
※牛乳は毎日つきます

※献立を変更する場合があります

　小清水産
こ し み ず さ ん

：もち麦
むぎ

、じゃがいも、にんじん、玉
たま

ねぎ、ごぼう、大根
だいこん

、キャベツ、ビーツ

　　　　　　長
なが

いも、さつまいも、小清水
こ し み ず

和牛
わぎゅう

　道内産
どうないさん

　：もやし、キャベツ、にら、白菜
はくさい

、水菜
み ず な

、ピーマン、チンゲン菜
さい

、小松菜
こ ま つ な

、パセリ

　　　　　　ねぎ、豚肉
ぶたにく

、鶏肉
とりにく

、牛肉
ぎゅうにく

、鮭（斜里
さけ しゃり

）

　道外産
どうがいさん

　：きゅうり、パプリカ（茨城
いばらき

）

サラダ

コーンサラダ かぼちゃコロッケ 縞
し ま

ほっけの塩焼
し お や

き 鶏肉
と り に く

のねぎソース

小松菜
こ ま つ な

と大根
だいこん

の 切干大根
き りぼ し だいこん

の炒
いた

め煮
に

白菜
は く さ い

のなめ茸
たけ

和
あ

え

全問正解
ぜんもんせいかい

できるかな？

←こたえは裏面
うらめん

です。

もやしの磯和
い そ あ

え キャベツの

春雨
はるさめ

スープ 小清水
こ し み ず

和牛
わぎゅう

のシチュー 呉汁
ご じ る

みそ汁
し る

（わかめ）

30日 (木)

予定産地情報
よ て い さ ん ち じ ょ う ほ う

※天候
てんこう

などにより変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。 ホイコーロー丼
どん

コッペパン ごはん ごはん

27日 (月) 28日 (火) 29日 (水)

カレーうどん もち麦
むぎ

ごはん

和食
わ し ょ く

クイズ
和風
わ ふ う

ポトフスープ みそ汁
し る

（なめこ） 炒
い

り豆腐
ど う ふ

の包
つつ

み焼
や

き
き ん ろ うかんしゃ ひ

長
なが

芋
い も

豚汁
ぶたじる

さばのみそ煮
に

鶏
と り

じゃが

和食の日

知床産
し れ と こ さ ん

鮭
さ け

の塩焼
し お や

き

ひじきの煮物
に も の

さっぱり和
あ

え

21日 (火) 22日 (水)

揚
あ

げごぼうのごま和
あ

え

23日 (木) 24日 (金)

ごはん ごはん

　小清水産
こ し み ず さ ん

の野菜
や さ い

がたくさん使
つか

えるこの時期
じ き

に、

恒例
こうれい

のメニューとなりました。具材
ぐ ざ い

に小清水産
こ し み ず さ ん

の

じゃがいも、にんじん、玉
たま

ねぎ、ビーツ、もち麦
むぎ

を使
つか

った、小清水
こ し み ず

のめぐみをたっぷりと詰
つ

め込
こ

ん

だスープです。いつものミネストローネとまた

違
ちが

った美味
お い

しさですよ。

　JAこしみず肉牛
に く う し

振興
し ん こ う

部
ぶ

会
かい

様
さ ま

より、小清水
こ し み ず

和牛
わぎゅう

をプ

レゼントして頂
いただ

きました。小清水和牛
こ し み ず わ ぎ ゅ う

を使
つか

った給食
きゅうしょく

は毎回
まいかい

大好評
だいこうひょう

です。今回
こんかい

はシチューにして頂
いただ

きま

す。JAこしみず様
さ ま

より、じゃがいもと玉
たま

ねぎもプレ

ゼントして頂
いただ

きました。特別
と く べつ

で贅沢
ぜいたく

な給食
きゅうしょく

です。楽
たの

しみにしていて下
く だ

さいね♪

豚肉
ぶたにく

とじゃがいもの ハニーマスタードチキン 鱈
た ら

ザンギ 豚肉
ぶたに く

と厚揚
あ つ あ

げの いわしのカリカリフライ

甘辛
あまから

炒
いた

め ブロッコリーの じゃがいもの 炒
いた

め物
もの

（幼１・小２・中２）

小松菜
こ ま つ な

の和
あ

え物
もの

ツナマヨ和
あ

え みそバター煮
に

キャベツのナムル 白菜
は く さ い

の煮
に

びたし

20日 (月)

炒
いた

め物
もの

　　小清水
こ し み ず

ミネストローネ 　　小清水
こ し み ず

和牛
わ ぎ ゅ う

のシチュー
ごはん ココアパン ごはん ごはん 鮭

さ け

菜
な

めし

みそ汁
し る

（豆腐
と う ふ

） 小清水
こ し み ず

ミネストローネ

15日 (水) 16日 (木) 17日 (金)

沢煮
さ わ に

椀
わん

水餃子
すいぎ ょ うざ

スープ さつま汁
じ る

にんじん焼売
しゅうまい

鶏肉
と り に く

と大根
だいこん

の煮物
に も の

青
あお

のりポテト さばの塩麹
しおこうじ

焼
や

き 根菜
こん さい

サラダ

か ぞ く まわ ひと かんしゃ き も つた

13日 (月) 14日 (火)

こんげつ にち きんろうかんしゃ ひ き か い

（幼１・小２・中２） キャベツと フルーツの もやしとピーマンの ぶどうゼリー

きゅうりの和
あ

え物
もの

ヨーグルト和
あ

え

ビビンバ丼
どん

ごはん ミートソース ごはん チキンカレー

わかめスープ みそ汁
し る

（かぼちゃ団子
だ ん ご

） スパゲティー みそ汁
し る

（大根
だいこん

） （ごはん）

ほうれん草
そ う

のごま和
あ

え 大根
だいこん

のツナ和
あ

え

6日 (月) 7日 (火) 8日 (水) 9日 (木) 10日 (金)

3日 (金)

感謝
か ん し ゃ

を込
こ

めて「いただきます」「ごちそうさま」
　和食

わし ょ く

の日
ひ

は、世界
せ か い

に誇
ほこ

る日本
に ほ ん

食文化
しょくぶんか

を

大切
たいせつ

にし、伝
つた

えていくために作
つ く

られまし

た。この日
ひ

は「１１２４
い　　い　にほんしょく

」という語呂合
ご ろ あ

わせです。給食
きゅうしょく

は地元
じ も と

のめぐみたっぷり

の和食
わし ょ く

献立
こんだて

です。

ごはん ごはん

どさんこ汁
じ る

きのこのあんかけスープ

　　小清水町学校給食センター
　　こしみずちょうがっこうきゅうしょく

こ ん だ て ひ ょ う

１１月
がつ

２４日
にち

は「和食
わ し ょ く

の
ひ

日」 1日 (水) 2日 (木)

ぶ ん か ひ

　皆
みな

さんは、毎日
まいにち

「いただきます」「ごちそうさま」を言
い

っていますか？給食時間
きゅうしょくじかん

以
い

外
がい

の食事
し ょ く じ

でも、しっかりとあいさつをしましょう。私
わたし

たちは食
た

べることでエネルギー

や栄養素
え い よ う そ

を取
と

り入
い

れて生
い

きてます。命
いのち

のつながりによって成
な

り立
た

っています。「いた

だきます」には、食
た

べものの命
いのち

をいただくこと、食事
し ょ く じ

を用意
よ う い

してくれた人
ひと

の手間
て ま

をい

ただく意味
い み

が込
こ

められています。「ごちそうさま」は漢字
か ん じ

で「ご馳走様
ち そ う さ ま

」と書
か

きま

す。馳走
ち そ う

とは、走
はし

りまわることを意味
い み

します。昔
むかし

は食事
し ょ く じ

を用意
よ う い

するためにたくさんの

人
ひと

が駆
か

け回
まわ

っていたことから生
う

まれた言葉
こ と ば

です。見
み

えないところでも、様々
さまざま

な人
ひと

が関
かか

わってくれています。心
こころ

を込
こ

めてあいさつをしましょう。

いわしの梅煮
う め に

豚肉
ぶたに く

とキャベツの

（幼１・小１・中２） みそ炒
いた

め



※加工品・調味料等の詳細は掲載していません

※小学校のエネルギー量（Kcal）は、３・４年生のものを表示しています。
エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

（kcal） （g） （kcal） （g）

たんぱく質
食塩相当

量
たんぱく質

食塩相当
量

（g） （g） （g） （g）

小　625 小　18.8 小　687 小　21.7

中　817 中　25.8 中　766 中　23.6

小　22.9 小　2.0 小　23.5 小　2.6

中　31.1 中　2.8 中　25.8 中　3.2

小　595 小　15.9 小　648 小　22.1

中　717 中　18.2 中　800 中　27.1

小　25.6 小　2.0 小 26.1 小 2.3

中　30.9 中　2.5 中　32.4 中　3.0

小　630 小 19.8 小　612 小　16.5

中　712 中　22.9 中　739 中　19.0

小　24.5 小　2.3 小 23.1 小 2.2

中　28.2 中　2.9 中　27.8 中　2.8

小　624 小　16.9 小　614 小　25.7

中　756 中　19.5 中　733 中　29.5

小　23.7 小　2.4 小 23.1 小 3.3

中　28.5 中　3.0 中　26.5 中　4.0

小　701 小　25.9 小　576 小　17.1

中　842 中　30.9 中　716 中　20.0

小　27.0 小　1.3 小 28.9 小 2.2

中　32.0 中　1.6 中　37.2 中　2.8

小　598 小　20.4 小　618 小　16.7

中　742 中　25.6 中　730 中　19.2

小　26.9 小 2.1 小 22.2 小 2.5

中　38.3 中　2.9 中　26.2 中　3.2

小　759 小　26.9 小　713 小　34.2

中　926 中　33.2 中　926 中　43.6

小 22.7 小 2.3 小 29.6 小 3.1

中　27.2 中　3.0 中　37.5 中　4.1

小　693 小　24.0 小　639 小　21.4

中　844 中　28.7 中　798 中　27.0

小 28.4 小 2.0 小 30.3 小 2.4

中　34.5 中　2.5 中　39.1 中　3.2

小　661 小　29.0 小　725 小　31.0

中　847 中　36.1 中　813 中　32.0

小　32.5 小　2.9 小 28.0 小 2.4

中　41.4 中　3.8 中　30.8 中　2.9

小　611 小　17.1

中　717 中　18.6

小　25.4 小　1.9

中　29.1 中　2.3

小　640 小　18.7

中　776 中　21.6

小　27.0 小　2.2

中　32.7 中　2.8

主に体の調子を
整えるもとになる

主に体を作る 主にエネルギーの 主に体の調子を
もとになる もとになる 整えるもとになる

献立名

（火）

8日
ミートソーススパゲティー

ごはん

もやしとピーマンの炒め物 豚肉

主にエネルギーの
もとになる

主に体を作る
もとになる

1日
（水）

（木）
2日

6日
（月）

7日

厚揚げ　みそ じゃがいも　バター　ごま油

ビビンバ丼 豚肉　牛肉 米　砂糖　ごま油　ごま

スパゲティー　オリーブオイル

（水）

9日
（木）

10日
（金）

13日
（月）

フルーツのヨーグルト和え ヨーグルト カクテルゼリー みかん　もも　りんご

にんじん　玉ねぎ

ごはん 米

さばの塩麹焼き

チキンカレー

青のり

根菜サラダ

ぶどうゼリー

ごはん

みそ汁

（火）

15日
（水）

16日
（木）

17日
（金）

20日
（月）

21日
（火）

22日
（水）

24日
（金）

27日
（月）

28日
（火）

29日
（水）

14日

ココアパン

じゃがいものみそバター煮

小松菜と大根のサラダ

コッペパン

鮭菜めし 米

さつま汁 豚肉　豆腐　みそ さつまいも 大根　ねぎ

鶏肉のねぎソース 鶏肉 小麦粉　でんぷん　油　砂糖　ごま油 ねぎ

白菜のなめ茸和え 白菜　ほうれん草　えのき茸

鱈ザンギ

なめこ　ねぎ

米

鱈ザンギ

小松菜の和え物 ごま油 小松菜　にんじん　キャベツ

ココアパン

小清水ミネストローネ ウインナー じゃがいも　もち麦　オリーブオイル

ハニーマスタードチキン

油

しめじ　ねぎ

縞ほっけの塩焼き 縞ほっけ

切干大根の炒め煮

ごはん 米

油　砂糖 切干大根　にんじん　小松菜

豚肉とじゃがいもの甘辛炒め

かぼちゃコロッケ

30日
（木）

呉汁

ごはん

みそ汁 わかめ　厚揚げ　みそ

春雨 えのき茸　にんじん　ごぼう

長天

ごはん

ツナ 砂糖 小松菜　大根　コーン

油　じゃがいも 玉ねぎ　にんじん　ほうれん草　マッシュルーム

豚肉　大豆　豆腐　油揚げ　みそ じゃがいも にんじん　ねぎ

かぼちゃコロッケ　油

米

玉ねぎ　にんじん　インゲン豆

キャベツ　にんじんキャベツのさっぱり和え 油揚げ 砂糖　ごま　ごま油

豆腐　みそ

知床産鮭の塩焼き

鶏じゃが 鶏肉 じゃがいも　砂糖　油

油　砂糖　ごま ごぼう

椎茸　にんじん　玉ねぎカレーうどん 豚肉　豆腐　みそ うどん　でんぷん

小清水和牛のシチュー

にんじん　しめじ　えのき茸　ねぎ

小清水和牛

鶏肉　みそ じゃがいも　バター　ごま油　ごま 枝豆　コーン

ぶどうゼリー

玉ねぎ　ビーツ　にんじん

米

豆腐　　油揚げ　みそ しめじ　ねぎ

じゃがいも　でんぷん　油　砂糖 いんげんまめ

和食
わ し ょ く

クイズ【こたえ】 １．ごはんが左、みそ汁が右　２．しょうゆ（せうゆ）

コッペパン

豚肉　チーズ

豚肉

じゃがいも　油

ツナ マヨネーズ風調味料 ブロッコリー　コーン

米

油揚げ　みそ 大根　ほうれん草

さば

鶏肉 じゃがいも　油

豚肉

鶏肉 はちみつ

ツナ さつまいも　マヨネーズ風調味料　砂糖　ごま ごぼう　れんこん　にんじん　枝豆

砂糖　ごま油 キャベツ　ほうれん草　にんじんキャベツのナムル

炒り豆腐の包み焼き 炒り豆腐の包み焼き

沢煮椀

ブロッコリーのツナマヨ和え

青のりポテト

みそ汁

ひじき　油揚げ　長天 油　砂糖　ごま にんじん　枝豆

もち麦ごはん 米　もち麦

長芋豚汁 豚肉　厚揚げ　みそ

鮭

春雨

砂糖

にんじん　玉ねぎ

ピーマン　椎茸

揚げごぼうのごま和え

ごま油 もやし　ピーマン　にんじん ごま油 コーン　白菜　きゅうり

キャベツ　ピーマン

パプリカ　ねぎ
豚肉　みそ

ひじきの煮物

春雨スープ

ホイコーロー丼

コーンサラダ

米　油　砂糖　ごま油　でんぷん

長芋　油 ごぼう　玉ねぎ　にんじん　ねぎ

米

どさんこ汁

豚肉とキャベツのみそ炒め 豚肉　みそ 砂糖　油

きのこのあんかけスープ ベーコン でんぷん なめこ　えのき茸　白菜　ねぎ 鶏肉　がんもどき

さばのみそ煮 さばのみそ煮

もやし　ほうれん草

豚肉と厚揚げの炒め物 豚肉　厚揚げ

米

玉ねぎ　にらごま油　でんぷん

ごはん 米

水餃子スープ 水餃子 ごま油 しめじ　ねぎ　白菜

米

にんじん焼売 にんじん焼売

わかめスープ

ごはん

白菜　にんじん白菜の煮びたし

油

油揚げ

米ごはん

いわしのカリカリフライ いわしのカリカリフライ

大根　にんじん　ごぼう和風ポトフスープ

わかめ　豚肉　豆腐 ごま油 えのき茸　ねぎ

みそ汁 みそ でんぷん かぼちゃ　ごぼう　白菜　椎茸

キャベツ　玉ねぎ　にんじん　ピーマン

もやし　ほうれん草　にんじん

大根のツナ和え ツナ ごま油 大根　きゅうり もやしの磯和え 海苔

ごはん 米

みそ汁

給食で使用している主な食品とはたらき

献立名

砂糖　ごま油　ごま キャベツ　きゅうり

鶏肉と大根の煮物 鶏肉 砂糖　油 大根　にんじん

ほうれん草のごま和え ごま　砂糖 ほうれん草　もやし

ごはん

玉ねぎ　にんじん　コーン　ねぎ

いわしの梅煮 いわしの梅煮

ごはん

キャベツときゅうりの和え物


