
 

 

 

 

 

１日 １１月

がつ

は食

た

べ物

もの

の月

つき

 

11月
がつ

は霜月
しもつき

とも呼
よ

ばれています。

この名
な

前
まえ

の由
ゆ

来
らい

は、霜
しも

が降
おり

る月
つき

と

いわれていますが、他
ほか

にも「おしも

のづき」を 略
りゃく

したものとも言
い

われ

ています。「おしもの」とは「食
た

べ物
もの

」

という意味
い み

です。おいしいものがた

くさん食
た

べられる１１月
がつ

にぴった

りですね。  

２日  食
しょく

事
じ

の前
まえ

の手
て

洗
あら

い 

今日
きょう

の 給 食
きゅうしょく

の前
まえ

に手
て

は洗
あら

いまし

たか？運動
うんどう

をすると汗
あせ

をかきやす

くなり、細菌
さいきん

も繁 殖
はんしょく

しやすくなっ

ています。 給 食
きゅうしょく

の前
まえ

には、当番
とうばん

でない人
ひと

もしっかりと手
て

を洗
あら

いま

しょう。家
いえ

でも食事
しょくじ

の前
まえ

の手
て

洗
あら

い

を忘
わす

れないでください。 

４日     にんじん 

給 食
きゅうしょく

で毎日
まいにち

でるにんじん。お店
  みせ

でみかけない日
ひ

はありません。にん

じんは全国
ぜんこく

で生産
せいさん

されており
て お

、

産地
さんち

を変えて
か え て

一年
いちねん

を通して
とお

集荷
しゅうか

さ

れているからです。そんなにんじん

のおいしい季節
きせつ

は１０月
   がつ

から２月
  がつ

まで秋
あき

から冬
ふゆ

の時期
じ き

です。かぜ予防
よぼう

に効果
こうか

があります。 

 

7日  いそ和
あ

え 

いそのかおりがする「のり」を

混ぜて
ま

いるので「いそ和
あ

え」といい

まず。のりは海藻
かいそう

の仲間
なかま

で、長
なが

生
い

き

をしている人はよく食べて
た

いるそう

です。海藻
かいそう

には血管
けっかん

をじょうぶに

したり血圧
けつあつ

を下
さ

げる働
はたら

きがあり

ます。海藻
かいそう

の仲間
なかま

には、ひじき、わ

かめ、こんぶなどがあります。 

８日  五目
ごもく

豆
まめ

 

五目
ごもく

豆
まめ

には大豆
だいず

や根菜類
こんさいるい

、昆布
こんぶ

などたくさんの 材 料
ざいりょう

が入
はい

ってい

ます。大豆
だいず

にはたんぱく質
しつ

や鉄分
てつぶん

、

根菜類
こんさいるい

には食 物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く、成
せい

長
ちょう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

が多く
おお

含まれて
ふく

います。よくかんで食べましょう
た

。 

９日  「春
はる

巻き
ま

の名前
なまえ

の由来
ゆらい

は？」 

①春
はる

さんという人
ひと

が考えた
かんが

料理
りょうり

だ

から 

②具
ぐ

に春雨
はるさめ

を使って
つか

いるから 

③具
ぐ

に春
はる

の野菜
やさい

を使って
つか

いるから 

 答え
こた

③ 

春
はる

巻
ま

きの具
ぐ

には立
りっ

春
しゅん

のころに

新芽
しんめ

が出
で

た春
はる

野
や

菜
さい

を使
つか

っているか

らです。 

１０日  ごま（黄
き

） 

 ごまはとても小
ちい

さな粒
つぶ

ですが、芽
め

を出
だ

すために必要
ひつよう

な 力
ちから

を 蓄
たくわ

えて

いるので、栄養
えいよう

がたくさん詰
つ

まって

います。硬
かた

い皮
かわ

につつまれているの

で、消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

しやすいように、

今日
きょう

はすりごまも使
つか

っています。 

１１日  きのこ （ 緑
みどり

） 

木
き

の根
ね

や落
お

ち葉
ば

が多
おお

く積
つ

もったと

ころに生
は

えることから、「木
き

の子
こ

ど

も」という意味
い み

があります。きのこ

の名
な

前
まえ

は「しいたけの椎
しい

」「えのき

たけの 榎
えのき

」「まつたけの松
まつ

」など、

特定
とくてい

の木
き

に生
は

えることから名
な

のつ

いたものもあります。  

14日  東和
とうわ

中学校１年
ねん

 

紺
こん

野
の

瑠
る

晟
い

さんの献立
こんだて

 

 中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の部
ぶ

 アイデア 賞
しょう

「カ

ラフル野
や

菜
さい

の色
いろ

どり弁当
べんとう

」の『
「

もや

しのナムル』をとり入
い

れました。ご

まとにんにくの風味
ふうみ

のメニューで

す。 

１５日  岩代
いわしろ

中 学 校
ちゅうがっこう

２年
ねん

 

門馬
もんま

 幸
みゆき

さんの献立
こんだて

 

 中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の部
ぶ

 アイデア 賞
しょう

「夏
なつ

野菜
やさい

３００ｇオーバー弁当
べんとう

」の『
「

と

りじゃが』
」

をとり入
い

れました。にく

じゃがの豚肉
ぶたにく

を鶏肉
とりにく

にした、一味
ひとあじ

違う
ちが

味わい
あじ

のおいしいメニューで

す。 

１６日 学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

用
よう

「めん」（黄
き

） 

 給 食
きゅうしょく

の「めん」には「ソフトめ

ん」と「 中
ちゅう

華
か

めん」があります。「ソ

フトめん」は学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

向
む

けに開
かい

発
はつ

されたもので、「ソフトスパゲッ

ティ式
しき

めん」といい、一般
いっぱん

のめんに

比
くら

べ「汁
しる

の中
なか

でも歯
は

ごたえが残
のこ

り

消
しょう

化
か

がよい」という特
とく

徴
ちょう

があり

ます。 

１７日 二
に

本
ほん

松
まつ

第
だい

三 中
ちゅう

学
がっ

校
こう

１年
ねん

 

平
ひら

栗
くり

一
いつ

絆
き

さんの献立
こんだて

 

 中

ちゅう

学

がっ

校

こう

の部

ぶ

 アイデア 賞

しょう

「姉

あね

仕事

し ご と

がんばれ弁

べん

当

とう

」の『

「

豚

ぶた

キムチ焼

や

き』

をとり入

い

れました。豚
ぶた

肉
にく

と野
や

菜
さい

で元
げん

気
き

がでるメニューです。 

１８日 麦
むぎ

ごはん（黄
き

） 

日本
にほん

で栽培
さいばい

されている大麦
おおむぎ

のう

ち、麦
むぎ

ごはんとして食
た

べられている

のは 裸
はだか

麦
むぎ

といいます。給 食
きゅうしょく

では

裸
はだか

麦
むぎ

を 米
こめ

のように加工
かこう

した

米 粒
べいりゅう

麦
ばく

という種類
しゅるい

の大麦
おおむぎ

を使用
しよう

しています。麦
むぎ

を入
い

れることによっ

て噛
か

みごたえのある、おいしい麦
むぎ

ご

はんになります。 

21日  塩分
えんぶん

のとりすぎに 注
ちゅう

意
い

 

塩分
えんぶん

をたくさんとると、細胞間
さいぼうかん

液
えき

の 状
じょう

態
たい

を常
つね

に一定
いってい

に保
たも

とうとし

てのどが渇
かわ

き水
みず

を飲
の

みたくなりま

す。高血圧
こうけつあつ

の原因
げんいん

のひとつに、

塩分
えんぶん

と水分
すいぶん

をとり過
す

ぎる食 生
しょくせい

活
かつ

があります。毎日
まいにち

の 食
しょく

事
じ

で少
すこ

しず

つ気
き

をつければ健康
けんこう

に過
す

ごすこと

ができます。 

２２日  大根
だいこん

（ 緑
みどり

）  

大根
だいこん

は、大
おお

きく、長
なが

い野
や

菜
さい

なの

で、部位
ぶ い

によって味
あじ

が違
ちが

います。上
うえ

の部
ぶ

分
ぶん

は辛
から

味
み

が弱
よわ

いので、サラダや

酢
す

の物
もの

、大根
だいこん

おろしに、中
ちゅう

間
かん

部
ぶ

は

最
もっと

も甘
あま

みが強
つよ

いので、おでん向
む

き

です。下
した

の部
ぶ

分
ぶん

は辛
から

味
み

が多
おお

いので

みそ汁
しる

などに合
あ

うでしょう。 

２４日   さつま汁
じる

 

 さつまいもは薩摩
さつま

地方
ちほう

（今
いま

の

鹿児島県
かごしまけん

）から全国
ぜんこく

に広まった
ひろ

こと

からさつまいもと呼ばれる
よ

ようにな

りました。さつまいもにはビタミン

Cが多く
おお

、疲
つか

れをとるはたらきのあ

るビタミン B１、おなかの調
ちょう

子
し

を

よくする食物
しょくもつ

繊維
せんい

を多く
おお

含んで
ふく

い

ます。 

 

2５日  東和
とうわ

小学校 6年
ねん

 

佐藤菜々
さ と う な な

香
か

さんの献立
こんだて

 

 小
しょう

学
がっ

校
こう

の部
ぶ

 アイデア 賞
しょう

「め

ちゃ簡単
かんたん

オムライスの中
なか

から『ポト

フ』をとり入
い

れました。お鍋
  なべ

に野菜
やさい

と肉類
にくるい

をいれるだけでできる、

簡単
かんたん

であったかメニューです。 

 

28日  ハンバーグ 

 昔
むかし

、ドイツのハンブルグでは

刻んだ
きざ

肉
にく

やたまねぎや卵
たまご

を混
ま

ぜ焼
や

いて食
た

べていました。ある時
とき

、ドイ

ツへやってきたアメリカ人
じん

の水夫
すいふ

たちが 港
みなと

のレストランでこの

料理
りょうり

を食べて
た

とても気
き

に入
い

り、ハン

ブルグで食べた
た

ステーキをハンバー

グステーキと呼ばれる
よ

ようになりま

した。 

２９日  ひじき（ 緑
みどり

） 

ひじきは黒
くろ

いイメージがありま

すが、海
うみ

の中
なか

では茶色
ちゃいろ

です。ひじ

きには骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くするカルシウ

ムは海藻
かいそう

の中
なか

でもトップクラスで

す。また食物
しょくもつ

繊維
せんい

も多い
おお

ので便秘
べんぴ

の予防
よぼう

になります。見
み

た目
め

は地味
じみ

で

すが持って
も

いるパワーはすごいで

す。 

３０日  こんにゃく（黄
き

） 

 こんにゃくは、こんにゃく芋
いも

から

作
つく

られます。この芋
いも

は強
つよ

いえぐ味
み

が

あるため、えぐ味
み

を除
のぞ

いた加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

のこんにゃくが 中
ちゅう

国
ごく

から伝
つた

わ

り、平
へい

安
あん

時
じ

代
だい

には食
た

べられていたと

言
い

われます。日
に

本
ほん

人
じん

の好
この

みに合
あ

った

ため、今
いま

では 中
ちゅう

国
ごく

よりも多
おお

く食
た

べ

られています。 

２０２2 二本松市東部学校給食センター 

 


