
平成２７年度 南会津町立荒海小学校

日（曜日） ２ 日（月） ４ 日（水） ５ 日（木） ６ 日（金） ７ 日（土）

ふろふき りんご ★ 大根と
だいこん

大 根 水菜のサラダ
だいこん みずな

こ
★サケの 中華風あえ たらの

ちゆうかふう

ん マヨネーズ焼き ねぎみそ焼き
や や

★ フレンチ わかめ
だ ごはん みそ汁 トースト 酸 辣 湯 ひじきごはん 麩のすまし汁

しる
すーらーたん ふ

じる

て

赤の食品 牛乳、みそ、サケ、粉 牛乳、卵、わかめ、豆 牛乳、ひじき、油揚げ、
血や肉、 チーズ、豆腐 腐 ちくわ、たら、みそ、
骨になる かにかまフレーク、豆
もの 腐、わかめ
緑の食品 大根、玉ねぎ、ピーマ キャベツ、きゅうり、 ごぼう、人参、しょう
体の調子 ン、白菜、人参、ねぎ 人参、もやし、しいた が、ねぎ、だいこん、
を整える け、たけのこ、りんご 水菜、干ししいたけ
もの
黄の食品 米、麦、三温糖、マヨ 食パン、バター、三温 米、麦、こめ油、三温
熱や力に ネーズ 糖、ごま油、春雨、で 糖、麩
なるもの んぷん

だしこんぶ、酒、みり しょうゆ、酢、かつお しょうゆ、酒、みりん、
調 味 料 ん、赤ワイン、にぼし、 ぶし、塩、ラー油、こ 和風ドレッシング、塩、

かつおぶし、こしょう しょう かつおぶし
（エ）631 （蛋）28.9 （エ）601 （蛋）25.0 （エ）553 （蛋）27.3

栄 養 量 （脂）20.1（カ）402 （脂）21.8 （カ）348 （脂）14.3（カ）374
（塩）2.98 （塩）2.98 （塩）3.93
秋にたくさんとれるのが大 根です。 酸 辣 湯は、酸 味とからみのき サラダに入っている水 菜は、冬に

だいこん すーらーたん さんみ みずな

おでん、つけもの、大 根おろし いた中 華スープです。酸 味には酢 おいしい野菜です。古くから京 都
だいこん ちゆうか さんみ す きようと

とたくさんの料 理につかわれま を、からみにはラー油を入れて味 で 作 ら れ て い た 伝 統 的 な
りようり ゆ でんとうてき

一口メモ すね。ビタミン C や消 化をたす をつけました。からい 料 理は、 京 野 菜なので、京 菜ともよば
しようか りようり きようやさい きような

けるジアスターゼなどの栄 養が 血 液のながれをよくしてくれるほ れています。 寒 くなって 霜 にあ
えいよう けつえき さむ しも

あります。今日は、だし 汁 でにてみそ かに、しいたけやたけのこなど食 物 たるとやわらかくなり、いっそう
じる しよくもつ

をつけて食べるふろふき大 根にしま せんいのとれる材 料も入っている おいしくなります。なべに入れて
だいこん ざいりよう

した。これも、とれたての大 根を使 ので、おなかの調 子もよくしてくれ 食べることもありますが、最 近は
だいこん ちようし さいきん

うとおいしい料 理のひとつです。 ます。のこさず食べてください。 サラダとしても人 気がでています。
りようり にんき

日（曜日） ９ 日（月） １０ 日（火） １１ 日（水） １２ 日（木） １３ 日（金）
★

★エビと プリン もやしの
★もやし ブロッコリーの アラモード おひたし

こ サラダ サラダ 柿
かき

れんこん入り ★ほうれんそうの
ん 春雨と コッペパン 肉 団 子スープ からしあえ 手作りさつまあげ

はるさめ
にくだんご

て づ く

たけのこの
だ チャーハン スープ タンメン 中華めん 大根葉飯 白菜汁

ちゆうか だい こん ばめし はくさいじる

て

レーズン

クリーム

赤の食品 牛乳、ベーコン、ポー 牛乳、エビ、とりひき 牛乳、鶏胸肉、あさり、 牛乳、白身魚すり身、
血や肉、 クウインナー、いり玉 肉、卵 ちくわ、脱脂粉乳、ホ さくらえび、卵、わか
骨になる 子 イップクリーム め、豆腐、みそ
もの
緑の食品 玉ねぎ、ピーマン、コ ブロッコリー、コーン、 しいたけ、にら、もや 大根葉、人参、ごぼう、
体の調子 ーン、しいたけ、たけ キャベツ、れんこん、 し、白菜、人参、きく ねぎ、しょうが、もや
を整える のこ、人参、小松菜、 ねぎ、しょうが、白菜、 らげ、コーン、ねぎ、 し、小松菜、白菜、柿
もの もやし、ブロッコリー チンゲンサイ、干しし ほうれんそう、キャベ

いたけ、人参 ツ、桃缶、にんにく
黄の食品 米、麦、こめ油、春雨、 コッペパン、レーズン 中華めん、こめ油、で 米、麦、こめ油、白ご
熱や力に ごま油、三温糖 クリーム、でんぷん、 んぷん ま、小麦粉、ごま油、
なるもの 春雨 三温糖、じゃがいも

塩、しょうゆ、こしょ 青じそドレッシング、 しょうゆ、塩、こしょう、酒、 塩、しょうゆ、酒、み
調 味 料 う、かつおぶし、酢、 塩、こしょう、しょう 中華だし、ねりからし、みり りん、かつおぶし

コンソメ、中華だし ゆ、中華だし ん、プリンの素

（エ）564 （蛋）20.5 （エ）660 （蛋）27.0 （エ）623 （蛋）26.7 （エ）572 （蛋）23.3
栄 養 量 （脂）19.2（カ）277 （脂）26.4（カ）367 （脂）17.9（カ）412 （脂）15.3（カ）434

（塩）3.2 （塩）3.03 （塩）4.23 （塩）3.86
チャーハンは、ごはんをいろいろな れんこんは、冬が 旬 の野 菜なの プリンアラモードは、プリンに生 大 根の葉は、すてられてしまうもので

しゆん やさい だいこん は

材 料といためる中 華 料 理で でこれからがとてもおいしい季 節 クリームやアイス、くだものなど すが、こいみどりの野 菜のなかまで、ビ
ざいりよう ちゆうかりようり きせつ やさい

す。みなさんのお家でも食べることがおお です。シャキシャキとした歯ざわ をかざりつけて作るものですね。 タミンやミネラルなどがたくさんありま
は

一口メモ いと思います。チャーハンとにた料 理 りが、なんともいえないおいしさ 給食では、手作りプリンにホイッ す。そして、大 根 葉めしはむかし 米
りようり だいこんば こめ

としては、ごはんではなく米をいためてか があります。今日はこまかく切っ プクリームともも 缶 でかざりま のとれなかった時 代に、大 根 葉など
かん じだい だいこんば

ら作るピラフなどもあります。給食でつく て、とりひき肉といっしょに団 子 す。いつも調 理 員さんがおいし を入れることでごはんの 量 をふやすく
だんご ちようりいん りよう

るチャーハンは、ごはんをいためることが にしました。手 作 りのれんこん くできるように心をこめて作って ふうから食べられてきたものです。のこ
てづくり

できないので、具だけをいためてたきあが 団 子を、よくかんで味わってくだ くれているものです。おいしさを さず食べて、ビタミンをたくさんとり、
ぐ だんご

ったごはんにまぜてつくります。 さい。 味わいながら食べてください。 かぜなどからからだを守りましょう。

★印：カミカミメニュー 一口 30 回かむことを目標にして食べましょう。



平成２７年度 南会津町立荒海小学校

日（曜日） １６ 日（月） １７ 日（火） １８ 日（水） １９ 日（木） ２０ 日（金）

え び りんご スイート ★大豆の
だ い ず

シュウマイ ヤーコン ポテト ポテト
こ サラダ ★大根と サラダ

だいこん

★ごぼうの ★もみじあえ りんごの 豚つくねの
ぶた

ん サ ラ ダ ★ サラダ おろしがけ
生 揚げの 二 色 揚げパン クリーム煮 ちゃんこうどん
なまあ にしよくあ に

だ ごはん 肉 みそ煮 麻婆豆腐丼 細うどん ごはん なめこ汁
にく に

まーぼーとうふどん ほそ じる

て

赤の食品 牛乳、豚肩肉、生揚げ、 牛乳、豆腐、豚ひき肉、 牛乳、あさり、豚肩肉、 牛乳、豚肩肉、ちくわ、 牛乳、豚ひき肉、卵、
血や肉、 みそ、えびシュウマイ、 みそ、スクール糸かま ロースハム 油揚げ、わかめ、卵 青大豆、豆腐、みそ
骨になる ツナ、青大豆
もの
緑の食品 大根、しいたけ、人参、 玉ねぎ、ねぎ、しいた 白菜、人参、玉ねぎ、 干ししいたけ、人参、 玉ねぎ、にら、大根、
体の調子 たけのこ、ごぼう、ヤ け、にら、たけのこ、 ヤーコン 白菜、ねぎ、大根、り ヤーコン、人参、なめ
を整える ーコン にんにく、しょうが、 んご こ、白菜、ねぎ
もの 大根、人参、きゅうり、

りんご
黄の食品 米、麦、じゃがいも、 米、麦、こめ油、三温 コッペパン、アーモンド、三 細うどん、オリーブオイル、 米、麦、三温糖、小麦
熱や力に こんにゃく、三温糖、 糖、でんぷん、白ごま 温糖、こめ油、じゃがいも、 さつまいも、グラニュー糖、 粉、じゃがいも、マヨ
なるもの マヨネーズ 小麦粉、バター、さつまいも バター、黒ごま ネーズ

しょうゆ、かつおぶし、 しょうゆ、酒、トウバンジ カレー粉、塩、こしょ しょうゆ、塩、かつお しょうゆ、みりん、塩、
調 味 料 酒、みりん、ねりから ャン、テンメンジャン、中 う、和風ドレッシング ぶし、酒、みりん、酢、 こしょう、かつおぶし

し、こしょう 華だし、酢、塩 こしょう
（エ）711 （蛋）28.1 （エ）608 （蛋）22.5 （エ）705 （蛋）25.4 （エ）607 （蛋）25.4 （エ）725 （蛋）30.4

栄 養 量 （脂）24.7（カ）345 （脂）17.1（カ）348 （脂）26.2（カ）360 （脂）15.4（カ）315 （脂）27.6（カ）321
（塩）2.00 （塩）2.96 （塩）2.61 （塩）3.63 （塩）2.23
サラダには、南会津町でとれたヤーコ 今日は、豆 腐がたくさんはいるマーボ 揚げパンが給食にでるようになったのは、 ちゃんこというのは、すもう部屋で料 理 大 豆は、 畑 のの 肉 といわれるほど

とうふ あ べや りようり だいず はたけ にく

ンを入れました。料 理する前は、 ー豆 腐どんぶりです。豆 腐には、木 綿 昭和３０年代の終わりのころからです。揚 をつくるおすもうさんを「ちゃんこ 番 」 たんぱく 質 がおおく、そのほかにも
りようり とうふ とうふ もめん あ ばん しつ

さつまいもににていますが、シャリッ と 絹 ごしがありますが、木 綿 豆 腐は げパンは、給食でも人 気の献 立のひ というところからきています。おすもうさ 健 康のためによい栄 養がたくさん
きぬ もめんどうふ にんき こんだて けんこう えいよう

一口メモ とした食 感が特 長です。サラ 木 綿をしいた 型 で水 気をよくしぼっ とつですが、 油 であげるので最 後ま んのつくるちゃんこ 鍋 は、野 菜やきの 注 目されているものですが、日本で
しよつかん とくちよう もめん かた みずけ あぶら さいご なべ やさい ちゆうもく

ダのほかに、きんぴらや天ぷらなどの てつくりますが、 絹 ごし豆 腐は水 気 で食べるのがたいへんな人もいます。そこ こ、豆 腐、 肉 などがバランスよく入っ の生 産 量がすくなく、ほとんど
きぬ とうふ みずけ とうふ にく せいさんりよう

料 理に使うことができます。ごぼ をしぼらないので、水 分が多くやわ であきがこないように、カレー味とアーモ ているので、栄 養バランスのよいもの 外 国で作ったものを食べていますが、
りようり すいぶん えいよう がいこく

うといっしょに食べることで、たくさ らかくなります。そのため入っている ンド味にしました。調 理は大 変です です。今日のちゃんこうどんも、たくさん 荒海小では、関本の室井さんがつくった豆
ちようり たいへん

んの食 物せんいがとれるので、お 栄 養 量もちがいます。給食では、 が、調 理 員さんたちが、揚げて半 分 の材 料が入って、バランスのとれた を使わせていただいています。地 元でと
しよくもつ えいようりよう ちようりいん あ はんぶん ざいりよう じもと

なかの調 子をよくしてくれます。 かための木 綿 豆 腐をつかっています。 に切って、がんばってつくってくれました。 料 理です。のこさず食べてください。 れて豆のおいしさを、味わってください。
ちようし もめんどうふ りようり

日（曜日） ２４ 日（火） ２５ 日（水） ２６ 日（木） ２７ 日（金） ３０ 日（月）

じゃがくん 柿
かき

白菜の ピリカラ漬け
はくさい づ

こ レモン風味漬け ジャーマン ★
ふうみづ

ポテト ★ブロッコリーの ★ 白菜ともやしの さんまのムニエル
はくさい

ん ★焼き魚（ほっけ） サ ラ ダ おかかあえ
や きざ かな

★エッグサンド 青 梗 菜の 大根の
ちんげんさい だいこん

だ 山菜ごはん すまし汁 スープ やきそば 大豆入りハッシュドポーク ごはん そぼろ煮
さんさい じる だ い ず い に

て

赤の食品 牛乳、鶏胸肉、油揚げ、 牛乳、ゆで卵、ベーコ 牛乳、豚肩肉、青のり、 牛乳、豚肩肉、大豆、 牛乳、とりひき肉、み
血や肉、 ちくわ、ほっけ、なる ン、ポークウインナー、 みそ あさり、かつおぶし そ、さんま、細切りこ
骨になる と、豆腐 豆腐 んぶ
もの
緑の食品 わらび、干ししいたけ、 パセリ、にんにく、チ キャベツ、人参、玉ね 玉ねぎ、人参、マッシ 大根、しょうが、にん
体の調子 白菜、人参、ねぎ、レ ンゲンサイ、玉ねぎ、 ぎ、ピーマン、もやし、 ュルーム、にんにく、 じん、ねぎ、パセリ、
を整える モン 人参、しいたけ ブロッコリー、コーン 白菜、もやし、柿 白菜 、グリンピース
もの

黄の食品 米、麦、こめ油、三温 コッペパン、マヨネー 焼きそばめん、こめ油、 米、麦、じゃがいも、 米、麦、こめ油、こん
熱や力に 糖 ズ、じゃがいも、こめ じゃがいも、三温糖、 こめ油 にゃく、三温糖、小麦
なるもの 油 アーモンド 粉、バター

しょうゆ、酒、塩、か 塩、こしょう、酢、し 中濃ソース、しょうゆ、 ディナーハヤシフレーク、ドミグラス しょうゆ、塩、こしょ
調 味 料 つおぶし、みりん ょうゆ、かつおぶし、 こしょう、青じそドレ ソース、ケチャップ、コンソメ、ウス う、みりん、ラー油

コンソメ ッシング、みりん ターソース、塩、しょうゆ、みりん

（エ）494 （蛋）23.1 （エ）692 （蛋）27.4 （エ）621 （蛋）24.7 （エ）681 （蛋）25.4 （エ）639 （蛋）23.6
栄 養 量 （脂）12.9（カ）313 （脂）30.6（カ）338 （脂）17.8（カ）312 （脂）19.8（カ）307 （脂）23.3（カ）307

（塩）3.35 （塩）3.85 （塩）2.9 （塩）2.64 （塩）2.43
１１月２４日を「和 食の日」として、 スープに入っているチンゲンサイ ひさしぶりに人 気 献 立のじゃがくん 白 菜は、日 本 中で作られてい さんまは秋が 旬 の魚ですが、今

わしよく にんきこんだて はくさい にほんじゆう しゆん

和 食の味わいの中で重 要な「だし」 は、ビタミンが多いこいみどりの を作ります。じゃがいもは、秋にとれたも る野 菜です。あたたかい時期にと 年は、さんまがあまりとれなかっ
わしよく じゆうよう やさい じき

を味わおうというよびかけが、全国の学校 野 菜の仲 間です。いためたりにた のを保 存して、長い期 間食べることがで れるものより、 冬 にできるものの たので、いつもの年より高 値で売
やさい なかま ほぞん きかん ふゆ たかね う

一口メモ 給食にありました。そこで今日は、かつお りなどして食べるものですが、こ きるので、 昔 から冬のたいせつな ほうが、あまさがましておいしく られていました。栄 養では、か
むかし えいよう

ぶしのだしでつくったすまし 汁 を入れた れから 寒 くなる季 節にたいせつ 食 糧でした。ビタミン C やカリウ なります。つけものにして冬の らだをつくるたんぱく 質 のほか
じる さむ きせつ しよくりよう しつ

献 立にしました。いつも調理員さんが、 なビタミンが多いので、かぜなど ムが多いので、かぜなどからからだを 守 保 存 食として食べますが、つけ に、ビタミンや 頭 のはたらきを
こんだて まも ほぞんしよく あたま

かつおぶしからおいしいだしをとってつく の予 防にはとてもよい野 菜です。 ってくれたり、とりすぎた塩 分をから ものにするとおなかの調 子をよ よくしてくれる栄 養もたくさん
よぼう やさい えんぶん ちようし えいよう

っている給食ですが、今日は特に、だしの のこさず食べてください。 だの 外 にだしてくれるはたらきもあり くする乳 酸 菌が多くなりま 入っています。 骨 に注 意してよ
そと にゆうさんきん ほね ちゆうい

おいしさを感じながら食べてください。 ます。 す。 くかんで食べてください。

★印：カミカミメニュー 一口 30 回かむことを目標にして食べましょう。


