
令和７年度

志賀町学校給食共同調理場

大根
だいこん

には色
いろ

んな酵素
こうそ

が含
ふく

まれています。最
もっと

も

多
おお

いのが、でんぷんを分解
ぶんかい

して消化
しょうか

を助
たす

ける

アミラーゼです。このアミラーゼは生
なま

の時
とき

に

働
はたら

くので、大根
だいこん

おろしは消化
しょうか

を助
たす

けてくれま

す。また、大根
だいこん

の辛味
からみ

成分
せいぶん

は、大根
だいこん

の頭
あたま

より

尾
お

の方
ほう

に多
おお

いです。今日
きょう

のナムルの大根
だいこん

は石
い

川県
しかわけん

産
さん

です。味
あじ

わって食
た

べましょう。

さばは鮮度
せ ん ど

が落
お

ちやすい魚
さかな

です。ことわざで

「さばの生
い

きぐされ」とは[見
み

た目
め

は新鮮
しんせん

そう

でも中身
な か み

は傷
いた

みはじめていることがあるぞ]と

いう意味
い み

です。また、「さばを読
よ

む」という

言
い

い方
かた

はさばの鮮度
せ ん ど

が落
お

ちないよう、とくに

急
いそ

いで数
かぞ

えたため、数
かず

を間違
ま ち が

えてしまった

り、わざとごまかしたりしたことが由来
ゆ ら い

とさ

れています。

中華丼
ちゅうかどん

は、ご飯
はん

の上
うえ

に肉
にく

や野菜
や さ い

を炒
い た

めて煮込
に こ

んだあんかけをのせたものです。「中華
ちゅうか

」と

名前
な ま え

がつきますが、日本
に ほ ん

発祥
はっしょう

の料理
りょうり

です。八
はっ

宝菜
ぽうさい

をご飯
はん

の上
うえ

にのせて食
た

べたことがはじま

りといわれています。肉
にく

やたまご、たくさん

の野菜
や さ い

とごはんを一皿
ひとさら

で摂取
せっしゅ

することができ

ます。

チリコンカンとは、ひき肉
にく

あるいは刻
きざ

んだ牛
ぎゅ

肉
うにく

をチリパウダーやトマト、塩
しお

などで煮込
にこ

ん

だメキシコ系
けい

の料理
りょうり

です。アメリカではいん

げんやうずら卵
たまご

を加
くわ

えたものが一般的
いっぱんてき

です。

メキシコのものには豆
まめ

が入
はい

りませんが、給食
きゅうしょく

では大豆
だいず

を使
つか

っています。パンに挟
はさ

んで食
た

べ

ましょう。

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく
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はなし

11月17日(月) 11月18日(火) 11月19日(水) 11月20日(木) 11月21日(金)
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はなし
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さつまいもは、沖縄
おきなわ

からまず鹿児島
か ご し ま

へ伝
つた

わり

ました。米
こめ

がとれず、食
た

べ物
もの

がなくて死
し

んで

しまう人
ひと

が多
おお

く出
で

たときでも、さつまいもを

作
つく

っていた鹿児島
か ご し ま

では、ほとんどの人
ひと

が生
い

き

のびため、その育
そだ

つ力
ちから

と高
たか

い栄養
えいよう

価
か

が注目
ちゅうもく

さ

れ、日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

で作
つく

られるようになりました。

ごはんやおかずにして食
た

べたり、おやつに

なったりと、人気者
に ん き も の

の野菜
や さ い

です。

日本
にほん

では、きんぴらごぼうや筑前煮
ちくぜんに

などよく

食
た

べられている野菜
やさい

ですが、他
ほか

の国
くに

ではあま

り食
た

べる文化
ぶんか

がなく、ヨーロッパや中国
ちゅうごく

では

薬
くすり

として利用
りよう

されています。ごぼうは食物
しょくもつ

せ

んいが多
おお

くかみごたえがあり、お腹
なか

の調子
ちょうし

を

良
よ

くしてくれます。きょうはサラダにしまし

た。よくかんで食
た

べましょう。

春雨
はるさめ

は、いものでんぷんやもやしの原料
げんりょう

であ

る緑豆
りょくとう

などから作
つく

られる乾燥
かんそう

した麺
めん

です。で

んぷんなので、黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

で、主
おも

にエネル

ギーとして熱
ねつ

や力
ちから

となる食品
しょくひん

です。作
つく

られる

でんぷんによってつるっとしたものから、も

ちもちとしたものなど、様々
さまざま

な食感
しょっかん

を楽
たの

しむ

ことができます。

成長期
せいちょうき

に欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

として、「カルシ

ウム」はよく知
し

られていますが、体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

さ

れるためには「ビタミンD」もとる必要
ひつよう

があ

ります。ビタミンDは日光
にっこう

を浴
あ

びることで体
たい

内
ない

でも合成
ごうせい

できますが、これからの季節
き せ つ

は日
ひ

が短
みじか

くなるので、食
た

べ物
もの

から摂取
せっしゅ

する必要
ひつよう

が

あります。魚
さかな

やきのこに多
おお

く含
ふく

まれていま

す。

今日
き ょ う

はりんごについてお話
はなし

をします。りんご

は、世界
せ か い

中
じゅう

で栽培
さいばい

されている果物
くだもの

です。代表
だいひょう

的
てき

なものに【ふじ】や【つがる】【王林
おうりん

】

【千秋
せんしゅう

】【むつ】【紅玉
こうぎょく

】などの品種
ひんしゅ

があり

ます。『りんご一個
い っ こ

で医者
い し ゃ

いらず』と言
い

われ

るほど、りんごは栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

です。実
み

と皮
かわ

の

間
あいだ

に栄養
えいよう

が多
おお

いので、きれいに洗
あら

って皮
かわ

ごと

食
た

べるのがおすすめです。

地域
ち い き

でとれる農林
のうりん

水産物
すいさんぶつ

を「地場
じ ば

産
さん

物
ぶつ

」とい

います。地場
じ ば

産
さん

物
ぶつ

は早
はや

く食卓
しょくたく

に届
とど

くので、新
しん

鮮
せん

で、ビタミンなどの栄養素
え い よ う そ

の減
へ

りが少
すく

なく

てすみます。また、どのように生産
せいさん

・収穫
しゅうかく

さ

れたのかが見
み

えやすく、安心
あんしん

です。流通
りゅうつう

のた

めのエネルギーや経費
け い ひ

を減
へ

らすこともできま

す。

今日
きょう

のデザートはかぼちゃプリンです。かぼ

ちゃには大
おお

きく分
わ

けて３種類
しゅるい

あり、日本
にほん

かぼ

ちゃ、西洋
せいよう

かぼちゃ、形
かたち

がかわっているぺポ

かぼちゃがあります。私
わたし

たちが普段
ふだん

食
た

べてい

るかぼちゃはホクホクとした肉厚
にくあつ

の西洋
せいよう

かぼ

ちゃになります。カロテンやビタミンB2、ビ

タミンC、ビタミンEなどを豊富
ほうふ

に含
ふく

み、風邪
かぜ

の予防
よぼう

になります。

食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

とは、その国
くに

で食
た

べている食料
しょくりょう

の

うち、どのくらいが国内
こくない

でまかなえているか

をあらわす割合
わりあい

です。日本
に ほ ん

は多
おお

くの食
た

べ物
もの

を

外国
がいこく

から輸入
ゆにゅう

し、現在
げんざい

の食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

は約
やく

38％

です。これからの食生活
しょくせいかつ

のためにも、地域
ち い き

や

県内
けんない

、国産
こくさん

のものを大切
たいせつ

にしていく必要
ひつよう

があ

ります。残
のこ

さず食
た

べましょう。

今月
こんげつ

の食育
しょくいく

の日
ひ

のテーマは「豆
まめ

」です。給食
きゅうしょく

ではさまざまな豆
まめ

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れていま

す。豆
まめ

は栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

で食物
しょくもつ

センイも多
お お

く、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よ ぼ う

にもよいといわれています。普
ふだ

段
ん

からいろいろな料理
りょうり

に取
と

り入
い

れてほしい食
しょ

材
くざい

です。今日
き ょ う

は石川県
いしかわけん

産
さん

の大豆
だ い ず

を使用
し よ う

してい

ます。

アーモンドは、木
き

の実
み

やたねの形
かたち

をしていま

すが実
じつ

は木
き

の実
み

でも種
たね

でもありません。たね

の中
なか

にある『じん』と呼
よ

ばれるやわらかい部
ぶ

分
ぶん

なのです。小
ちい

さなつぶには、血
ち

の材料
ざいりょう

にな

る鉄
てつ

やほねや歯
は

を強
つよ

くするカルシウムがたっ

ぷりです。桃
もも

の花
はな

に似
に

たうすいピンク色
いろ

の花
はな

を咲
さ

かせるアーモンドの木
き

は、高
たか

さが７～８

メートルもあるそうです。

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

11月10日(月) 11月11日(火) 11月12日(水) 11月13日(木) 11月14日(金)

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

今日
き ょ う

は秋
あき

の味覚
み か く

であるさつまいもを使
つか

ったデ

ザートの『スイートポテト』です。今
いま

が旬
しゅん

の

さつまいもは、ゆっくりと時間
じ か ん

をかけて加熱
か ね つ

することで、甘
あま

みが増
ま

し、おいしく食
た

べるこ

とができます。また、皮
かわ

ごと食
た

べると食物
しょくもつ

セ

ンイやビタミンなどをたくさん摂取
せっしゅ

すること

ができます。

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のお米
こめ

は【特別
とくべつ

栽培米
さいばいまい

】です。化
かが

学
く

肥料
ひりょう

や化学
か が く

農薬
のうやく

の使用量
しようりょう

を半分
はんぶん

に減
へ

らし、

自然
し ぜ ん

由来
ゆ ら い

の肥料
ひりょう

で栽培
さいばい

されたお米
こめ

です。普通
ふ つ う

の栽培
さいばい

方法
ほうほう

に比
くら

べ、生産
せいさん

に手間
て ま

ひまがかか

り、生産
せいさん

量
りょう

も少
すく

なくなりますが、海外
かいがい

の輸入
ゆにゅう

に頼
たよ

らず、環境
かんきょう

を守
まも

るために注目
ちゅうもく

されている

農業
のうぎょう

です。志賀町
し か ま ち

では尊母
そ ん ぼ

地区
ち く

で作
つく

られたお

米
こめ

を使用
し よ う

します。

チンゲン菜
さい

は中国
ちゅうごく

の野菜
や さ い

で、中華
ちゅうか

料理
り ょうり

によく

使用
し よ う

されています。日本
に ほ ん

で食
た

べられるように

なったのは、50年
ねん

ぐらい前
まえ

からです。カロテ

ンやビタミンなどが多
おお

い緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

の一
ひと

つで

す。今日
き ょ う

のような炒
いた

め物
もの

の他
ほか

に、スープや煮
にも

物
の

など様々
さまざま

な料理
りょうり

に使用
し よ う

されています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

で使
つか

っている青梗菜
ちんげんさい

は石川県
いしかわけん

産
さん

です。

残
のこ

さず食
た

べましょう。

明日
あ す

、11月
がつ

8日
よ う か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。食
た

べ

物
もの

をよくかむことは食
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、むし歯
ば

や歯周
ししゅう

病
びょう

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ

など、体
からだ

に良
よ

い働
はたら

きがあります。また、あご

の筋肉
きんにく

が動
うご

くことで、脳
のう

も活性化
か っ せ い か

します。こ

の先
さき

もずっと自分
じ ぶ ん

の歯
は

で食事
しょくじ

をおいしく味
あじ

わ

うために、歯
は

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。

11月7日(金)

11月
がつ

　盛
も

り付
つ

け表
ひょう

・放送資料
ほうそうしりょう

共通

11月4日(火) 11月5日(水) 11月6日(木)

ごはん けんちん汁

青梗菜と
ハムの炒
め物

さけの
もみじやき

ヨーグルト

鶏ごぼう
ごはん

じゃがいも
のみそ汁

大根
サラダ

はんぺん
チーズ
フライ

さばのねぎこんにゃ

スイート
ポテトごはん

油揚げの
みそ汁

れんこん
と青菜の
ごまあえ

鶏肉の
コーンフ
レーク焼
き

ハヤシライス
【もち麦ごはん】

かがしずくゼリー

グリーン
サラダ

ごはん
玉ねぎの
みそ汁

じゃこ
サラダ

豚肉の
りんご
ソース

さつまい
もごはん

豚肉と
大根の
みそ汁

小松菜と
もやしの
サラダ

にぎす
から揚げ
（２個）

かぼちゃ
プリン ごはん

もち麦
スープ

野菜の
ごまマヨ
あえ

わふう
ハンバー
グ

ごはん

たまごと
野菜の
みそ汁

五目煮豆 シイラの
塩こうじ
揚げ

根菜カレー
【もち麦ごはん
・根菜カレー】

りんご

ひじきの
彩りサラ
ダ

ひじきとツナ
のサラダ

アーモンド
トースト

白いんげん
豆のトマト
スープ

みかん

１1月の地場産物

【志賀町産】

米(新米) もち麦

さつまいも

【石川県産】

牛乳 大豆 たまご

大根 ねぎ チンゲン菜

キャベツ さつまいも

ごはん とり野菜

野菜と
たまごの
甘酢和え

大学いも

わかめ
ごはん

みそ汁

野菜の
かき揚げ

ごぼう
サラダ

ごはん
中華ワンタ
ンスープ

春雨
サラダ

ユーリン
チー(小1,
中2個)

ごはん すき焼き

きゅうりと
かまぼこの
酢の物

いわしの
天ぷら

肉まん

ラーメン

大根とツ
ナのナム

ル

コーン
フライ

ごはん
鶏肉と豆腐
のすまし汁

磯の香
あえ

さばの
みそ煮

中華丼
【もち麦ごはん
・中華煮】

フルーツ
あえ

加賀れん
こん焼売
(2個)

チリコンカン

セルフサンド

フレンチ
サラダ

じゃがいも
のミルク
スープ
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