
舞鶴市立中舞鶴小学校

１（金）

むぎごはん

にくみそひじきどん

けんちんじる

＜けんちん汁
じ る

＞

　３年生
ねんせい

の国語
こ く ご

で、「すがたをかえる

大豆
だ い ず

」の学習
がくしゅう

をしています。大豆
だ い ず

から

作
つく

られる食品
しょくひん

を探
さが

してみましょう！

　けんちん汁
じる

は食材
しょくざい

を油
あぶら

でいためたも

のをしょうゆで味
あじ

を調
ととの

えたすまし汁
じる

の

ことです。

４（月） ５（火） ６（水） ７（木） ８（金）

文化
ぶ ん か

の日
ひ

あじつけパン さつまいもごはん きなこあげパン むぎごはん

の振替休日
ふ り か え き ゅ う じ つ

カレービーンズ こうやどうふのやさいいため ごまあえ キャベツとあつあげの

だいこんサラダ あぶらあげのみそしる かきたまじる 　ホイコーロー

きりぼしだいこんのナムル

＜大根
だい こん

サラダ＞ ＜さつまいもごはん＞ ＜きな粉
こ

揚
あ

げパン＞ ≪いい歯
は

の日
ひ

≫

　大根
だいこん

は1年
ねん

中
じゅう

スーパーなどで見
み

かけ

ると思
おも

いますが、春
はる

、夏
なつ

、秋冬
あきふゆ

で産地
さ ん ち

の特徴
とくちょう

が変
か

わります。詳
くわ

しくは当日
とうじつ

の

動画
ど う が

で見
み

てください。

　今月
こんげつ

のさつまいもごはんには２年生
ねんせい

が育
そだ

てたさつまいもが使
つか

われます。他
ほか

の日
ひ

にも登場
とうじょう

するかもしれないので楽
たの

しみにしてください。

　大豆
だ い ず

を煎
い

って粉
こな

にしたものがきな粉
こ

です。きな粉
こ

、さとうのほかに、塩
しお

を

少
すこ

しだけ混
ま

ぜているのがおいしさのヒ

ミツです。

　11月
がつ

8日
か

が「いい歯
は

の日
ひ

」という

ことで、11月
がつ

の献立
こんだて

にはよく噛
か

む献
こん

立
だて

「カミカミこんだて」やカルシウム

の多
おお

い献立
こんだて

が出
で

ています。

１１（月） １２（火） １３（水） １４（木） １５（金）

ごはん ぜんりゅうふんパン ぶたにくとごぼうのまぜごはん こがたパン むぎごはん

マーボーどうふ ビーフシチュー だいずとにぼしとかぼちゃ あんかけうどん このはどん

はるさめサラダ ブロッコリーサラダ 　のあげに こまつなとじゃこのいために あまずあえ

だいこんのみそしる いちごジャム

＜マーボー豆腐
ど う ふ

＞ ＜全粒粉
ぜんりゅうふん

パン＞ ＜大豆
だ い ず

と煮干
に ぼ し

とかぼちゃの揚
あ

げ煮
に

＞ ＜あんかけうどん＞ ＜木
こ

の葉丼
は ど ん

＞

　給食
きゅうしょく

では200人以上
にんいじょう

の給食
きゅうしょく

を大
おお

き

な釜
かま

で作
つく

っていますが、豆腐
と う ふ

が崩
く ず

れな

いようにやさしく作
つく

っています。

　小麦
こむぎ

の皮
かわ

ごと粉
こな

にしたものが、全粒
ぜんりゅ

粉
うふん

です。プチプチとした食感
しょっかん

と甘
あま

みが

美味
おい

しい、１年
ねん

に３回
かい

だけ味
あじ

わえるパ

ンです。

　いつも人気
に ん き

の大豆
だ い ず

と煮干
に ぼ し

の揚
あ

げ煮
に

に

かぼちゃを加
くわ

えた献立
こんだて

です。かぼちゃ

が崩
く ず

れないように工夫
く ふ う

をしています。

　あんかけはかたくり粉
こ

でとろみがつ

いているので冷
さ

めにくく、今回
こんかい

のあん

かけにはしょうがが入
はい

っているので、

より体
からだ

が温
あたた

まります。

　かまぼこやねぎなどを卵
たまご

でとじたど

んぶりです。近畿地方
き ん き ち ほ う

ではうどん屋
や

さ

んなどでよく食
た

べられているどんぶり

です。

１８（月） １９（火） ２０（水） ２１（木） ２２（金）

ごはん ミルクパン キムチチャーハン パン むぎごはん

てづくりとうふハンバーグ しろみざかなのこうそうパンこやき じゃがいものチーズに ツナサンド スイートカレーライス

じゃがいものみそしる やさいスープ はるさめスープ ミネストローネ フレンチサラダ

＜手作
て づ く

り豆腐
と う ふ

ハンバーグ＞ ＜白身魚
しろみざかな

の香草
こ う そ う

パン粉焼
こ や

き＞ ＜キムチチャーハン＞ ＜ツナサンド＞ ＜スイートカレーライス＞

　ハンバーグに豆腐
と う ふ

を入
い

れることでお

肉
にく

だけのハンバーグより柔
やわ

らかくふっ

くら焼
や

け、より多
おお

くの栄養
えいよう

をとること

ができます。

　今年度
こ ん ね んど

は白身魚
しろみざかな

に「タラ」を使用
し よ う

し

ています。淡白
たんぱく

な味
あじ

のタラは、パター

やバジルなどの香
かお

りのよいものとよく

合
あ

います。

　出汁
だ し

で炊
た

くことの多
おお

い高野豆腐
こ う や ど う ふ

です

が、野菜炒
や さい いた

めに入
い

れると食感
しょっかん

の違
ちが

いが

出
で

たり、栄養価
え い よ う か

も高
たか

くなります。

　中舞鶴小学校
なかまいづるしょうがっこう

ではツナサンドなどの

マヨネーズを使用
し よ う

する献立
こんだて

には卵
たまご

不使
ふしよう

用のマヨネーズで味付
あじつけ

をしています。

　人気
に ん き

のカレーライスに今
いま

が旬
しゅん

のさつ

まいもを加
くわ

えました。じゃがいもとさ

つまいもをの甘
あま

みが十分
じゅうぶん

に楽
たの

しめるカ

レーライスです。

２５（月） ２６（火） ２７（水） ２８（木） ２９（金）

ごはん こくとうパン だいこんごはん パン むぎごはん

サゴジのさいきょうやき クリームスパゲティ ちくわのもみじあげ セルフドック はくさいとにくだんごのスープ

かんぴょうのきんぴら コロコロサラダ とうふのみそしる コーンスープ ごもくおから

すましじる スイートポテト

≪和食
わ し ょ く

の日
ひ

献立
こん だて

≫ ＜コロコロサラダ＞ ＜ちくわの紅葉揚
も み じ あ

げ＞ ＜セルフドック＞ ＜五目
ご も く

おから＞

　京都
きょうと

の海
うみ

でとれたサゴシやかんぴょ

うのきんぴら、すまし汁
じる

など24日
か

の

「和
わ

食
しょく

の日
ひ

」にちなんだ献立
こんだて

です。

　よく噛
か

む献立
こんだて

「カミカミこんだて」

としてたさつまいもと水
みず

で戻
もど

した大豆
だ い ず

やえだまめをサラダにしました。

　秋
あき

の紅葉
こうよう

を表現
ひょうげん

するために、ちくわ

の衣
ころも

にすりおろしたにんじんを加
くわ

えま

した。秋
あき

らしい色味
い ろ み

も楽
たの

しみながら食
た

べましょう。

　キャベツや玉
たま

ねぎ、ウインナーをパ

ンにはさんで食
た

べます。キャベツは歯
は

ごたえを残
のこ

すようにしているので、よ

く噛
か

んで食
た

べましょう。

　豆腐
と う ふ

を作
つく

るときに大豆
だ い ず

を絞
しぼ

ると豆乳
とうにゅう

ができます。豆乳
とうにゅう

を絞
しぼ

り終
お

わった大豆
だ い ず

のことをおからと言
い

います。栄養価
え い よ う か

が

たっぷりなのでしっかり食
た

べましょ

う。

　※ 警報などによる給食の中止に伴い、献立を変更することがあります。ご了承ください。

１１がつ こんだてカレンダー

　１１月
が つ

　給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

　　よくかんで食
た

べよう！

　食
た

べ物
もの

をよくかむと、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎ、消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるなど、

体
からだ

によい働
はたら

きがあります。ひと口
く ち

20～30回以上
かいいじょう

を目標
もくひょう

に、

よくかんで食
た

べましょう。

　よくかんで食
た

べると…

た

食べすぎを
ふせ

防ぐ　頭がよく
はたら

働く　消化吸
きゅうしゅう

収を
たす

助ける　むし
ば

歯を予
よ ぼ う

防する

まいづるでとれた

食材を使っています

６日 さつまいも

25日 サゴシ

米、かまぼこなどは、

京都府・舞鶴産のものを

使っています


