
目
標

＜食文化
しょくぶんか

･旬の食材
   しゅん しょくざい

＞

＜食
しょく

の重要性
じゅうようせい

・食を楽しむ
しょくたの

＞

＜食文化
しょくぶんか

･旬の食材
   しゅん しょくざい

＞

＜食文化
しょくぶんか

･郷土料理
　きょうどりょうり

＞

＜心身
しんしん

の健康
けんこう

･食品
しょくひん

のはたらき＞

＜心身
しんしん

の健康
けんこう

･食品
しょくひん

のはたらき＞

＜食
しょく

の重要性
じゅうようせい

・食を楽しむ
しょくたの

＞

＜食文化
しょくぶんか

･旬の食材
   しゅん しょくざい

＞

＜食文化
しょくぶんか

･旬の食材
   しゅん しょくざい

＞

＜食文化
しょくぶんか

･旬の食材
   しゅん しょくざい

＞

＜食文化
しょくぶんか

･郷土料理
　きょうどりょうり

＞

＜食文化
しょくぶんか

･地場食材
　じばしょくざい

＞

献　立　名
こんだてめい

＜食育
しょくいく

の視点
してん

＞　食育
しょくいく

・献立
こんだて

紹介
しょうかい

感謝
かんしゃ

して食
た

べよう ・食事
しょくじ

のあいさつをきちんとする　　・感謝
かんしゃ

する心
こころ

をもつ

日
当日
とうじつ

の食育
しょくいく

･献立
こんだて

テーマ あか の なかま
ち や にく

になる

きいろ の なかま
ねつ や ちから の

もと になる

みどり の なかま
からだ の ちょうし

を ととのえる
米
こめ

ぎゅうにゅう

さば，おかか

とりにく

おこめ

さとう

こむぎこ，ふ

にんじん，もやし

キャベツ

きゅうり

だいこん，はくさい

木

島

平

村

産

こ

し

ひ

か

り

○

木島平村
きじまだいらむら

の新米
しんまい

　さばのぬか炊
だ

き　

きゃべつのお浸
ひた

し

はっと汁
じる

（宮城県
みやぎけん

郷土
きょうど

料理
りょうり

）

         　  給食
きゅうしょく

でも秋
あき

の実
みの

りである新米
しんまい

が届
とど

いています。

　　　　　新米
しんまい

は，やわらかく，ふっくらとしています。

1
水

旬の食材　「 木島平村
きじまだいらむら

の新米
しんまい

 」

2
木

北
きた

ノ台
だい

小学校
しょうがっこう

５５周年
しゅうねん

（11/５）「 バースデー･ポポンちゃんスペシャルメニュー」
ジョア，ぶたにく

ぎゅうにゅう，ベーコン

なまクリーム

かんてん

パン，あぶら

パンこ，かたくりこ

さとう，じゃがいも

こむぎこ，バター

オレンジ，たまねぎ

ほうれんそう，キャベツ

とうもろこし，パセリ

パイナップル，レモン

ジ

ョ
ア

セルフハンバーガー　

ポポンちゃんサラダ　黄色
きいろ

のポタージュ

ポポンちゃんゼリー

　　　　　　５５周年
しゅうねん

を記念
きねん

して，代表
だいひょう

委員会
いいんかい

が考
かんが

えてくれた

　　　　ポポンちゃんをイメージした特別
とくべつ

献立
こんだて

です。

6
月

秋
あき

の味覚
みかく

いっぱい！　「 りんご･さつまいも･きのこ 」
ぎゅうにゅう

とりにく，ベーコン

なまクリーム

チーズ

パン，さとう

さつまいも，あぶら

こむぎこ，バター

オリーブオイル

りんご，レモン，にんじん

たまねぎ，しめじ

はくさい，キャベツ

きゅうり，とうもろこし

にんにく

○

食
しょく

パン　手作
てづく

りりんごジャム

白菜
はくさい

とさつまいものクリーム煮
に

シーザーサラダ

　　　実
みの

りの秋
あき

がやってきました。おいしい物
もの

がいっぱいです。

　　　この日
ひ

のジャムは，りんごを煮込
にこ

んで作
つく

る手作
てづく

りジャムです。

7
火

日本
にほん

各地
かくち

の味
あじ

を楽
たの

しもう♪　「 仙台
せんだい

市
し

郷土
きょうど

料理
りょうり

･あぶらふ丼
どん

 」
ぎゅうにゅう

とりにく，たまご

のり，ハム

おこめ，ふ，さとう，

かたくりこ，こむぎこ

むらさきいも

あぶら

たまねぎ，ねぎ

しいたけ，えのき

にんじん，ほうれんそう

レモン

茨

木

県

産

こ

し

ひ

か

り

○

あぶらふ丼
どん

（仙台
せんだい

郷土
きょうど

料理
りょうり

）

星
ほし

ふの吸
す

い物
もの

紅
べに

いもアンダギー

あぶらふ丼
どん

は，宮城県
みやぎけん

仙台市
せんだいし

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

だしを吸
す

ったあぶら麩
ふ

にほっとするお料理
りょうり

です。

8
水

いい歯
は

の日
ひ

（11/8）　「 歯
は

によい栄養素
えいようそ

 」
ぎゅうにゅう

おかか，のり

ししゃも，じゃこ

わかめ

おこめ，ごま

あられ，かたくりこ

さとう，ごまあぶら

うめ，みつば

しょうが，ねぎ

にんじん，もやし

きゅうり

茨

木

県

産

こ

し

ひ

か

り

○

うめ茶漬
ちゃづ

け

ししゃもの磯辺
いそべ

揚
あ

げ

じゃことわかめの和
あ

え物
もの

　　　「いい歯
は

の日
ひ

」にちなんで，歯
は

の健康
けんこう

によい

　　　　栄養素
えいようそ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れました。

9
木

立冬
りっとう

（11/8）　「 ビタミンいっぱい･みかん 」
ぎゅうにゅう

チャーシュー

ぶたにく，イカ

ハム，わかめ

おこめ，ラード

あぶら，さとう

かたくりこ，ごまあぶら

はるさめ

ねぎ，にんにく，にんじん

しいたけ，たけのこ

にんにくのめ，しょうが

キャベツ，もやし

きゅうり，みかん

千

葉

県

産

ふ

さ

こ

が

ね

い

○

あんかけチャーハン

中華
ちゅうか

サラダ　わかめスープ

みかん

11月8日は立冬
りっとう

です。季節
きせつ

の変
か

わり目
め

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じき

でもあります。みかんは風邪
かぜ

などにかかりにくくしてくれます。

11
土

秋
あき

の味覚
みかく

いっぱい！「 しめじ･まいたけ･エリンギ･かぶ･さつまいも  」
ぎゅうにゅう

とうにゅう，ぶたにく

だいず，ベーコン

とりにく，かんてん

こむぎこ

あぶら

さとう

にんにく，しょうが

たまねぎ，にんじん

しめじ，エリンギ，レモン

まいたけ，キャベツ

かぶ，オレンジ，みかん

○

カレー蒸
む

しパン

秋
あき

の豆乳
とうにゅう

ポトフ

オレンジポンチ

旬
しゅん

は，食
た

べ物
もの

が最も美味
おい

しい時期
じき

のことです。

秋
あき

は，美味
おい

しいものがいっぱいです。

14
火

旬
しゅん

の食材
しょくざい

　「 きのこ･なめこ 」
ぎゅうにゅう

とうふ，のり

とうふ，，みそ

わかめ

おこめ

かたくりこ

あぶら，さとう

たまねぎ

にんじん

はくさい

なめこ，ねぎ

宮

城

県

産

つ

や

姫
○

ごはん　豆腐
とうふ

ステーキ　

白菜
はくさい

の磯
いそ

和
あに

え

なめこ汁

きのこは森
もり

の中
なか

で，木
き

の根
ね

っこで育
そだ

ち

木
き

と仲良
なかよ

くくらしています。

15
水

旬
しゅん

の食材
しょくざい

　「 北海道
ほっかいどう

･ホッケ 」
ぎゅうにゅう

たら，ほっけ

とうにゅう

ベーコン

おこめ，マーガリン

オリーブオイル

こむぎこ

パンこ，あぶら

エッグケアマヨネーズ

にんにく，にんじん

たまねぎ

マッシュルーム

とうもろこし，レタス

千

葉

県

産

ふ

さ

こ

が

ね

い

○

ケジャリー（白身魚
しろみざかな

のカレーピラフ）

ホッケのフライ

レタスのスープ

ホッケは，北海道多く収穫
ほっかいどうおお　しゅうかく

されます。

日本
にほん

で食
た

べられるホッケの９８.9％が北海道産
ほっかいどうさん

です。

17
金

農業
のうぎょう

まつり（11/18･19）　「 地場
じば

食材
しょくざい

･調布
ちょうふ

育
そだ

ちの大根
だいこん

 」
ぎゅうにゅう

ぶたにく，ベーコン

とりにく，ハム

スパゲティ，あぶら

こむぎこ，かたくりこ

コーンフレーク

さとう

にんじん，たまねぎ

マッシュルーム，ピーマン

にんにく，だいこん

とうもろこし，きゅうり

○

スパゲティナポリタン

クリスピーチキン

調布
ちょうふ

産
さん

大根
だいこん

のサラダ

　　　地元
じもと

農家
のうか

さんが育
そだ

ててくれた，この時期
じき

　　　美味
おい

しい大根
だいこん

がとどきます。

10
金

学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

応援
おうえん

献立
こんだて

　「 勝
か

つめし 」
ぎゅうにゅう

ぶたにく

ベーコン

おこめ

こむぎこ

パンこ，あぶら

たまねぎ，キャベツ

にんじん

とうもろこし

ほうれんそう

千

葉

県

産

ふ

さ

こ

が

ね

い

○

勝
か

つめし

（兵庫県
ひょうごけん

加古川
かこがわ

町
ちょう

ご当地
とうち

グルメ）

ポパイスープ

楽
たの

しみでもあり，ドキドキの発表会
はっぴょうかい

です。給食室
きゅうしょくしつ

では，

緊張
きんちょう

にも勝
か

てるように「勝
か

つめし」で応援
おうえん

します！

16
木

日本
にっぽん

各地
かくち

の味
あじ

を楽
たの

しもう♪　「 石川県
いしかわけん

郷土
きょうど

料理
りょうり

･めった汁
じる

 」
ぎゅうにゅう

とりにく

みそ

ぶたにく

おこめ，あぶら

さとう，かたくりこ

こんにゃく，さつまいも

あぶら

たまねぎ，ねぎ

しょうが，だいこん，

んじん，きゅうり

ごぼう

宮

城

県

産

つ

や

姫
○

ごはん　松風
まつかぜ

焼
や

き

ゆかり和
あ

え

さつまいものめった汁(石川県郷土料理
いしかわけんきょうどりょうりに

)

めった汁の名前
なまえ

に由来
ゆらい

は『めったに食
た

べられない』とか

　『具
ぐ

をめった切
き

りにする』だと言
い

われていそうです。

１１月 食育･献立だより
しょくいく こんだて 令和５年度 １１月号

調布市立北ノ台小学校
校 長 野口 直也
管理栄養士 落合 嘉子

＜月間平均栄養価＞

エネルギー･569kcal

たんぱく質･22.8g

脂質･21.1g

塩分･3.0g



＜社会科
しゃかいか

･地域
ちいき

愛
あい

の育成
いくせい

＞

＜社会科
しゃかいか

･地域
ちいき

愛
あい

の育成
いくせい

＞

＜感謝
かんしゃ

の心
こころ

･勤労感謝
　きんろうかんしゃ

＞

＜食文化
しょくぶんか

･和食
　わしょく

＞

＜感謝
かんしゃ

の心
こころ

･食生活
しょくせいかつ

を支
ささ

えてくれる人々
ひとびと

＞

＜食
しょく

の重要性
じゅうようせい

・食を楽しむ
しょくたの

＞

＜感謝
かんしゃ

の心
こころ

･食事
　しょくじ

のあいさつ＞

＜社会科
しゃかいか

･地域
ちいき

愛
あい

の育成
いくせい

＞

※献立は，材料の都合により変更する場合があります。ご了承ください。

20
月

ゲゲゲ忌
き

（11/17～30）　　「 ぬりかべトースト 」
ぎゅうにゅう

ぶたにく

ベーコン

パン，バター

マーガリン，ごま

はちみつ，さとう

チョコレート，あぶら

じゃがいも，こむぎこ

にんじん，もやし

とうもろこし

きゅうり

たまねぎ

○

ぬりかべトースト

コーンサラダ

トマトシチュー

ゲゲゲの鬼太郎
きたろう

に登場
とうじょう

するぬりかべが

給食
きゅうしょく

に登場
　　とうじょう

します。お楽
たの

しみに♪

21
火

ゲゲゲ忌
き

（11/17～30）　　「 水
みず

木
き

しげるさんの故郷
こきょう

･鳥取県
とっとりけん

献立
こんだて

 」
ぎゅうにゅう

とりにく，だいず

なっとう，あぶらあげ

みそ，わかめ

おこめ

ごまあぶら，さとう

こんにゃく

さといも，あぶら

にんにく，しょうが

にんじん，こねぎ

ごぼう，しめじ

だいこん，ねぎ

はくさい

宮

城

県

産

つ

や

姫
○

ごはん　スタミナ納豆
なっとう

いもこん鍋
なべ

白菜
はくさい

とわかめのみそ汁
しる

    　　水木
みずき

しげるさんの生
う

まれ故郷
こきょう

である鳥取県
とっとりけん

の「いもこん鍋
なべ

」

と鳥取県
とっとりけん

の給食人気
　きゅうしょくにんき

メニュー「スタミナ納豆
なっとう

」です。

22
水

勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

（11/23）　「 感謝
かんしゃ

を伝
つた

えよう！ 」
ぎゅうにゅう

ハム，たら

とうにゅう

ベーコン

おこめ，あぶら

マーガリン

じゃがいも

エッグケアマヨネーズ

にんにく，にんじん

たまねぎ，とうもろこし

マッシュルーム，ピーマン

パセリ，しめじ

はくさい，こねぎ

茨

木

県

産

こ

し

ひ

か

り

○

ハムピラフ

白身魚
しろみざかな

のポテマヨ焼
や

き

白菜
はくさい

の豆乳
とうにゅう

スープ

私
わたし

たちの生活
せいかつ

を支
ささ

えてくれている人々
ひとびと

がいます。

感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを伝
つた

えましょう。

24
金

和食
わしょく

の日
ひ

（11/24）　「 和食
わしょく

の基本
きほん

･だし 」
ぎゅうにゅう

さば，おかか

かまぼこ，とりにく

とうふ

おこめ

こまつな，にんじん

もやし，だいこん

しいたけ，えのき

ほうれんそう

宮

城

県

産

つ

や

姫
○

ごはん　さばの文化
ぶんか

干
ぼ

し

小松菜
こまつな

のおかか和
あ

え

青菜
あおな

のお吸
す

い物
もの

和食
わしょく

の基本
きほん

の旨味
うまみ

の元
もと

となるだしですが

実
じつ

はこれは日本発
にほんはつ

の味覚
みかく

です。

27
月

調理員
ちょうりいん

さんのおすすめメニュー　「 思
おも

い出
で

のきなこ揚
あ

げパン 」
ぎゅうにゅう

きなこ，チーズ

とりにく，ベーコン

ウィンナー

パン，あぶら

さとう

じゃがいも

にんじん

キャベツ

きゅうり

たまねぎ，パセリ

○

きなこあげパン

パリパリチーズサラダ

カレーポトフ

北
きた

ノ台
だい

小学校
しょうがっこう

の調理員
ちょうりいん

さんが

おすすめしてくれた献立
こんだて

を実施
じっし

します。

28
火

読書
どくしょ

週間
しゅうかん

スタート（11/27～）　「ばばばあちゃんの焼
や

き芋
いも

 」
ぎゅうにゅう

わかめ

ぶたにく

おこめ，こんにゃく

じゃがいも，あぶら

さとう

さつまいも

うめ，しいたけ，たまねぎ

にんじん，たけのこ

しょう

，グリーンピース

えのき，だいこん

茨

木

県

産

こ

し

ひ

か

り

○

梅
うめ

わかごはん　肉
にく

じゃが 

わかめと大根
だいこん

の吸
す

い物
もの

ばばばあちゃんの焼
や

き芋
いも

　　　　　「ばばばちゃんのやきいもたいかい」という本
ほん

　　　　　　を参考
さんこう

に美味
おい

しい焼
や

き芋
いも

を焼
や

き上
あ

げます。

29
水

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　「 だし 」
ぎゅうにゅう

ぶたにく，みそ

あじ，わかめ

ちゅうかめん，さとう

ごまあぶら

かたくりこ

あぶら

もやし，にんにく

しょうが，ねぎ，にら

はくさい，にんじん

だいこん，きゅうり

○

豚
ぶた

キムチラーメン

アジのから揚
あ

げ

大根
だいこん

とわかめのサラダ

食事
しょくじ

のあいさつには，食
た

べ物
もの

の命
いのち

をいただくことや，食事
しょくじ

を

　作
つく

るためにかかわった人
ひと

たちへの感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちがこめられています。

30
木

ゲゲゲ忌
き

（1１/１７～30）　　「 目玉
めだま

のおやじゼリー 」
ぎゅうにゅう

とりにく，ベーコン

なまクリーム

かんてん

おこめ，あぶら

マーガリン

じゃがいも

さとう

たまねぎ，にんじん

マッシュルーム

にんにく，キャベツ

きゅうり，セロリー

パセリ，さくらんぼ

千

葉

県

産

ふ

さ

こ

が

ね

い

○

カレーピラフ　フライポテトサラダ

キャベツのスープ

目玉
めだま

のおやじゼリー

ゲゲゲの鬼太郎
きたろう

に登場
とうじょう

する目玉
めだま

のおやじが

給食
きゅうしょく

に登場
　　とうじょう

します。お楽
たの

しみに♪

調理員さんの
おすすめ献立インタビュー♪

今月も，北ノ台小学校で，毎日，美味しい給食を作っ

てくれている調理員さんにおすすめの献立を紹介して

もらいました。今月は，須藤さんにおすすめしてもらい，
１１月２７日（月）に実施します。当日は，須藤さんのお

仕事の様子や，メッセージを動画で紹介します。

Q１，この献立を選んだ理由は何ですか？

小学校の時から大好きで，あげパンの日を楽しみ
にしていました。学校が楽しみになるような給食を
作ることを目標にしています。
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ゲゲゲ忌 （１１月１7～３０日）

【 ゲゲゲの鬼太郎キャラクター料理 】

ぬりかべトースト

目玉のおやじゼリー

【 鳥取県の料理 】

スタミナ納豆，いもこん鍋

「いただきます」と「ごちそうさま」の食

事のあいさつには、それぞれどんな意味

があるかご存じですか？食事の前の「い

ただきます」は、食材となった自然の恵み、
生き物の命をいただくことへの感謝を表
す言葉です。食べ終わった後の「ごちそう

さま」には、この食事を作るために関わっ

た人たちへの感謝の気持ちが含まれて
います。単なるあいさつとしてではなく、
意味を考え、心を込めて言えるといいで

すね。

「ゲゲゲの鬼太郎」を生み出したのは，調布市の名誉市民である漫画家・水木しげ

るさんです。水木しげるさんは，鳥取県境港市に生まれ，その後，昭和34年から93

歳までの間を調布で過ごし，たくさんの作品を作り上げました。調布市では，水木し

げるさんが亡くなった11月30日を「ゲゲゲ忌」とし，いろいろな催しが行われていま

す。給食でも，ゲゲゲ忌にちなんだ給食を実施します。鬼太郎や目玉おやじなどの妖
怪たちが登場します。

調理員・すどうさん

Q３，うれしいことは何ですか？

「今日の〇〇おいしかった
です」「いつもありがとうご
ざいます。」と声をかけても
らえた時は，がんばってよ
かったなと思います。

Q２，給食作りで大変なことは何ですか？

たくさんの食材や重いものを持つのに苦労します
が，助け合いながらやっています。
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