
 

 

 

 

１１月
がつ

７
なの

日
か

（ 金
きんようび

）の献立
こんだて

 

カレーライス 

（ごはん カレーシチュー） 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 イカフライ 

大根
だいこん

とわかめのサラダ  

乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

デザート 

 

７
なの

日
か

（ 金
きんようび

）の給 食
きゅうしょく

は、明日
あ す

11月
がつ

8
よう

日
か

のいい歯
は

の日
ひ

にちなんで 

「カミカミ献立
こんだて

」です。 

１１月
がつ

８
よお

日
か

は語呂
ご ろ

合
あ

わせで、「１１
い い

８
は

」となることから、「いい歯
は

の日
ひ

」とされています。 

 どんなにおいしい食
た

べ物
もの

でも、歯
は

がなかったらおいしく食
た

べられ

ませんね。健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

つためには、よくかんで食
た

べたり、食
た

べた

らしっかり歯
は

をみがくようにしましょう。そして、好
す

き嫌
きら

いをせず

に、いろいろな食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

でイカフライやサラダのわかめ・枝豆
えだまめ

は、かみごたえ

があり歯
は

を丈
じょう

夫
ぶ

にしてくれる食
しょく

材
ざい

です。また、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

デ

ザートはカルシウムを多
おお

く含
ふく

みます。たくさんかむことと、カルシウ

ム＋ビタミンＤ
ディー

を積
せっ

極
きょく

的
てき

にとることで、丈
じょう

夫
ぶ

な歯
は

がつくられます。 

よくかんでいい歯
は

を保
たも

ちましょう！ 
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１１月
がつ

１０
と お

日
か

（ 月
げつようび

）の献立
こんだて

 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 肉
にく

団
だん

子
ご

 

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め みちのく汁
じる

 

 

１０
と お

日
か

（ 月
げつようび

）の給 食
きゅうしょく

は「地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

：八千代
や ち よ

の日
ひ

献立
こんだて

」です。

八千代
や ち よ

町
まち

でつくられた玉
たま

ねぎ・白菜
はくさい

・大根
だいこん

・ねぎなど、たくさんの 

野
や

菜
さい

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

になっています。 

 白菜
はくさい

や大根
だいこん

に含
ふく

まれるビタミンＣ
シー

は、かぜのウイルスから体
からだ

を守
まも

る働
はたら

きがあります。 

ねぎは、冬
ふゆ

になると甘
あま

みが増
ま

し、おいしくなります。 

 朝晩
あさばん

はだんだんと寒
さむ

くなってきましたね。しっかり食
た

べて、体
からだ

の

調
ちょう

子
し

を整
ととの

えて、勉
べん

強
きょう

や運動
うんどう

にとりくみましょう。 
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１１月
がつ

１７日
にち

（ 月
げつようび

）の献立
こんだて

 

いばらきガパオライス 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 カラフルサラダ 

春雨
はるさめ

スープ タマゴプリン 

 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

は、茨
いばら

城
き

県
けん

内
ない

統一
とういつ

美
お

味
い

しお給 食
きゅうしょく

です。 

「美味
お い

しお給 食
きゅうしょく

」とは、おいしく減塩
げんえん

している給 食
きゅうしょく

です。 

茨
いばら

城
き

県民
けんみん

は、生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

にかかる県民
けんみん

が多
おお

い傾向
けいこう

があります。

生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

の一
ひと

つに減塩
げんえん

がありますが、茨
いばら

城
き

県民
けんみん

は全国
ぜんこく

平
へい

均
きん

より食
しょく

塩
えん

を多
おお

く摂
せっ

取
しゅ

しています。 

そこで、茨
いばら

城
き

県
けん

では、毎月
まいつき

２０
は つ

日
か

を「いばらき美味
お い

しおⅮa
デ

ｙ
ィ

」と

定
さだ

め、2020年
ねん

11月
がつ

２０
は つ

日
か

からスタートしました。主
しゅ

食
しょく

の関係
かんけい

で八
や

千代
ち よ

町
まち

は一
ひと

足
あし

早
はや

く、11月
がつ

17日
にち

に美味
お い

しお給 食
きゅうしょく

を実
じっ

施
し

します。減塩
げんえん

というと味
あじ

がうすくて物
もの

足
た

りなく感
かん

じてしまいそうですが、実
じつ

は工
く

夫
ふう

次
し

第
だい

でおいしく食
た

べることができます。 

いばらきガパオライスの減塩
げんえん

ポイントは、生
しょう

姜
が

やにんにくという

香
こう

味
み

野
や

菜
さい

の風
ふう

味
み

を活
い

かした味
あじ

付
つ

けをしていることです。春雨
はるさめ

スープ

は、たくさんの食
しょく

材
ざい

を使
つか

うことで旨
うま

味
み

が増
ま

し、食
た

べ応
ごた

えもあるおい

しいスープになっています。 

よくかんで、食
しょく

材
ざい

の味
あじ

を感
かん

じながら、味
あじ

わって食
た

べてみてください。 
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１１月
がつ

２５日
にち

（ 火
かようび

）の献立
こんだて

 

タコライス 
（ごはん タコミート キャベツのソテー）  

コーヒー牛 乳
ぎゅうにゅう

 もずくスープ 

シークヮーサーゼリー 

 

 

 

２５日
にち

（ 火
かようび

）の給 食
きゅうしょく

は「郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

：沖縄県
おきなわけん

の味
あじ

」です。 

沖縄県
おきなわけん

の名物
めいぶつ

であるタコライスは、ごはんの上
うえ

にタコスの具
ぐ

材
ざい

が

のった料
りょう

理
り

です。豚
ぶた

挽肉
ひきにく

・大
だい

豆
ず

・玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

・にんにく・トマト

などをじっくり炒
いた

めました。キャベツのソテーと合
あ

わせ、ごはんにの

せて食
た

べてみてください。 

また、沖縄
おきなわ

は全国一
ぜんこくいち

の「もずく」の産
さん

地
ち

です。もずくを初
はじ

めて食
た

べ

る人
ひと

もいると思
おも

いますので、シャキシャキとした食
しょっ

感
かん

を味
あじ

わいなが

ら、スープを飲
の

みましょう。 

ゼリーに使
し

用
よう

されている「シークヮーサー」は、日
に

本
ほん

ではほとんど

が沖縄県
おきなわけん

で栽培
さいばい

されています。沖縄県
おきなわけん

では、シークヮーサーの果
か

汁
じゅう

を、ジュースなどの飲
の

み物
もの

や料
りょう

理
り

の調
ちょう

味
み

料
りょう

に加
くわ

えたりと、レモン

のように使
し

用
よう

しています。 

 沖縄
おきなわ

料
りょう

理
り

を楽
たの

しみながら、いただきましょう♪ 
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