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日 曜 こんだてめい ひとことばなし（太字
ふ と じ

にしている料理
りょうり

のおはなしです） ワンポイントアドバイス 

１ 水 

むぎごはん ぎゅうにゅう 

ぶたキムチトッポギスープ 

こまつなとなまあげのいためもの 

11月
がつ

の献立
こんだて

目標
もくひょう

は、「秋
あき

の愛知
あ い ち

の味
あじ

を食
た

べよう」です。白菜
はくさい

、キャベツ、三河
み か わ

赤
あか

鶏
どり

チキ

ンカツ、みかんゼリー、黒
くろ

きくらげ、愛知県産
あいちけんさん

キャベツ入りメンチカツ、赤
あか

しそふりかけ、

ブロッコリー、納豆
なっとう

などたくさんの愛知県産
あいちけんさん

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

しました。毎日
まいにち

、愛知県産
あいちけんさん

の食材
しょくざい

をみつけてみましょう。 

 

２ 木 

ぎゅうにゅう 

あきのたきこみごはん 

みかわあかどりのチキンカツ 

きゅうりのしおこんぶあえ 

おにまんじゅう 

愛知県産
あいちけんさん

の三河
み か わ

赤
あか

鶏
どり

の胸
むね

肉
にく

を使ったチキンカツです。「赤
あか

鶏
どり

」は、自然
し ぜ ん

にゆっくり育
そだ

てる

鶏
にわとり

です。私
わたし

たちの食
た

べている 鶏
にわとり

は、ほとんどブロイラーという品種
ひんしゅ

です。そのなかで、

赤
あか

鶏
どり

の生産率
せいさんりつ

はわずか 1.5 ％
ぱーせんと

です。世界
せ か い

の市場
しじょう

においてもしつがよくて、おいしいこと

で知
し

られています。 

 

６ 月 

ごはん ぎゅうにゅう 

えがおのカレーシチュー 

きりぼしだいこんとチキンのサラダ 

りんご 

切
きり

干
ぼ

し大根
だいこん

は、生
なま

の大根
だいこん

を太
ふと

めの千切
せ ん ぎ

りにして、寒
さむ

い冬
ふゆ

の間
あいだ

お日
ひ

様
さま

にあてて干
ほ

したもの

です。1本
ぽん

500 グラムぐらいの大根
だいこん

を干
ほ

すと、10
じゅう

分
ぶん

の１
いち

の重
おも

さの約
やく

50 グラムになります。

それだけ、切
きり

干
ぼ

し大根
だいこん

には、栄養
えいよう

がギュッとつまっているということです。愛知県
あいちけん

産
さん

の切
きり

干
ぼ

し大根
だいこん

をサラダにしました。 

りんごの のこりはしょっかんに 

ふくろは ビニールぶくろにあつめま

しょう。 

７ 火 

げんまいごはん ぎゅうにゅう 

なまあげのちゅうかはんのぐ 

プルコギ 

きらずあげ 

きらずあげは、お豆腐屋
と う ふ や

さんが作
つく

ったお菓子
か し

として 1995年
ねん

に誕
たん

生
じょう

した、おからのおせ

んべいです。国産
こくさん

大豆
だ い ず

100 ％
ぱーせんと

の自家製
じ か せ い

おからと、愛
あい

知
ち

県
けん

産
さん

の小麦粉
こ む ぎ こ

を使
つか

っています。

特徴的
とくちょうてき

な波型
なみがた

は、パリッと割
わ

れやすく、たべやすいように考
かんが

えられたものです。 

 

８ 水 

ごはん ぎゅうにゅう 

ごじる 

いかのてんぷら 

はくさいとこまつなのおかかあえ 

１１月
がつ

８日
よ う か

は、１１８
いちいちはち

で、「いい歯
は

の日
ひ

」です。よくかんで食
た

べると、だ液
えき

がたくさん出
で

て、口
くち

の中
なか

の汚
よご

れをきれいに洗
あら

い流
なが

してくれ、虫歯
む し ば

の予防
よ ぼ う

につながります。  

  かみごたえのあるいかのてんぷらは、時間
じ か ん

をかけてよくかんで食
た

べましょう。 

 

９ 木 

ごはん ぎゅうにゅう 

にくじゃが 

ひじきのにもの 

ヨーグルト 

ヨーグルトは、主
おも

に牛乳か
ぎゅうにゅう

らつくられ、カルシウムがたくさんふくまれています。世界各地
せ か い か く ち

でヨーグルトは食
た

べられていて、 牛 乳
ぎゅうにゅう

の他
ほか

にも、ヤギ・羊・水牛・
ひつじ すいぎゅう

馬
うま

などのミルク

を原料に
げんりょう

した、さまざまな種類
しゅるい

のヨーグルトがあります。 

ヨーグルトのカップはかさねてあつ

めましょう。 

１０ 金 

きしめん ぎゅうにゅう 

きしめんのしる 

さつまいもコロッケ 

もやしとほうれんそうのあえもの 

さつまいもは、土
つち

から掘
ほ

って１カ月
か げ つ

ほどおいたほうが、甘味
あ ま み

が強
つよ

くなると言
い

われています。

さつまいもには、日本人
にほんじん

に足
た

りていない栄養素
えいようそ

の１つである「食物
しょくもつ

せんい」がたくさんふ

くまれているので、しっかり食
た

べてお腹
なか

の調子
ちょうし

を整え
ととの

ましょう。 

 

１１月
がつ

の給 食
きゅうしょく

ひとことばなし 
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日 曜 こんだてめい ひとことばなし（太字
ふ と じ

にしている料理
りょうり

のおはなしです） ワンポイントアドバイス 

１３ 月 

むぎごはん ぎゅうにゅう 

みそおでん 

ちくわのもみじあげ 

ブロッコリーのごま和え 

ちくわのもみじあげの衣
ころも

には、すりおろしたにんじんが、混
ま

ぜてあります。にんじんの

色
いろ

で、秋
あき

に山々
やまやま

のもみじがきれいに紅葉
こうよう

している様子
よ う す

を表
あらわ

しています。給 食
きゅうしょく

から、秋
あき

の

深
ふか

まりを感
かん

じてくれると嬉
うれ

しいです。 

 

１４ 火 

サンドイッチロールパン ぎゅうにゅう 

やさいのスープに 

スラッピージョー 

スラッピージョーのスラッピーは、英語
え い ご

で「だらしない」や「汚れ
よごれ

た」という意
い

味
み

があ

ります。食
た

べる時
とき

に具材
ぐ ざ い

がこぼれ、口元
くちもと

がべったりと汚
よご

れることから、この料理名
りょうりめい

になっ

たと言
い

われています。 

 スラッピージョーはパンにはさんた

べましょう。パンとパンのふくろは、

べつべつのふくろにかえしましょう。 

１５ 水 

むぎごはん ぎゅうにゅう 

こうやどうふのたまごとじ 

ぶたにくとじゃがいものカレーきんぴら 

みかん 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

は、今
いま

から約
やく

800年前
ねんまえ

から食
た

べられている食材で
しょくざい

す。冬
ふゆ

の厳
きび

しい寒
さむ

さの中
なか

、豆腐
と う ふ

を外
そと

に出
だ

しっぱなしにしてしまい、凍
こお

らせてしまいました。それを溶
と

かして食
た

べてみたとこ

ろ、食感が
しょっかん

面
おも

白
しろ

く、おいしかったということで、食
た

べられるようになったそうです。 

みかんの のこりとかわは、はいっ

てきたしょっかんにかえしましょう。 

１６ 木 

ごはん ぎゅうにゅう 

さわにわん 

ツナとおからのそぼろ 

きざみたくあん 

てまきのり 

水
みず

に一晩
ひとばん

ひたしておいた大豆
だ い ず

をつぶして、煮
に

て、布
ぬの

でしっかりしぼって残
のこ

ったものをおか

らと言
い

います。しぼった汁
しる

は豆乳
とうにゅう

で、豆腐
と う ふ

や油
あぶら

あげなどを作
つく

ります。おからは、食物
しょくもつ

せ

んいを多
おお

くふくみ、大豆
だ い ず

のえいようがつまっています。 

 

１７ 金 

むぎごはん ぎゅうにゅう 

ひきずり 

さばのみそに 

もやしとキャベツのゆかりあえ 

あいちのみかんゼリー 

地
じ

元
もと

で収
しゅう

穫
かく

した食
しょく

材
ざい

を使
し

用
よう

した「秋
あき

の愛
あい

知
ち

を食
た

べる学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

」は、秋
あき

が旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

が豊
ほう

富
ふ

な１１月に行
おこな

います。今日
き ょ う

は秋
あき

においしい愛
あい

知
ち

県
けん

の食
しょく

材
ざい

を特
とく

にたくさん使
つか

いまし

た。 

 ゼリーのカップは かさねてあつめ

ましょう。 

２０ 月 

ごはん ぎゅうにゅう 

むぎみそのみそしる 

あつやきたまごのあんかけ 

なっとう 

なっとうは、しっかり蒸
む

した大豆
だ い ず

をなっとう菌
きん

によってはっこうさせて作
つく

ります。独特
どくとく

な

においが苦
にが

手
て

な人
ひと

は、ねぎやからしを混
ま

ぜると食
た

べやすくなります。ふわっとしたなっとう

が好
す

きな人
ひと

は、しっかり混
ま

ぜてから、たれを入
い

れるといいですよ。 

なっとうの、からしはおこのみでつ

かいましょう。 

２１ 火 

クロスロールパン はっこうにゅう 

しろいんげんのポタージュ 

ツナサラダ 

いんげん豆
まめ

は、1654年
ねん

に隠元
いんげん

というお坊
ぼう

さんによって、中
ちゅう

国
ごく

から伝
つた

えられたので、こ

の名
な

前
まえ

がつきました。いんげん豆
まめ

の中
なか

で白
しろ

いものを白
しろ

いんげん豆
まめ

と呼
よ

び、手
て

亡
ぼう

や白金
しろきん

時
とき

豆
まめ

、

大福豆
だいふくまめ

などの種類があります。 

パンとパンのふくろは、べつべつの

ふくろにかえしましょう。 

１１月
がつ

の給 食
きゅうしょく

ひとことばなし 
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手亡（てぼう） 白金時豆（しろきんときまめ） 大福豆（おおふくまめ） 

 

日 曜 こんだてめい ひとことばなし（太字
ふ と じ

にしている料理
りょうり

のおはなしです） ワンポイントアドバイス 

２２ 水 

むぎごはん ぎゅうにゅう 

ゆばいりもみじのおすいもの 

れんこんととりだんごのあげに 

あじつけかんそうどうふ 

しいたけにふくまれるうま味
み

成分
せいぶん

のグアニル酸
さん

は、乾燥
かんそう

させると１０倍
ばい

に増
ふ

えます。同
どう

時
じ

に、細胞
さいぼう

が壊
こわ

れてうま味
み

が外
そと

に出
で

やすくなるので、ほししいたけを使
つか

った料
りょう

理
り

はとてもお

いしくなります。昔
むかし

から和
わ

食
しょく

にはよく使
つか

われてきました。 

 

２７ 月 

わかめごはん ぎゅうにゅう 

ぶたにくとたまねぎのうまに 

ごぼうサラダ 

海
うみ

から採
と

りたてのわかめは、暗
くら

い赤色
あかいろ

をしています。しかし、お湯
ゆ

に通
とお

すことで、鮮
あざ

やか

な緑
みどり

色
いろ

に変身
へんしん

します。わたしたちが今日
き ょ う

食
た

べているのは「わかめ」といわれる部
ぶ

分
ぶん

ですが、

茎
くき

のところは「茎
くき

わかめ」、その下
した

の部
ぶ

分
ぶん

は「めかぶ」といわれます。 

 

２８ 火 

むぎごはん ぎゅうにゅう 

はっぽうさい 

あげしゅうまい 

もやしのナムル 

ナムルは韓国
かんこく

の家
か

庭
てい

料
りょう

理
り

の一
ひと

つです。もやしなどの野
や

菜
さい

やぜんまいなどの山菜
さんさい

、野
や

草
そう

を

塩
しお

ゆでし、調
ちょう

味
み

料
りょう

とごま油
あぶら

であえたものです。日
に

本
ほん

では、ビビンバの具
ぐ

に使
つか

われますが、

韓国
かんこく

では、毎日
まいにち

欠
か

かせないおかずとして、保
ほ

存
ぞん

されています。 

 

２９ 水 

あいちのこめこパン ぎゅうにゅう 

ミネストローネ 

ペンネのクリームソース 

プルーン 

パスタは、イタリア料理
りょうり

に使
つか

うめんで、小麦粉
こ む ぎ こ

と水
みず

と塩
しお

で作
つく

ります。ペンネはパスタの

一種
いっしゅ

で、２、３センチメートルのつつ状
じょう

で、両方
りょうほう

のはしがななめに切
き

られているものです。

ペンの先
さき

のような形
かたち

からペンネと言
い

われています。 

パンとパンのふくろは、べつべつの

ふくろにかえしましょう。 

３０ 木 

ごはん ぎゅうにゅう 

だまこじる 

キャベツいりメンチカツ 

きりぼしだいこんのさっぱりつけ 

「だまこ」とは、すりつぶしたごはんを、直
ちょっ

径
けい

３ｃｍほどの大
おお

きさに丸
まる

めたもので、秋
あき

田
た

の方言
ほうげん

で、「お手
て

玉
だま

」のことです。秋
あき

田
た

県
けん

では、収
しゅう

穫
かく

したばかりの新米
しんまい

で「だまこ」を作
つく

って食
た

べる習
しゅう

慣
かん

があります。 

 

１１月
がつ

の給 食
きゅうしょく

ひとことばなし 


