質(ｇ) 32.7 

➀こめ　むぎ　③じゃがいも　④カシュー
ナッツ　あぶら

②ぎゅうにゅう　③あぶらあげ　④すなぎ
も

③にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ　④
えだまめ

619 732

➀こめ　むぎ　③あぶら　じゃがいも　③
④さとう　④ごま

　鶏飯
けいはん

は，奄美以外
あまみいがい

の学校
がっこう

でもリクエスト献立
こんだて

1位
い

に選
えら

ばれています。奄美以外
あまみいがい

の地域
ちいき

の多
おお

く

の学校
がっこう

では，料理名
りょうりめい

を「奄美
あまみ

の鶏飯
けいはん

」としてい

ます。今
いま

から40年
ねん

ほど前
まえ

に，県内
けんない

の郷土料理
きょうどりょうり

を

学校給食
がっこうきゅうしょく

で伝
つた

えようとする取
と

り組
く

みで多
おお

くの人
ひと

が知
し

り広
ひろ

まっていきました。

➀とりささみ　たまご　➀③のり　②ぎゅ
うにゅう　③チーズ　ヨーグルト　④とっ
とチーズ（カタクチイワシ，チーズ）

643 791

631

➀こめ　むぎ　③さといも　さとう　④あ
ぶら

➀ホットケーキミックス　さとう　③あぶ
ら　④コールスロードレッシング（卵）

　寒
さむ

くなるとおいしくなる「おでん」は，

元々
もともと

室町時代
むろまちじだい

に生
う

まれた「田楽
でんらく

」という料
りょ

理
うり

のことです。具材
ぐざい

を串
くし

に刺
さ

し，みそをつ

けて焼
や

いた「みそでんがく」，具材
ぐざい

をつゆ

で煮込
にこ

んだ「にこみでんがく」などがあ

り，今
いま

は煮込
にこ

んだものを「おでん」と呼
よ

ん

でいます。

　食事
しょくじ

をするときには，いろいろな決
き

まり

がありますが，国
くに

によって違
ちが

います。日本
にほん

では食事
しょくじ

のあいさつや箸
はし

の使
つか

い方
かた

などがあ

ります。どの国
くに

の食事
しょくじ

も一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をする

人
ひと

が気持
きも

ちよく，そして楽
たの

しく食事
しょくじ

をする

ための決
き

まりです。

④おかか和
あ

え ④魚
さかな

のチリソース　⑤大根
だいこん

サラダ

主に体を作る食品

たんぱく質(ｇ)

ひとくちメモ

主に体の調子を整える
食品

主にエネルギーとなる
食品

③みそ汁
しる

③こんにゃく　ごぼう　だいこん　しいた
け　こまつな　③④にんじん　④はくさい
ほうれんそう

➀麦
むぎ

ごはん

41.6 

③高野豆腐
こうやとうふ

の筑前煮
ちくぜんに

687 855

　大根葉
だいこんは

，古
ふる

くから日本各地
にほんかくち

で栽培
さいばい

され，色々
いろいろ

な品
ひ

種
んしゅ

が作
つく

られてきました。現在
げんざい

は今日
きょう

のサラダに使
つか

っ

た「青首大根
あおくびだいこん

」が主流
しゅりゅう

ですが，奄美
あまみ

には名瀬有良
なせありら

の

「アッタドコネ」，瀬戸内町
せとうちちょう

古志
こし

の「コシダイコ

ン」などの在来種
ざいらいしゅ

があります。鹿児島
かごしま

では桜島大根
さくらじまだいこん

が有名
ゆうめい

です。

➀こめ　むぎ　③さつまいも　④あぶら
ごまあぶら　④⑤さとう　⑤オリーブオイ
ル

25.7 30.9 

②ぎゅうにゅう　③あつあげ　みそ　④さ
ば

③たまねぎ　キャベツ　こまつな　③⑤に
んじん　④えだまめ　ふかねぎ　にんにく
しょうが　⑤だいこん　きゅうり

➀麦
むぎ

ごはん

671 851

②ぎゅうにゅう　③とりにく　がんもどき
うずらたまご　こんぶ　みそ④ベーコン

②ぎゅうにゅう　③とりにく　ちくわ　こ
うやとうふ　こんぶ　④かつおぶし

34.4 
687 847
32.4 39.2 

②ぎゅうにゅう　③たまご　とりにく　あ
つあげ　ちくわ　④しらすぼし　あぶらあ
げ　かつおぶし

③にんじん　たまねぎ　ねぎ　しいたけ
④こまつな　もやし

➀こめ　むぎ　③④あぶら　さとう　③か
たくりこ　④ごまあぶら　⑤ラフランスゼ
リー

　今日
きょう

の親子丼
おやこどん

には，卵
たまご

をたくさん使
つか

いました。卵
たまご

の賞味期限
しょうみきげん

は，生
なま

で食
た

べ

られる期限
きげん

が表示
ひょうじ

してあります。白
しろ

玉
たま

・赤玉
あかたま

など殻
から

の色
いろ

が違
ちが

いますが，鶏
とり

の種類
しゅるい

による違
ちが

いで栄養価
えいようか

は同
おな

じで

す。

エネルギー(kcal)

28.2 

　銀色
ぎんいろ

に輝
かがや

く「きびなご」は，イワシの仲
なか

間
ま

です。骨
ほね

も一緒
いっしょ

にまるごと食
た

べるので，

カルシウムやビタミンなど，栄養
えいよう

がいっぱ

いです。鹿児島
かごしま

特産
とくさん

の魚
さかな

で，刺身
さしみ

を酢味噌
すみそ

で食
た

べたり，南蛮漬
なんばんづ

けや塩焼
しおや

きなどにして

食
た

べたりします。

③にんにく　にんじん　だいこん　もやし
はくさい　ふかねぎ　④たまねぎ　ピーマ
ン　パプリカ

➀麦
むぎ

ごはん ③キムチ鍋
なべ

➀麦
むぎ

ごはん ③根菜汁
こんさいじる

785
27.4 

➀こめ　むぎ　③④あぶら　④さとう　オ
リーブオイル

➀こめ　むぎ　③アーモンド　ノンエッグ
マヨネーズ

③こんにゃく　だいこん　いんげん　③④
にんじん　④きりぼしだいこん　こまつな
にんにく

➀りんご　③にんにく　にんじん　たまね
ぎ　しいたけ　なめこ　しめじ　えのきた
け　ねぎ　④きゅうり　とうもろこし
キャベツ

➀麦
むぎ

ごはん

　今日
きょう

は，「いいりんごの日
ひ

」です。りん

ごに含
ふく

まれるカリウムは，体
からだ

の中
なか

の余分
よぶん

な

ナトリウム（塩分
えんぶん

）を体
からだ

の外
そと

に出
だ

す力
ちから

があ

るので，高血圧症
こうけつあつしょう

の予防
よぼう

に効果
こうか

がありま

す。今日
きょう

は，りんごを使
つか

ってケーキを作
つく

り

ました。

784
32.3 

682

➀鶏飯
けいはん

　今日
きょう

は，「いい歯
は

の日
ひ

」です。人
ひと

の永久
えいきゅ

歯
うし

は32本
ほん

ですが，一番奥
いちばんおく

の親知
おやし

らずと呼
よ

ばれる第三大臼歯
だいさんだいきゅうし

は生
は

えてこない人
ひと

もいま

す。今週
こんしゅう

は，かみかみメニューを出
だ

してい

ました。炒
い

った大豆
だいず

や，きびなご，根菜類
こんさいるい

など，よく噛
か

みながら食
た

べてください。

④切干大根
きりぼしだいこん

のベーコン炒
いた

め

④ビーンズサラダ

836

611

➀しいたけ　パパイヤづけ　ねぎ　➀にん
じん　③かぼちゃ　きゅうり　たまねぎ

➀麦
むぎ

ごはん ③親子丼
おやこどん

33.3 

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつあげ
みそ　④ひじき　あさり　あぶらあげ　⑤
ヨーグルト

③こんにゃく　だいこん　ごぼう　しいた
け　ねぎ　しょうが　③④にんじん　④さ
やいんげん

➀こめ　むぎ　③じゃがいも　④あぶら
さとう　ごまあぶら

　給食
きゅうしょく

には栄養
えいよう

の基準
きじゅん

がありますが，献
こん

立
だて

をたてるときに一番
いちばん

不足
ふそく

しやすい栄養
えいよう

素
そ

が鉄分
てつぶん

です。鉄分
てつぶん

が体
からだ

の中
なか

で足
た

りなく

なると疲
つか

れやすくなります。鉄
てつ

は，あさ

りや大豆
だいず

，ひじきに多
おお

く含
ふく

まれていま

す。

⑤ヨーグルト

11月8日は，「いい歯の日」です！

4）

⑤ラフランスゼリー

④小松菜
こまつな

としらすの炒
いた

め物
もの

④ひじきとあさりの炒
いた

め煮
に

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　みそ　とう
ふ　④きびなご

➀たまご　➀②ぎゅうにゅう　③とりに
く　ベーコン　④だいず

25.6 29.6 

④とっとチーズ　③かぼちゃのアーモンドサラダ

28.2 34.1 

文
化
の
日

振
替
休
日



18） ② 19） ② 20） ② 21） ② 22） ②

25） ② 26） ② 27） ② 28） ② 29） ②

29.6 

　今日
きょう

は，千
せん

と千尋
ちひろ

の神隠
かみかく

しで，かまじー

が休憩時間
きゅうけいじかん

に食
た

べていた「天丼
てんどん

」です！か

まじーはえび天
てん

を食
た

べていましたが，給食
きゅうしょく

では，がね天
てん

ぷら，鶏
とり

ささみ天
てん

ぷら，ちく

わ天
てん

ぷらでアレンジしてあります。ごはん

の上
うえ

にのせて食
た

べてください！

➀ミートボール　だいず　チーズ　②ぎゅ
うにゅう

➀たまご　③ぶたにく　チーズ　なまク
リーム

金

献立名

25.8 

①トマトライス ③ポトフ

643 806
30.4 36.5 

④紅
くれない

の豚
ぶた

のサーモンムニエル

主に体を作る食品

主に体の調子を整える
食品

主にエネルギーとなる
食品

ひとくちメモ

　今日
きょう

は，紅
くれない

の豚
ぶた

で出
で

てくるホテルアドリ

アーノでポルコが食
た

べていた「酒
さけ

のムニエ

ル」を作
つく

りました。給食
きゅうしょく

では，クリーム

ソースを作
つく

ってから，カップに入
い

れた鮭
さけ

に

ソースをかけて飛行船
ひこうせん

をイメージした人参
にんじん

を型抜
かたぬ

きして上
うえ

にのせて焼
や

いています。

②④ぎゅうにゅう　③ウインナー　ベーコ
ン　④さけ　なまクリーム　チーズ

➀パセリ　③キャベツ　ブロッコリー　③
④たまねぎ　にんじん　④にんにく　しめ
じ　えのきたけ　ほうれんそう

➀こめ　③じゃがいも　④あぶら　こめこ

①麦
むぎ

ごはん ③みそ汁
しる

②ぎゅうにゅう　③みそ　④とりささみ
（卵）　ちくわいそべてんぷら

たんぱく質(ｇ)
エネルギー(kcal)

2024年

月

11月献立・配膳図
龍郷町立学校給食センター

③にんにく　たまねぎ　しめじ　グリーン
ピース　④りんご

➀パン　ノンエッグマヨネーズ　③じゃが
いも　あぶら

　今日
きょう

は，天空
てんくう

の城
しろ

ラピュタシリーズで

す！食
しょく

パンの上
うえ

に，カップに入
はい

った目玉焼
めだまや

き，一食
いっしょく

マヨネーズをのせて食
た

べてくださ

い。シータがドーラ一家
いっか

のタイガーモス号
ごう

の中
なか

で作
つく

った「シチュー」とパズーのカバ

ンに入
はい

っていた「りんご」もつけました。

783
25.5 29.7 

➀マッシュルーム　ピーマン　にんにく
トマト　➀③たまねぎ　にんじん　③キャ
ベツ　ほうれんそう　④かぼちゃ

➀スパゲティ　オリーブオイル　③じゃが
いも　④さとう　パイシート（乳）

　今日
きょう

は，ルパン三世
さんせい

カリオストロの城
しろ

で出
で

てくる「ミートボール入
い

りのスパゲ

ティ」と，魔女
まじょ

の宅急便
たっきゅうびん

でキキが届
とど

けた

ニシンとかぼちゃのパイをアレンジして

「かぼちゃパイ」を作
つく

りました。

33.5 
626 759

③だいこん　にんじん　えのきたけ　こま
つな　④がねてんぷら

➀こめ　むぎ　③さつまいも　④あぶら

28.7 
691 838

④キキのかぼちゃパイ

①ルパンのミートスパゲティ ③野菜
やさい

スープ

④パズーのカバンから出
で

てきたりんご

➀ラピュタパン ③シータの作
つく

ったシチュー

水 木

④かまじーの天丼
てんどん

献立名 ④魚
さかな

の野菜
やさい

あんかけ ④ごぼうナッツ ④キャベツサラダ ④フルーツポンチ

①麦
むぎ

ごはん ③秋
あき

野菜
やさい

のごま煮
に

①麦
むぎ

ごはん ③中華丼
ちゅうかどん

①麦
むぎ

ごはん ③チキンカレー ①チキンライス ③ほたてチャウダー

エネルギー(kcal) 686 859 660 831 627 798 641 801
たんぱく質(ｇ) 30.4 36.7 27.2 33.2 27.2 29.0 27.9 33.4 

主に体を作る食品
②ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあげ
こんぶ　④さば

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　えび　いか
かまぼこ　うずらたまご

②ぎゅうにゅう　③とりにく　だいず
チーズ　スキムミルク　おから

➀とりにく　②③ぎゅうにゅう　③ほたて
あさり　ベーコン　スキムミルク

主に体の調子を整える
食品

③こんにゃく　にんじん　れんこん　ごぼ
う　しいたけ　こまつな　④しょうが
ピーマン　たまねぎ　えのきたけ　パプリ
カ

③きくらげ　にんじん　たけのこ　たまね
ぎ　キャベツ　ふかねぎ　きぬさや　④ご
ぼう

③にんにく　にんじん　たまねぎ　えだま
め　プルーン　りんご　④とうもろこし
きゅうり　キャベツ

➀マッシュルーム　グリーンピース　➀③
にんじん　たまねぎ　③パセリ　④みかん
パイナップル　もも

主にエネルギーとなる
食品

ひとくちメモ

主に体を作る食品

主に体の調子を整える
食品

たんぱく質(ｇ)
エネルギー(kcal)

献立名

主にエネルギーとなる
食品

➀こめ　むぎ　さといも　ごま　③④さと
う　あぶら　④かたくりこ

➀こめ　むぎ　③ごまあぶら　③④かたく
りこ　④こむぎこ　あぶら　さとう　アー
モンド

➀こめ　むぎ　③あぶら　じゃがいも　④
さとう　オリーブオイル

➀こめ　むぎ　➀③あぶら　③じゃがいも
バター　④ナタデココ

ひとくちメモ

　昨日
きのう

11月
がつ

24日
にち

は，「和食
わしょく

の日
ひ

」

でした。和食
わしょく

は，平成
へいせい

25年
ねん

にユネス

コ無形文化遺産
むけいぶんかいさん

に登録
とうろく

されました。

「和食
わしょく

」は日本
にほん

の自然
しぜん

や歴史
れきし

から生
う

まれ，昔
むかし

から受
う

け継
つ

いできた食文化
しょくぶんか

です。

　ごぼうは，根
ね

が細
ほそ

く長
なが

い種類
しゅるい

と，根
ね

が太
ふと

くて短
みじか

い種類
しゅるい

があります。みなさ

んがよく見
み

るには，細
ほそ

くて長
なが

い種類
しゅるい

が

ほとんどだと思
おも

います。独特
どくとく

の香
かお

りや

歯
は

ごたえをもち，古
ふる

くから親
した

しまれて

いる食品
しょくひん

の１つです。

　キャベツは，いろいろな料理
りょうり

で活躍
かつやく

す

る野菜
やさい

です。一般的
いっぱんてき

には春先
はるさき

から初夏
しょか

に

かけて出回
でまわ

るものを春
はる

キャベツ，11月
がつ

以降
いこう

のものを冬
ふゆ

キャベツと呼
よ

び，季節
きせつ

に

よって歯
は

の固
かた

さや味
あじ

わいに違
ちが

いがありま

す。

　「いただきます」「ごちそうさま」をしっか

りと言
い

っていますか？しっかりと言
い

っています

か？「いただきます」は，お肉
にく

や魚
さかな

の命
いのち

を頂
いただ

い

ていることへの感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを込
こ

めて。「ごち

そうさま」は，作ってくれた人などに対してお

礼の気持ちを込めて言います。

④野菜
やさい

の中華和
ちゅうかあ

え

火

③ポニョラーメン

607 662
34.3 37.8 

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　ハム（卵）
④わかめ

③とうもろこし　たまねぎ　ねぎ　にんに
く　しょうが　③④にんじん　キャベツ
もやし

➀肉まん　③あぶら　ラーメン　④さとう
ごまあぶら　アーモンド

654

④ビビンバ

①麦
むぎ

ごはん ③春雨
はるさめ

スープ

　今日
きょう

から１週間
しゅうかん

，ジブリ飯
めし

が給食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

します！

今日
きょう

は，千
せん

と千尋
ちひろ

の神隠
かみかく

しでリンと千
せん

が食
た

べていた

あんまんをアレンジして「肉
にく

まん」と，崖
がけ

の上
うえ

のポ

ニョで，リサが宗助
そうすけ

とポニョに作
つく

ったラーメンの上
うえ

に厚
あつ

みのあるハムがのったラーメンをイメージして

います。ラーメンの上
うえ

にハムをのせて食
た

べてくださ

い。

①千
せん

と千尋
ちひろ

の肉
にく

まん

603 745
27.0 32.3 

②ぎゅうにゅう　④ぶたにく　たまご

③たまねぎ　たけのこ　キャベツ　しいた
け　チンゲンサイ　③④にんじん　④にん
にく　ふかねぎ　パパイヤ　もやし　ほう
れんそう

➀こめ　むぎ　③はるさめ　ごまあぶら
④さとう　あぶら　ごま

　春雨
はるさめ

は，「でんぷん」で作
つく

られる麺
めん

です。透
す

き通
とお

った様子
ようす

を「春
はる

の雨
あめ

」に

なぞらえた美
うつく

しい呼
よ

び名
な

は，日本
にほん

でつ

けられました。発明
はつめい

された中国
ちゅうごく

では，

「粉
こな

で作
つく

った糸
いと

のようなもの」という

意味
いみ

の名前
なまえ

です。


