
日
曜

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

19 ルーローハン(具
ぐ

) 植物油
しょくぶつゆ

, 三温糖
さんおんとう

, でんぷん 豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ, キャベツ, 小松菜
こ ま つ な

, たけのこ, しいたけ, にんにく,  しょうが, 長
なが

ねぎ

水 ルオボータン（大根
だいこん

スープ） 大根
だいこん

, しょうが, 長
なが

ねぎ, 大根
だいこん

葉
は

小篭包
しょうろんぽう

(１) 小篭包
しょうろんぽう

ライチゼリー   651kcal ライチゼリー ライチ

食
しょく

パン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

20 エビと米粉
こ め こ

すいとんの中華
ち ゅ うか

スープ 米粉
こ め こ

, 白玉粉
し ら た ま こ

, ごま油
あぶら

脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

, えび 白菜
はくさい

, チンゲン菜
さい

, たけのこ, にんじん, しいたけ, 長
なが

ねぎ

木 ハンバーグカクテルソース 三温糖
さんおんとう

ハンバーグ

温野菜
お ん や さ い

   625kcal キャベツ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

21 炒
い

り豆腐
ど う ふ

三温糖
さんおんとう

, 植物油
しょくぶつゆ

豆腐
と う ふ

, 豚肉
ぶたにく

, 卵
たまご

にんじん, 玉
たま

ねぎ, グリンピース

金 小松菜
こ ま つ な

のごま和
あ

え ごま, 三温糖
さんおんとう

小松菜
こ ま つ な

, ほうれん草
そう

しぐれ昆布
こ ん ぶ

  628kcal しぐれ昆布
こ ん ぶ

ごはん(新米
しんまい

ゆめぴりか)／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

24 開花
か い か

煮
に

じゃがいも, こんにゃく, 植物油
しょくぶつゆ

, 三温糖
さんおんとう

豚肉
ぶたにく

, 卵
たまご

玉
たま

ねぎ, にんじん, グリンピース

月 いわしごまみそ煮
に

いわしごま味噌煮
み そ に

650kcal

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

25 豆腐
と う ふ

のカレー煮
に

三温糖
さんおんとう

, 植物油
しょくぶつゆ

豆腐
と う ふ

, えび, 豚肉
ぶたにく

, 焼
や

きちくわ にんじん, 玉
たま

ねぎ, グリンピース

火 キャベツのナムル ごま油
あぶら

キャベツ, ほうれん草
そう

, にんじん

596kcal

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

26 せんべい汁
し る

こんにゃく, かやき煎餅
せんべい

鶏肉
とり にく

ごぼう, にんじん, 長
なが

ねぎ

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

ごま, 植物油
しょくぶつゆ

, 三温糖
さんおんとう

, 黒
く ろ

砂糖
ざ と う

さつま揚
あ

げ, 油揚
あぶらあ

げ 大根
だいこん

, にんじん

水 アーモンド  644kcal ｱｰﾓﾝﾄﾞ

揚
あ

げパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン, アーモンド, 三温糖
さんおんとう

, 白絞
しらしめ

油
ゆ

きな粉
こ

 牛乳
ぎゅうにゅう

27 チャウダー(ほたて) じゃがいも, 植物油
しょくぶつゆ

あさり 玉
たま

ねぎ, にんじん, とうもろこし, パセリ, トマト, にんにく

木 ソフトサラミ(１） ソフトサラミ

冬
ふゆ

みかん  557kcal みかん

麦入
むぎいり

わかめご飯
はん

／牛乳
ぎゅうにゅう

麦
むぎ

ごはん わかめ　牛乳
ぎゅうにゅう

28 コタン鍋
なべ

かぼちゃだんご, じゃがいも, こんにゃく 鮭
さけ

, 豆腐
と う ふ

, みそ にんじん, 大根
だいこん

, 玉
たま

ねぎ, ごぼう, しめじ

金 具
ぐ

だくさんの厚焼
あ つ や

き卵
たまご

具
ぐ

だくさんの厚焼
あ つ や

き卵
たまご

りんご   699kcal りんご

麦
むぎ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

31 シーフードカレー じゃがいも, 小麦粉
こ む ぎ こ

 ,バター いか, えび, ホタテ,  あさり, 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん, 玉
たま

ねぎ, しょうが, マッシュルーム, グリンピース

月 福神漬
ふくしん づけ

福神漬
ふくしんづけ

フルーツカクテル  724kcal 三温糖
さんおんとう

寒天
かんてん

黄桃
おうとう

, パイン, バナナ, みかん

　日本
に ほ ん

の食事
し ょ く じ

の多様化
た よ う か

はさらに進
すす

み，現在
げんざい

では外国
がいこく

の様々
さまざま

な料理
り ょ う り

が，本来
ほんらい

の姿
すがた

に

近
ちか

い形
かたち

で，私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

に登場
とうじょう

するようになりました。

ビタミンB₁０．４mg ,ビタミンB2０．５２mg   ビタミンＣ　３０g 食物繊維６．４g　亜鉛３．１mg    * 学校行事,物資の都合で献立が変更となる場合があります 　　　　　　　　　旬のメニュー→     

　　　　　　　　　　　地域
ち い き

によって独自
ど く じ

の食文化
し ょ く ぶ ん か

がありますが，大
お お

きく４つに分
わ

けて北京
ぺ き ん

料理
り ょ う り

，四川
し せ ん

料理
り ょ う り

，広東
か ん と ん

料理
り ょ う り

，上海
しゃんはい

料理
り ょ う り

が中国
ち ゅう ごく

四大
よ ん だ い

料理
り ょ う り

とされており，

　　　　　　　　　　　フランス料理
り ょ う り

は高級
こうきゅう

なイメージがありますが，地方
ち ほ う

によって様々
さまざま

な食文化
しょくぶんか

や郷土
きょうど

料理
り ょ う り

があり，日本
に ほ ん

でも親
した

しまれています。

　　　　　　　　　　　オムレツ，コロッケ，グラタン，ポトフなどの洋食
ようしょく

，パフェ，クレープなどのスイーツなど，日本
に ほ ん

でも身近
み ぢ か

な料理
り ょ う り

がたくさんあります。

　　　　　　　　　　それぞれ味付
あ じ つ

けなどに特徴
とくちょう

があります。給食
きゅうしょく

でも人気
に ん き

のシューマイは広東
かんとん

料理
り ょ う り

，マーボー豆腐
ど う ふ

は四川
し せ ん

料理
り ょ う り

です。

　　　　　　　　　　　古
ふる

くから東洋
とう よう

と西洋
せいよう

をつなぐ場所
ば し ょ

として栄
さか

え，両方
りょうほう

の特徴
とくちょう

が合
あ

わさった独自
ど く じ

の文化
ぶ ん か

がつくられており，多様
た よ う

な食文化
しょくぶんか

を取
と

り込
こ

んで発達
はったつ

したの

　　　　　　　　　　がトルコ料理
り ょ う り

です。かたまり状
じょう

にかさねた肉
に く

を回転
かいてん

させながら焼
や

き，薄
うす

く切
き

って食
た

べるドネル・ケバブやコーヒー豆
まめ

の粉末
ふんまつ

を煮出
に だ

して上澄
う わ ず

みを

　　　　　　　　　　飲
の

むトルコ・コーヒーなどが有名
ゆうめい

です。

世界
せ か い

三大
さ ん だ い

料理
り ょ う り

はどこの国
く に

の料理
り ょ う り

でしょう？

☆１０月の中学年の平均栄養価は カロリー６３８kcal、たんぱく質２６．５g,脂質２０．１g ,食塩2.3g, カルシウム332mg 鉄３．０mg マグネシウム９５mg,  ビタミンＡ２１１RE(ﾚﾁﾉｰﾙ）

給食指導資料 2022年10月＜19日～31日＞

献　　立 働
はたら

く力
ちから

のもと（黄
き

） 血
ち

・肉
にく

・骨
ほね

をつくる（赤
あか

） 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える（緑
みどり

）

＜目標
も く ひ ょ う

＞食
し ょ く

の文化
ぶ ん か

について知
し

ろう　　　末広北小学校

　旭川市
あさひかわし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でも，外国
がいこく

の料理
り ょ う り

をとり入
い

れている日
ひ

があります。(１０月１９日)

がい こく た

ちゅう ごく

台湾料理の日
たいわん りょうり ひ



日
曜 献　　立 働

はたら

く力
ちから

のもと（黄
き

） 血
ち

・肉
にく

・骨
ほね

をつくる（赤
あか

） 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える（緑
みどり

）


