
今日のひとくちメモは、「酢豚
す ぶ た

」についてです。  

酢豚は中華
ちゅうか

料理
り ょ う り

ですが、酢豚
す ぶ た

という名前
な ま え

は日本
に ほ ん

でつけられました。角
かく

切り
ぎ  

の豚肉
ぶたにく

を油
あぶら

で揚げて
あ   

、甘
あま

酢
ず

あんでからめた料理です。日本でも人気
に ん き

のあるメニューです。

酢豚は、いろいろ野菜
や さ い

をたくさんとることができます。また、酢
す

を使
つか

うので、疲れ
つか  

をとる

働
はたら

きもあります。今日の酢豚は、豚肉
に く

やにんじん、たまねぎ、たけのこ、しいたけ、

ピーマンなど、たくさんの食材
しょくざい

を使
つか

っています。味
あじ

わって食
た

べてください。 

 

 

１１ 月 ２ 日（水） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ご飯
はん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・酢豚
す ぶ た

・中華
ちゅうか

和
あ

え」です。  残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 

                                  

 

         

１１ 月 １ 日（火） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ミルクパン・ﾐｶﾝｼﾞｬﾑ・牛乳
ぎゅうにゅう

・ハンバーグトマトソース・ 

チーズポテト・野菜
や さ い

スープ」です。    残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 

         

今日のひとくちメモは、「寒さ
さむ   

に負け
ま  

ないで」についてです。 

１１月になり、朝晩
あさばん

寒く
さむ

なってきました。その寒さになれず、かぜをひいて 

いる人
ひと

も多
おお

くいますね。体
からだ

の中
なか

からあたたまるように、今月
こんげつ

の献立
こんだて

には具
 ぐ

がたくさん

の汁
しる

ものを取り入れる
 と    い

ようにしました。また、だいこん、はくさい、さつまいも、ねぎな

ど旬
しゅん

の食べ物
た   も の

を入れました
   

。なるべく好き
す  

きらいしないで、いろいろな食べ物を食べ

て、体の中からあたたまり、寒さに負けないようにしましょう。 
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今日のひとくちメモは、「けんちん汁
じる

」についてです。 

けんちん汁
じ る

という名前
な ま え

は、鎌倉
かま く ら

にある、「建長寺
けんち ょ う じ

」というお寺
てら

に、由来
ゆ ら い

していま

す。昔
むかし

、小坊主
こ ぼ う ず

さんが、食事
し ょ く じ

の用意
よ う い

のために、豆腐
と う ふ

を運んで
は こ     

いたら、あやまって落
お

としてしまい、豆腐
と う ふ

がくずれてしまいました。悲
かな

しそうな顔
かお

をしているのを見て
み  

、和尚
お し ょ う

さんが「気
き

にしないで」と、そのくずれた豆腐を使
つか

って汁を作ったのが、始
はじ

まりだとい

われています。汁物
しるもの

は、作って
つ く      

くれて人の温
あたた

かさまで、伝
つた

わります。今日は、里芋
さといも

や豆腐、野
や

菜
さい

やきのこがたっぷり入
はい

った、きのこけんちん汁です。 

 

 

 

１１ 月  ７ 日（月） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ご飯
はん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

・ショーロンポー・お浸
ひた

し」です。  

    残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 

         

         

今日のひとくちメモは、「新米
しんまい

」についてです。 

１１月からご飯
はん

は、この秋
あき

に日光市
に っ こ う し

でとれたばかりの新米
しんまい

、コシヒカリを 

使
つか

っています。米
こめ

には、エネルギーのもとになる炭水化物
たんすいかぶつ

が、多く
おお  

含
ふ く

まれていま

す。また、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

やおなかの調子
ち ょ う し

をよくする食物
しょくもつ

せんいも、含まれ

ています。米という漢字
か ん じ

をバラバラにすると、｢八十八
はちじゅうはち

｣の数字
す う じ

になります。この８８

という数字は、米を作
つく

るためにかける手間
て ま

の数
かず

です。農家
の う か

の人
ひと

たちが、一生懸命
いっしょうけんめい

作って
    

くださった、とても大切
たいせつ

な米です。残さず食べましょう。 

をつ 

 

 

１１ 月 ４ 日（金） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「手
て

巻
ま

きずし・牛乳
ぎゅうにゅう

・きのこけんちん汁
じる

・フルーツ杏
あん

仁
にん

」です。  

   残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 
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今日のひとくちメモは、「みそ汁
しる

」についてです。 

「みそ汁は、朝
あ さ

のどくけし」 これは、日本
にっぽん

の古く
ふる

からのことわざです。 

みそには、脂
あぶら

をとりのぞいたり、腸
ちょう

の中
なか

の悪い
 わる 

菌
 きん

をとりのぞいたりする働き
はたら 

があると

ころから、出
で

たことわざです。朝
あさ

に一杯
いっぱい

のみそ汁
        しる

は、体
からだ

と脳
のう

を目覚めさせ
 め   ざ 

、元気
 げん き

がで

ます。そのためにも、朝
あさ

ごはんをしっかり食べて
 た 

、野菜
や さ い

や海
か い

そうのたっぷり入った
 は 

みそ汁
        しる

を飲
の

んでから登校
 とう  こう

しましょう。 

 

１１ 月 ９ 日（水） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「三色
さんしょく

丼
どん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・五目
ご も く

みそ汁
     しる

」です。     残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 

                   

         

１１ 月  ８ 日（火） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ピタパン・牛乳
ぎゅうにゅう

・チキンパテ・ごぼうサラダ・チリコンカン・ 

干
ほ

しプルーン」です。            残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 

 

                                     

                   

         

今日のひとくちメモは、「いい歯
は

の日
ひ

」についてです。 

今日１１月８日は、「いい歯の日」です。強い
つよ   

歯をつくるには、カルシウムを 

多
おお

く含
ふ く

んだ食べ物
た     もの 

を食べることや、よくかんで食べることが大切
たいせつ

です。よくかむと

あごが発達
はったつ

し、歯ならびがよくなり、歯みがきがしやすくなり、虫歯
む し ば

になりにくくなり

ます。よくかむということは、１５～３０回
かい

ぐらいです。やわらかいものばかり食べて

いると、３０回というわけにはいきません。生
なま

野菜
や さ い

をバリバリ食べたり、ごぼう、れ

んこん、昆布
こ ん ぶ

、大豆
だ い ず

などの料理
り ょ う り

や、小魚
こざかな

を骨
ほね

ごと食べたりしましょう。   

 

。 
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１１ 月 １１ 日（金） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ご飯
はん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・いわしごまみそ煮
に

・五目
ご も く

ひじき・肉
に く

団子
だ ん ご

汁
じる

」です。 

                                    残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 

 

                                  

         

今日のひとくちメモは、「いわしについて」です。 

いわしは、昔
むかし

はたくさんとれたので、とても安い
やす   

魚
さかな

でしたが、 

最近
さいきん

はあまりとれないので、高級
こうきゅう

な魚になってしまいました。水揚げ
み ず あ   

されると、すぐに

死んで
し   

しまうような、弱
よわ

い魚だったことから、「よわし」といっていたのがなまって、「い

わし」と呼
よ

ばれるようになりました。漢字
か ん じ

で書く
か  

と魚へんに弱い
よわ   

と書く
か く

ことからも

分かります
わ     

。（鰯） でも栄養的
えいようてき

には、たんぱく質
しつ

やカルシウム、ビタミン類
るい

を多く
おお  

含
ふ

ん

でいて、「つよし」といってもいい魚です。 

 

１１ 月 １０ 日（木） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「アップルパン・牛乳
ぎゅうにゅう

・豚肉
ぶたにく

のコロッケ・グリーンサラダ・卵
たまご

スープ・ 

にっこり梨
なし

」です。              残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 

 

                   

         

今日のひとくちメモは、「にっこり梨
なし

」についてです。 

梨は、幸
こう

水
すい

や豊水
ほうすい

、二十世紀
にじゅうせいき

などの種類
しゅるい

が有名
ゆうめい

ですが、今日の梨は、栃木県
と ち ぎ け ん

でしか作っ
つく   

ていない「にっこり」という種類
しゅるい

の梨です。にっこりは、豊水と新高
にいたか

を

かけ合せ
    あ わ   

て作り
つ く  

、世界
せ か い

遺産
い さ ん

の「日光
にっこう

」と中国語
ちゅうごくご

で梨
なし

を「リー」と呼
よ

ぶことから「にっこ

り」という名前
な ま え

になったそうです。実は
み  

大きく
お お    

、重さ
おも  

が１ｋｇくらいになります。 

１０月から１１月が旬
しゅん

ですが、日
ひ

持
も

ちがよいので、お正月
しょうがつ

ごろまで保存
ほ ぞ ん

して食べ

ることができます。 
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１１ 月 １４ 日（月） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「キムチチャーハン・牛乳
ぎゅうにゅう

・春巻
は る ま

き・オニオンスープ」です。 

 残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 

 

                                    

今日のひとくちメモは、「みそラーメン」についてです。 

みそラーメンが生まれた
う    

のは、昭和
しょうわ

３０年
   ねん

の札幌
さっぽろ

です。「味
あじ

の三平
さんぺい

」という 

お店
みせ

の人
ひと

は、アメリカ
 

のある社長
しゃちょう

に、「日本人
にほん じん

はみそというすばらしいソース
 

を持ち
も   

な

がら、それを活用
かつよう

していない」と言われました
い     

。そこで、当時
と う じ

のお客
   きゃく

さんに、「ぶた汁
じる

にめんを入れて
い    

ほしい」と注文
ちゅうもん

を受けた
う   

のをきっかけに、みそラ―メンの研究
けんきゅう

をし、

「札幌ラーメンといえばみそラーメン」といわれるくらい有名
ゆうめい

になりました。 

 

 

１１ 月 １５ 日（火） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「米
こめ

粉
こ

パン・ｲﾁｺﾞｼﾞｬﾑ・牛乳
ぎゅうにゅう

・みそラーメン・ハムと大根
だいこん

のサラダ・ 

           ヨーグルト」                  残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今日のひとくちメモは、「キムチ」についてです。 

韓国
かんこく

では、栄養
えいよう

バランスをとるため、ごはんにあわせて、ビタミン類
るい

が多
おお

く 

含
ふく

まれている野菜
や さ い

を、組み合わせて
く   あ     

食べて
た   

います。野菜が少なく
すく    

なる、寒い
さむ   

冬
ふゆ

にも

野菜が食べられるように、野菜を塩漬
し お づ

づけにしたことが、キムチの始
はじ

まりです。４０

～５０種類
しゅるい

の食材
しょくざい

と混ぜ
ま  

て作
つく

るので、味
あじ

が良い
よ  

だけでなく、栄養的
えいようてき

にもすぐれた

食べ物
た    もの

です。今日は、キムチがたっぷり入
はい

ったキムチチャーハンです。 
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１１ 月 １６ 日（水） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ご飯
はん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ハムカツ・白菜
はくさい

の香り
かお  

漬
づ

け・むらくも汁
じる

」です。 

                  残
のこ

さず食べましょう
た     

。 

         

「米
こめ

粉
こ

パン・ﾘﾝｺﾞ&ﾏｰｶﾞﾘﾝ・牛乳
ぎゅうにゅう

・きつねうどん・ほうれん草
そう

サラダ」です。   

残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 

         

今日のひとくちメモは、ハムカツ」についてです。    

  今日のハムカツは、給食
きゅうしょく

センターの手作
て づ く

りです。作り方
かた

は、まずハムに 

小麦粉
こ む ぎ こ

を軽
かる

くまぶします。それから、卵
たまご

と水
みず

を混
ま

ぜたものをつけて、最後
さ い ご

にパン粉
こ

を 

つけて、油
あぶら

で揚
あ

げて、でき上
あ

がります。約
やく

５３０人分
    にんぶん

のハムカツを作るには、たくさん 

の手
て

間
ま

をかけて、時間
じ か ん

をかけて作りました。とても大変
たいへん

です。でも、みなさんに、手作 

りのおいしさを味
あじ

わってもらうため、調理員
ちょうりいん

さんは、いっしょうけんめい作りました。 

 

今日のひとくちメモは、「さつまいも」についてです。    

今が旬
しゅん

のさつまいもは、薩摩
さ つ ま

地方
ち ほ う

（今の鹿児島県
か ご し ま け ん

）から、全国
ぜんこく

に広
ひろ

まったことから、

「さつまいも」と呼
よ

ばれるようになりました。さつまいもには、ビタミンＣ
シー

が、多く
おお  

含
ふく

まれ

ています。疲
つか

れを取
と

る働
はたら

きのある、ビタミンＢ１
ビーワン

も多く含まれています。また、食物
しょくもつ

せ

んいも多く、おなかの掃除
そ う じ

をしてくれます。焼
や

きいもやふかしいものように、蒸
む

したり

焼いたりすることで、さらに甘
あま

くなりおいしくなります。今日のさつまいもは、「鬼怒川
き ぬ が わ

小
しょう

学校
がっこう

の農園
のうえん

」でとれたものを使
つか

い、「さつまいもご飯
はん

」にしました。 

 

 

１１ 月 １７ 日（木） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「さつまいもご飯
はん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・さんまオレンジ煮
に

・磯
いそ

和
あ

え・豚
ぶた

汁
じる

」です。 

                                     残さず
のこ     

食
た

べましょう。 
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１１ 月 １８ 日（金） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、地産地消
ち さ ん ち し ょ う

献立の「ご飯
はん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・大根
だいこん

と里芋
さといも

のそぼろ煮
に

・納豆
なっとう

・ 

かまぼこサラダ」です。        残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 

          

         
今日のひとくちメモは、「大根

だいこん

」についてです。 

今日は地産地消
ち さ ん ち し ょ う

献立
こんだて

の日
ひ

です。日光市
に っ こ う し

でとれた大根をたっぷり使った
つか    

、  

大根
だいこん

と里芋
さといも

のそぼろ煮
に

です。大根おろしやさしみのつま、煮物、そして漬け物
つ    

と

古く
ふ る  

から親し
した   

まれてきた大根は、今
いま

でも野菜
や さ い

の中
なか

では、一番
いちばん

多く
おお  

作られ
つ く     

ています。

大根の根
ね

の白い
しろ   

部分
ぶ ぶ ん

には、ビタミンＣ
シー

と消化
しょうか

を助ける
た す    

ジアスターゼという消化酵素
こ う そ

が、たくさん含ま
ふく   

れています。 

 

 

 

 

１１ 月 ２１ 日（月） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ご飯
はん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・焼き魚
や   ざかな

（さば）・切り干し
き  ぼ  

大根
だいこん

煮
に

・キムチ入り
い  

みそ汁
      しる

」 

です。   残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 

 

         
今日のひとくちメモは、「切り干し

き  ぼ  

大根
だい こん

」についてです。 

切り干し大根は、大根を切って
き   

乾
かわ

かしたものです。大根は、日本
に ほ ん

で一番多
いちばんおお

く 

作
つく

られている野菜
や さ い

なので、大根がたくさんとれた時
とき

に保存用
ほ ぞ ん よ う

として、野菜の少
すく

ないと

きのために作られました。切り干し大根の主
おも

な生
せい

産地
さ ん ち

は宮崎県
みやざきけん

で、１１月から加工
か こ う

し

始
はじ

められています。また、生
なま

の大根よりも多く
おお  

食べ
た  

ることができ、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にしてくれ

るカルシウム、血
ち

を作
つく

るもとになる鉄
てつ

、カリウム、食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれています。 
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１１ 月 ２４ 日（木） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ミルクパン・ﾁｮｺﾊﾟﾃ・牛乳
ぎゅうにゅう

・ポテトのキッシュ・ハムチーズサラダ・ 

えび団子
だ ん ご

スープ」です。             残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 

          

         
今日のひとくちメモは、「キッシュ」についてです。 

 キッシュとは、卵
たまご

とクリームを使って
つか    

作る
つく   

フランス、アルザス・ロレーヌという 

地方
ち ほ う

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です。パイ生地
き じ

やタルト生地で作った器
うつわ

の中
なか

に、季節
き せ つ

の野菜
や さ い

やベ

ーコン、ハム、チーズなどの具
ぐ

を入
い

れ、生
なま

クリームや牛乳
ぎゅうにゅう

、卵
たまご

を混
ま

ぜて、オーブン

でじっくり焼
や

いたものです。主
おも

にオードブルとして出
だ

されます。今日は、じゃがいも、

たまねぎ、ほうれんそう、ベーコンの入った「ポテトのキッシュ」です。 

 

１１ 月 ２２ 日（火） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「セルフフィッシュバーガー・牛乳
ぎゅうにゅう

・ペンネのクリーム煮・みかん」 

です。   残さず
のこ     

食
た

べましょう。 

           

         

今日のひとくちメモは、「感謝
かん しゃ

」についてです。 

 明日
あ し た

、１１月２３日は「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」です。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

には、たくさんの 

人
ひと

の手
て

がかけられています。米
こめ

や野菜
や さ い

などを作り
つ く  

、豚
ぶた

や牛
うし

などを育て
そだ  

、また海
うみ

にで

て漁
りょう

をする人、食品
しょくひん

を作る工
こう

場
じょう

で働
はたら

く人、配送
はいそう

などをする人、調理
ちょうり

をする人な

どの働き
 

があって、できあがります。また動
ど う

物
ぶつ

や植物
しょくぶつ

の命
いのち

をいただいて、自分
じ ぶ ん

の命

をつないでいることも、忘
わす

れてはいけません。そんな食べ物をむだにすることは、そ

の命を、またいろいろな人の働きを、むだにすることになります。食事は、感謝の

気持ち
きも    

をもって、食べましょう。 
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１１ 月 ２５ 日（金） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「麦
むぎ

ご飯
  はん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ポークカレー・海藻
かいそう

サラダ・福神
ふくじん

漬
づ

け・ 

アセロラゼリー」です。         残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 

  

 

 

                                  

         

１１ 月 ２８ 日（月） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ご飯
はん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・シシャモフライ・ごま和え
あ  

・田舎
い な か

汁
じる

」です。 

           残さず
のこ    

食べましょう
た     

。           

 

         

今日のひとくちメモは、「ししゃも」についてです。 

ししゃもは、北海道
ほっかいどう

の太平洋側
たいへいようがわ

を回遊
かいゆう

していて、秋
あき

になると産卵
さんらん

のために 

川
かわ

をのぼってくる魚
さかな

です。「ししゃも」というのは、アイヌ語
ご

です。ししゃもは、店
みせ

でよく見
み

かける魚ですが、実は
じ つ は

北海道産
ほっかいどうさん

のししゃもは、現在
げんざい

ほとんど捕
と

れなく、とても貴重
きちょう

で

高価
こ う か

です。店で売
う

られているのは、「からふとししゃも」という魚で、北太平洋
きたたいへいよう

、北大西
きたたいせい

洋
よう

、アイスランドなどでとれるものです。種類
しゅるい

は違
ちが

っても、「からふとししゃも」も頭
あたま

や骨
ほね

ごと食べ
た  

られる魚なので、カルシウムを多
おお

くとることができます。 

 

ォルニアから輸入されたものです。 

今日のひとくちメモは、「クイズ」です。 

次
つぎ

の果物
くだもの

の中
なか

で、ビタミンＣ
しー

が一番
いちばん

多く
おお  

含ま
ふく   

れているのはどれでしょうか？ 

1．アセロラ  2．キーウイフルーツ  3．レモン 

こたえは、 「 １ のアセロラ 」 です。 

アセロラは、レモン１７倍
ばい

、キーウイフルーツの２５倍を含
ふく

む、ダントツ１位
い

です。 

アセロラは、さくらんぼに似
に

ていますが、皮
かわ

が薄く
う す  

2～3日
にち

しか持
も

たないのでなかな

か生
なま

で食べることはできません。ジュースやジャム、ゼリーなどに加工
か こ う

されます。 
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１１ 月 ３０ 日（月） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「わかめご飯
はん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・豚肉
ぶたにく

と野菜
や さ い

の生姜
しょうが

炒
いた

め・みそ汁
しる

・オレンジ」 

です。      残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 

 

    残さず
のこ    

食べましょう
た     

。 

          

         

今日のひとくちメモは、「アプリコット」についてです。 

アプリコットは、日本
に ほ ん

の名前
な ま え

にすると、「あんず」です。あんずは、中国
ちゅうごく

の 

北部
ほ く ぶ

生
う

まれで、今
いま

から5000年ぐらい前
まえ

から、栽培
さいばい

されていたそうです。生
なま

で食
た

べて

もおいしいですが、実
じつ

はちょっとすっぱいので、ジャムや干
ほ

しあんずなどにして、お

菓子
か し

の材料
ざいりょう

に使われる
つ か      

ことが多い
おお  

です。今日は、アプリコットジャムを食パンにつ

けて、あまずっぱさを味
あじ

わいながら食
た

べてください。 

 

牛乳のよさがよくわかりますね。 

 

 

 

 

１１ 月 ２９ 日（火） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「食
しょく

パン・ｱﾌﾟﾘｺｯﾄｼﾞｬﾑ・牛乳
ぎゅうにゅう

・カレーうどん・肉
に く

団子
だ ん ご

・ 

ビーンズサラダ」です。          残さず
のこ     

食
た

べましょう。   

           

         

今日のひとくちメモは、「えのきたけ」についてです。 

日本
に ほ ん

では、しいたけの次
つぎ

に生産量
せいさんりょう

の多い
おお  

きのこです。栽培
さいばい

ものは、 

白く
しろ  

細長い
ほそなが  

形
かたち

ですが、天然
てんねん

のものは大きくて茶色
ちゃいろ

をしています。 

えのきたけは、甘い
あま   

香り
かお  

と、シャキシャキと歯切れ
は ぎ   

が良い
よ  

のが特徴
とくちょう

です。えのきたけ

には、ビタミンＢ １
びいわん

、Ｂ２、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、ギャバが多く含まれ
ふ く     

ています。ギャバはイライラを

抑え
お さ え

、精神
せいしん

安定
あんてい

に役立
や く だ

つ効果
こ う か

があり、ストレス防止
ぼ う し

になります。えのきたけを食
た

べれ

ば、ストレスなく勉強
べんきょう

できますし、夕
ゆう

ご飯
  はん

に食べればぐっすり眠れ
ねむ  

そうです。 
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