
　　　　　　　ねん　　　　 がつ  

2022年 11月　こんだてよていひょう

エネルギー（kcal）

たんぱくしつ（g）

カルシウム（mg）

1（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

629kcal とりにくのこうちゃレモンからめ とりにく レモンかじゅう でんぷん　あぶら　さとう しょうゆ　さけ　こうちゃ

29.2g ゆでキャベツ ◎キャベツ

315mg むぎみそのみそしる むぎみそ　とうふ　あぶらあげ ◎だいこん　にんじん　ごぼう　◎しろねぎ （こんにゃく） （けずりぶし）

2（水） きのこごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎きのこごはん

589kcal ちぐさやき ◎たまご　ツナオイルづけ にんじん　たまねぎ　◎しろねぎ あぶら　さとう しょうゆ　さけ

23.7g ごまもやし もやし ごま しお

319mg ゆばのちゅうかスープ ベーコン　とうふ　ゆば ◎だいこん　にんじん　えのきたけ　チンゲンサイ あぶら　でんぷん ちゅうかスープのもと　しょうゆ　しお

4（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

605kcal きびなごのからあげ きびなご しょうが でんぷん　あぶら しょうゆ　さけ

21.3g だいこんのれもんずあえ ◎だいこん　レモンかじゅう さとう す　しお

448mg じゃがいものそぼろに とりひきにく たまねぎ　にんじん　さやいんげん あぶら　じゃがいも　（こんにゃく）　さとう さけ　しょうゆ

7（月） コッペパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン

597kcal ホキのからめあえ ホキ でんぷん　あぶら　さとう トマトケチャップ　ウスターソース

26.1g コンソメキャベツ ◎キャベツ コンソメ　こしょう　しお

340mg じゃがいものクリーミースープ ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　とうもろこし　パセリ あぶら　じゃがいも コンソメ　こしょう　しお

8（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

588kcal マーボーどうふ ◎ぶたひきにく　◎あかみそ　とうふ にんにく　しょうが　にんじん　たまねぎ　しいたけ　◎しろねぎ あぶら　さとう　でんぷん トウバンジャン　しょうゆ　オイスターソース　ちゅうかスープのもと

25.0g あらめのナムル あらめ もやし　◎キャベツ　にんじん さとう　あぶら　ごま しょうゆ　す　こしょう

383mg

9（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

589kcal すずかおでん とりにく　さつまあげ　がんもどき ◎だいこん　にんじん （こんにゃく）　さとう （けずりぶし）　さけ　しょうゆ　みりん

26.0g ほうれんそうのごまあえ ◎ほうれんそう　◎キャベツ　もやし さとう　ごま しょうゆ

339mg すずかのり ◎あじつけのり

10（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

592kcal さつまいもカレー とりにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん あぶら　さつまいも　バター　こむぎこ ガーリックパウダー　カレーこ　チャツネ　コンソメ　ウスターソース

17.3g ふくじんづけのあえもの にんじん　◎キャベツ　ふくじんづけ

328mg

11（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

599kcal いかのたんざくあげ いか しょうが でんぷん　あぶら しお　しょうゆ

27.7g こまつなのからしあえ ◎こまつな　◎キャベツ　にんじん さとう しょうゆ　からし

308mg とうにゅうぶたじる ぶたにく　◎あかみそ　しろみそ　とうにゅう たまねぎ　にんじん　◎はくさい　◎しろねぎ （こんにゃく） （けずりぶし）

14（月） こくとうパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こくとうパン

626kcal いためビーフン ぶたにく にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん　しいたけ　◎キャベツ　きくらげ あぶら　ビーフン しお　こしょう　しょうゆ　オイスターソース　ちゅうかスープのもと

24.9g おやこビーンズ ◎だいず えだまめ さとう　でんぷん　あぶら しょうゆ

351mg

15（火） コッペパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン

651kcal あじフライ あじ こむぎこ　パンこ　あぶら しお　こしょう　ウスターソース

29.6g ゆでキャベツ ◎キャベツ

365mg こめこのクリームシチュー とりにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　しめじ　とうもろこし あぶら　じゃがいも　こめこ こしょう　ガーリックパウダー　ワイン　コンソメ　しお

16（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

609kcal あつあげのキムチいため ぶたにく　あつあげ しょうが　にんじん　たまねぎ　もやし　キムチ　にら あぶら　さとう　でんぷん さけ　ちゅうかスープのもと　しょうゆ　しお

23.5g きりぼしだいこんのサラダ サラダささみ きりぼしだいこん　にんじん　◎こまつな さとう　ノンエッグマヨネーズ しょうゆ　しお　こしょう

430mg

17（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

596kcal にしょくどん（ぶたそぼろ） ◎ぶたひきにく しょうが　にんじん　たまねぎ　◎しろねぎ あぶら　さとう さけ　しょうゆ

26.2g にしょくどん（いりたまご） ◎たまご あぶら　さとう しお

305mg きのこのすましじる あぶらあげ　とうふ にんじん　しめじ　まいたけ　えのきたけ　◎しろねぎ （けずりぶし）　しょうゆ

18（金） げんりょうごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

623kcal みそにこみうどん とりにく　あぶらあげ　しろみそ　◎あかみそ にんじん　◎はくさい　◎しろねぎ ◎うどん （けずりぶし）　さけ　しょうゆ　みりん

25.2g ちくわのてんぷら ちくわ こむぎこ　あぶら しお

289mg ひのなづけ ◎ひのな ごま しょうゆ

21（月） バーガーパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう バーガーパン

600kcal てづくりメンチカツ ◎ぶたひきにく たまねぎ パンこ　あぶら　さとう しお　こしょう　ガーリックパウダー　さけ　トマトケチャップ　ウスターソース

24.3g ゆでキャベツ ◎キャベツ

307mg やさいスープ たまねぎ　にんじん　とうもろこし　ほうれんそう コンソメ　こしょう　しお

22（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

588kcal じゃがいものきんぴらいため ぶたにく ごぼう　にんじん　さやいんげん じゃがいも　あぶら　（こんにゃく）　さとう　ごま こしょう　しお　しょうゆ

18.3g だいずもやしのおひたし だいずもやし　にら　にんじん さとう　あぶら しょうゆ

290mg

24（木） ちらしずし　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ちらしずし 　

607kcal はなちらし ツナオイルづけ　きんしたまご にんじん　きゅうり さとう しょうゆ

25.5g とうふのすましじる あぶらあげ　とうふ にんじん　◎だいこん　えのきたけ　ほうれんそう　◎しろねぎ （けずりぶし）　しょうゆ

320mg きんときまめのあまに きんときまめ さとう しょうゆ　しお

25（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

597kcal さばのカレー揚げ さば しょうが でんぷん　あぶら しょうゆ　しお　さけ　カレーこ

24.4g うのはないため おから にんじん　しいたけ　さやいんげん あぶら　（こんにゃく）　さとう （けずりぶし）　みりん　しょうゆ

284mg やさいのみそしる ◎あかみそ　しろみそ ◎だいこん　にんじん　ごぼう　◎はくさい　◎しろねぎ （けずりぶし）

28（月） コッペパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン

606kcal ポークビーンズ ぶたにく　◎だいず たまねぎ　にんじん　トマトみずに あぶら こしょう　コンソメ　トマトケチャップ　しお

25.7g ポテトサラダ とうもろこし　にんじん じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

429mg とうにゅうパンナコッタいちごソース とうにゅうパンナコッタいちごソース

29（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

590kcal ひじきいりちゅうかそぼろ ◎ぶたひきにく　ひじき　◎あかみそ にんにく　しょうが　にんじん　しいたけ　たけのこ　◎しろねぎ あぶら　さとう トウバンジャン　しょうゆ　オイスターソース

22.9g ちゅうかコーンスープ ベーコン　◎たまご とうもろこし　たまねぎ　クリームコーン　パセリ でんぷん ちゅうかスープのもと　しょうゆ　しお

278mg

30（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

590kcal いわしのかばやきふう いわし でんぷん　あぶら　さとう しょうゆ

25.1g ほうれんそうのおひたし ほうれんそう　もやし さとう しょうゆ

335mg のっぺいじる あぶらあげ　とうふ にんじん　◎だいこん　◎しろねぎ （こんにゃく）　さといも　でんぷん （けずりぶし）　しょうゆ

　※都合
つごう

により，食材
しょくざい

や献立
こんだて

が変更
へんこう

になる場合
ばあい

があります。

鈴鹿市教育委員会
す ず か し き ょ う い く い い ん か い

・鈴鹿市学校給食
すずかしがっこうきゅうしょく

センター

こんだてめい
おもにからだをつくる

おもにからだのちょうしを

ととのえる

おもにねつやちからの

もとになる

き

黄
調味料・その他

ちょうみりょう　　　　た　

          牛乳
ぎゅうにゅう

は三重県産
み え け ん さ ん

です。　　　　お米
こめ

は鈴鹿市産
す ず か し さ ん

コシヒカリです。

 17日
にち

（木
もく

）と18日
にち

（金
きん

）は「みえ地物一番給食
じものいちばんきゅうしょく

の日
ひ

」です。

日

赤
あか みどり

緑

がつ きゅうしょくもくひょう

11月の給食目標
かんしゃ た

感謝して食べよう！

す ず か し さん し よ う よてい しょくざい

鈴鹿市産使用予定の食材に◎をつけます。
いがい

ごはん以外に◎があるときは，
こんだてめい らん し

献立名の欄に でお知らせします。



《センター校・園》

               　秋
あき

が深
ふか

まる11月
がつ

は，鮮
あざ

やかな紅葉
こうよう

が目
め

を楽
たの

しませてくれます。また「食欲
しょくよく

の秋
あき

」とも言
い

われるように，魚
さかな

，野菜
や さ い

，きのこ，果物
くだもの

など，

いろいろな食
た

べ物
もの

がおいしい季節
き せ つ

ですね。2学期
が っ き

も後半
こうはん

をむかえ，これから冬
ふゆ

にむけて気温
き お ん

も低
ひく

くなってきます。いろいろな食
た

べ物
もの

を取
と

り

入
い

れたバランスのよい食事
しょくじ

で，風邪
か ぜ

をひきにくい，寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしていきましょう。

　　鈴鹿市若松出身の大黒屋光太夫は，1791年１１月ロシアにて日本人として初めて正式な茶会で紅茶を　鈴鹿市
す ず か し

若松
わかまつ

出身
しゅっしん

の大黒
だいこく

屋
や

光太夫
こうだゆう

は，1791年
ねん

11月
がつ

ロシアにて，日本人
にほんじん

として初
はじ

めて正式
せいしき

な茶会
ちゃかい

で紅茶
こうちゃ

を飲
の

んだ

人
ひと

とされています。そのことにちなんで，日本紅茶協会
にほんこうちゃきょうかい

は11月
がつついたち

1日を「紅茶
こうちゃ

の日
ひ

」と定
さだ

めました。

そこで，鈴鹿市
す ず か し

では，郷土
きょうど

の偉人
い じ ん

である「大黒屋
だいこくや

光
こうだゆう

太夫」を広
ひろ

く知
し

ってもらうために，11月
がつ

の給食
きゅうしょく

に紅茶
こうちゃ

を

使用
し よ う

した献立
こんだて

を提供
ていきょう

しています。

11月
がつ

1日
ついたち

　の給食
きゅうしょく

には「鶏肉
とりにく

の紅茶
こうちゃ

レモンからめ」が登場
とうじょう

します。紅茶
こうちゃ

は，今年
こ と し

もAGF鈴鹿株式会社様
すずかかぶしきがいしゃさま

から

いただきました。紅茶
こうちゃ

のさわやかな香
かお

りや，ほんのりとした紅茶
こうちゃ

の風味
ふ う み

も味
あじ

わいながら食
た

べましょう。

下
した

の「作
つく

ってみよう！給食
きゅうしょく

レシピ」で，作
つく

り方
かた

も紹介
しょうかい

しています。おうちでもぜひ，作
つく

ってみてくださいね。

「和食
わしょく

」は，日本
に ほ ん

の自然
し ぜ ん

や歴史
れ き し

から生
う

まれた，伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

です。2013年
ねん

12月
がつ

には，

ユネスコの無形文化遺産
む け い ぶ ん か い さ ん

に登録
とうろく

されました。これは料理
りょうり

そのものだけではなく，日本人
にほんじん

の

“自然
し ぜ ん

を尊
とうと

ぶ”文化
ぶ ん か

として，世界
せ か い

に広
ひろ

く認
みと

められたということです。

和食
わしょく

文化
ぶ ん か

には，日本
に ほ ん

ならではのすばらしい特徴
とくちょう

があります。この日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な和食文化
わしょくぶんか

について認識
にんしき

を深
ふか

め，大切
たいせつ

さを再認識
さいにんしき

するきっかけの日
ひ

になるようにという願
ねが

いをこめて，

11月
がつ

24日
か

は“いいにほんしょく”『和食
わしょく

の日
ひ

』と制定
せいてい

されました。

１．豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

をいかし，各地域
かくちいき

のさまざまな ３．季節
き せ つ

に合
あ

った食材
しょくざい

や器
うつわ

を使
つか

い，自然
し ぜ ん

の

食材
しょくざい

を使
つか

います。また，素材
そ ざ い

の味
あじ

をいかした方法
ほうほう

美
うつく

しさや季節
き せ つ

の移
うつ

ろいを表現
ひょうげん

します。

でつくる工夫
く ふ う

をします。

２．一汁三菜
いちじゅうさんさい

が基本
き ほ ん

となり，だしなどの「うまみ」 ４．年中行事
ねんちゅうぎょうじ

を大切
たいせつ

にし，密接
みっせつ

に関
かか

わることで

が上手
じょうず

に使
つか

われることで，健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

が実現
じつげん

家庭
か て い

や地域
ち い き

との絆
きずな

を深
ふか

めています。

し，日本人
にほんじん

の長寿
ちょうじゅ

や肥満防止
ひ ま ん ぼ う し

に役立
や く だ

っています。

給食
きゅうしょく

ができるまでには，たくさんの人
ひと

がかかわっています。

お米
こめ

や野菜
や さ い

をつくってくれる生産者
せいさんしゃ

さんや，配達
はいたつ

してくれる八百屋
や お や

さんやお肉屋
に く や

さん，給食
きゅうしょく

をつくってくれる調理員
ちょうりいん

さんなど，たくさん

の人
ひと

に支
ささ

えられています。

また，食
た

べ物
もの

にはそれぞれの命
いのち

があります。給食
きゅうしょく

にかかわってくれる

たくさんの人
ひと

たちや，食
た

べ物
もの

への感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをこめて，「いただきます」

や「ごちそうさま」の，あいさつをするようにしましょう。

　　　　　つくってみよう！給食
きゅうしょく

レシピ　　　《鶏肉
とりにく

の紅茶
こうちゃ

レモンからめ》

＜材料
ざいりょう

　4人分
にんぶん

＞ 11月
がつ

1日
ついたち

のこんだてより ＜作
つく

り方
かた

＞

・鶏肉
とりにく

300g ①鶏肉
とりにく

は2cm程度
て い ど

の角切
か く ぎ

りにする。

・片栗粉
かたくりこ

30g程度
て い ど

②鶏肉
とりにく

に片栗粉
かたくりこ

をまぶして，油
あぶら

で揚
あ

げる。 鶏肉
とりにく

を一口
ひとくち

大
だい

に切
き

って，調味料
ちょうみりょう

（☆）を

・揚
あ

げ油
あぶら

適量
てきりょう

③調味料
ちょうみりょう

（☆）と，水
みず

をひと煮立
に た

ちさせ， 下味
したあじ

にし，紅茶
こうちゃ

レモン風味
ふうみ

の唐揚
からあ

げにする

・砂糖
さ と う

大
おお

さじ１ 　タレを作
つく

る。 など，アレンジして作
つく

るのもおすすめです。

・しょうゆ 大
おお

さじ１ ④タレを②にからめる。

・酒
さけ

小
こ

さじ1 　

・レモン果汁
かじゅう

小
こ

さじ2 紅茶
こうちゃ

の粉末
ふんまつ

の代
か

わりに，紅茶
こうちゃ

のティーパックで濃
こ

いめに煮
に

出
だ

した

・紅茶
こうちゃ

（粉末
ふんまつ

） 小
こ

さじ1 紅茶
こうちゃ

（30ml）を，使用
し よ う

しても美味
お い

しく作
つく

ることができます。

・水
みず

30g

☆

かんしゃ た

感謝して食べよう

がつついたち こ う ち ゃ ひ

11月1日は紅茶の日です！

がつ きゅうしょくもくひょう

11月の給食目標

こうだゆうくん

がつ か わ しょく ひ

～11月２４日は和食の日

わ しょく ぶん か し わ しょく ぶん か とく ちょう

～和食文化のすばらしさを知ろう！和食文化のもつ４つの特徴～

11月
がつついたち

1日は紅茶
こうちゃ
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