
１群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵 その他の野菜 米・パン・麺

豆・豆製品 果物 いも・砂糖

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ

とりにくとごぼうのあまからに とりにく にんじん　いんげん ごぼう かたくりこ　さとう あぶら

もやしのあまずあえ にんじん　 もやし　きゅうり さとう

とうふのみそしる とうふ　あぶらあげ　みそ わかめ えのきたけ　ねぎ

おおたくんのチャーハン ちくわ　たまご　かつおぶし ぎゅうにゅう にんじん ねぎ こめ
あぶら　ごまあぶら

にんじんとれんこんのツナきんぴら ツナ にんじん　いんげん こんにゃく　れんこん さとう あぶら　ごま

とりにくのすましじる とりにく しょうが　だいこん　しいたけ　ねぎ　はくさい

ようなしゼリー ゼリー（ようなし）

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ

さばのみそに さば　みそ しょうが　ねぎ さとう

いとかまとやさいのあえもの いとかまぼこ にんじん キャベツ　もやし ドレッシング

ふのすましじる ほうれんそう たまねぎ　えのきたけ　 おつゆふ

まるパン ぎゅうにゅう パン

メンチカツ メンチカツ あぶら

ソース

キャベツサラダ にんじん キャベツ　きゅうり　きパプリカ ドレッシング

ものしりねこのホワイトシチュー とりにく ぎゅうにゅう にんじん　 たまねぎ　コーン
じゃがいも　マカロニ ポタージュ

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ

にじますのからあげ ★にじます からあげこ あぶら

はくさいのしおこんぶあえ しおこんぶ にんじん はくさい　きゅうり

とんじる ぶたにく　みそ　 にんじん だいこん　ごぼう　ねぎ　こんにゃく

アセロラゼリー ゼリー（アセロラ）

こめこパン ぎゅうにゅう パン

しんげんどりのマスタードやき とりにく にんにく　レモンかじゅう マヨネーズ

グリーンサラダ ブロッコリー キャベツ　きゅうり　えだまめ ドレッシング

ミネストローネ ベーコン　 トマト　 にんにく　セロリ　たまねぎ じゃがいも　マカロニ あぶら

みかん みかん

ワインきのこのごはん あぶらあげ くきわかめ ぎゅうにゅう にんじん ★ワインきのこ こめ　さとう あぶら

あじのねぎみそやき あじ　みそ しょうが　にんにく　ねぎ さとう

ほうれんそうのごまあえ ほうれんそう もやし さとう ごま

さつまいものとうにゅうじる あぶらあげ　みそ　とうにゅう えのきたけ　ねぎ　はくさい ★さつまいも

ぎゅうにゅう うどん

ぶたにく　みそ にんじん しいたけ　キャベツ　ねぎ

ポテトとだいずののりしお だいず あおのり じゃがいも　かたくりこ あぶら

なるさわなとあぶらあげのいために あぶらあげ ★なるさわな　にんじん　こまつな もやし あぶら　

ふじさんゼリー ゼリー（ソーダ）

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ふじざくらポークのしょうがいため ぶたにく しょうが　たまねぎ さとう あぶら

キャベツとひじきのカレーソテー さつまあげ ひじき にんじん　いんげん エリンギ　キャベツ あぶら

かきたまじる たまご　とうふ こまつな ねぎ かたくりこ

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ヤンニョムチキン とりにく しょうが　にんにく かたくりこ　さとう あぶら

こまつなのあえもの いとかまぼこ こまつな キャベツ　コーン さとう　 ごま　ごまあぶら

くきわかめのスープ なると くきわかめ にんじん たまねぎ　ねぎ

こどもパン ぎゅうにゅう パン

ツナとチーズのオムレツ ツナ　たまご チーズ　ぎゅうにゅう　なまくりーむ ほうれんそう たまねぎ　エリンギ さとう

カラフルサラダ ブロッコリー だいこん　きゅうり　きパプリカ ドレッシング

チキンとやさいのスープ とりにく にんじん たまねぎ　ぶなしめじ　キャベツ

グレープフルーツ グレープフルーツ

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶたにく チーズ　スキムミルク にんじん　トマト しょうが　にんにく　たまねぎ じゃがいも あぶら  カレールウ

ベーコンとやさいのソテー ベーコン ブロッコリー カリフラワー あぶら

ぶどうのババロア ぎゅうにゅう ババロア　ゼリー（ぶどう）

しんまいごはん ぎゅうにゅう こめ

ますのもみじやき ます　みそ にんじん マヨネーズ　

いなかに とりにく　さつまあげ こんぶ にんじん　いんげん しょうが　だいこん　こんにゃく さといも　さとう あぶら　

かまぼこのすましじる とうふ　かまぼこ　 ほうれんそう たまねぎ　えのきたけ

あじつけコッペパン ぎゅうにゅう パン

チキンのトマトソースがけ とりにく トマト しょうが　にんにく　たまねぎ さとう あぶら

カラフルソテー ウインナ― にんじん　ブロッコリー カリフラワー あぶら

コーンチャウダー ぎゅうにゅう たまねぎ　コーン ポタージュ

りんご りんご

ぎゅうにゅう ちゅうかめん

ぶたにく にんじん　チンゲンサイ しょうが　たまねぎ　きくらげ　キャベツ さとう　かたくりこ あぶら

あげぎょうざ ぎょうざ ぎょうざのかわ あぶら

フルーツ＆ゼリー ナタデココ　みかん ゼリー（レモン）

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶたにく にんじん にんにく　キャベツ　もやし　しょうが　ねぎ さとう ごまあぶら

はくさいのわふうドレッシングあえ こまつな　 はくさい　えのきたけ ドレッシング

さつまいものみそしる あぶらあげ　みそ たまねぎ　ぶなしめじ　ねぎ ★さつまいも

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ

いかのレモンソース いか レモンかじゅう かたくりこ　さとう あぶら

だいこんときゅうりのナムル にんじん　 だいこん　きゅうり ごまあぶら

とうふのちゅうかスープ とうふ にんじん　チンゲンサイ えのきたけ　

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ

わふうおろしハンバーグ ぶたにく　とりにく　みそ あさつき たまねぎ　しょうが　にんにく　だいこん　 かたくりこ　さとう

だいずとひじきのにもの だいず　ちくわ ひじき にんじん　いんげん こんにゃく　 さとう　 あぶら

ふとあおなのみそしる みそ ほうれんそう たまねぎ　えのきたけ　ねぎ おつゆふ　

平　 均 602 770

＊献立は材料等の都合により変更する場合があります。　＊食品名に★が付いているものは、山梨市産を使用する予定です。 基準値 650 830

＊給食開始日・終了日・行事による給食の停止等は学校ごと異なります。詳しくは各学校の日程をご確認ください。
＊給食では、多様な食材を使用しています。アレルギー食材や食べ慣れない食材がないか、毎月献立表をご確認ください。
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地場産物活用ウィーク（11月９日～13日）
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19 木
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牛乳・乳製品
緑黄色野菜 油脂

小魚・海そう
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668 887
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甘くておいしいさつまいもには、おなかの調子を整える食物せんいと風邪
予防に効果のあるビタミンCがたくさん入っています。今日は、山梨市教育
ファームの一環で、市内の学校で栽培・収穫されたさつまいもがみそ汁に
入っています。秋の味覚をおいしくいただきましょう。

ナムルとは、野菜や山菜などを茹でて、ごま油や塩、にんにくなどで味付
けした韓国料理です。韓国では食事のおかずとして欠かせないものであ
り、冷蔵庫に常に数種類保存されている家庭も多いそうです。ごま油の香
りを楽しみながらいただきましょう。

〇

610 768

706 888

582 703

599 679

589 716

食事をする前のあいさつ「いただきます」は、食料である米や野菜、魚、
肉などの全ての命に感謝する言葉です。食事が終わった後の「ごちそうさ
ま」は、米や野菜を育てた人や食材を運んだ人、調理をした人など食事に
関わるすべての人に感謝する言葉です。食事の際には、心を込めてあいさ
つをしましょう。

１１月２４日は、｢和食の日」です。日本人の伝統的な食文化を守り、受け伝えてい
くことを願って設けられました。今日は、今年収穫されたばかりの新米をおいしく炊
きます。もみじ焼きは、魚に人参ペーストやみそ、マヨネーズなどの調味料を下味
に漬けて、オーブンで焼きます。あざやかに色づいたもみじをイメージして作ってい
ます。和食のおいしさを見つけていきましょう。

りんごの種類は世界に１５,０００種、日本にも２,０００種以上あると言
われています。代表的な品種には「つがる」「きおう」「シナノスイー
ト」「トキ」「ふじ」「王林」などがあります。甘さ・酸味・硬さ・香り
などに特徴があります。この時期ならではの甘酸っぱいりんごをおいしく
いただきましょう。

チンゲンサイは、中国生まれの野菜でシャキシャキした食感が特徴です。
秋から冬にかけてが一番おいしい時期です。骨や歯を丈夫にする「カルシ
ウム」がたくさん入っていますので、しっかり食べて元気な体を作ってい
きましょう。

558 732

507 741

643 847

619 817

601 800

大豆は、そのまま食べるだけでなく、さまざまな食品の原料にもなってい
ます。大豆を水につけて加熱し、すりつぶして汁を絞り、残ったものが
「おから」、汁が「豆乳」です。豆乳を加熱してできる膜が「ゆば」で
す。そして豆乳ににがりを加えてかためると「とうふ」になります。他に
も、みそやしょうゆなども大豆が原料となっています。

熱量
(Kcal)
基準
小650

熱量
(Kcal)
基準
中830

664 789

597 752

560 712

589 753

今年も図書コラボ給食として、本に登場する食材やメニューを献立に取り
入れました。図書コラボ給食初日は、小学校低学年向けの本『ごぼうせん
せいのいそがしいいちにち』より、旬のごぼうを取り入れました。ごぼう
先生が営むクリニックは、ケガや病気をした野菜の患者さんたちがやって
きます。ごぼうなどの野菜は、みなさんの体を元気にしてくれますので、
残さずいただきましょう。

図書コラボ給食２日目は、『君が夏を走らせる』という中学生向けの本で
す。主人公の大田君が、先輩の娘である鈴香の子守りを通して成長してい
きます。作中に描かれる「おおたくんのチャーハン」は、刻んだ竹輪が
入った、いつもの中華風とはひと味違う和風仕立てのチャーハンです。香
ばしい風味と竹輪の食感がアクセントになっています。

秋に旬を迎える鯖は、脂がのっていてとてもおいしく栄養も豊富です。魚
の脂は、ＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸）やＥＰＡ（エイコサペンタエン
酸）がたくさん含まれているので、脳の発達や血液の働きをよくするとい
われています。

図書コラボ給食3日目は、小学校高学年におすすめの本『ルドルフとイッパ
イアッテナ』より「物知り猫のホワイトシチュー」です。
物語の中には、教養があって字が読めるボス猫「イッパイアッテナ」と、
黒猫の「ルドルフ」が、学校の給食室で温かいシチューを分けてもらう場
面が登場します。人間と猫のあたたかい交流や、教養の大切さが描かれた
ステキなお話です。続きが気になる人は、ぜひ本を開いてみてください
ね。

今日から13日まで地場産物活用強化ウィークです。今週１週間は、県内や
市内の地場産物を使用した献立が登場します。今日は市内の八丁堀で養殖
されたにじますです。にじますは、きれいで冷たい水を好む魚で、県内で
も養殖が盛んです。また、11月8日は、「いい歯の日」でした。今日使用し
ている食材は、にじますや昆布、ごぼうなど噛み応えのある食材がたくさ
ん入っています。よくかんで、歯や口の健康を守りましょう。

信玄鶏は、山梨県のゆかりある人物の「武田信玄」が名前に使われていま
す。富士山麓や南アルプス、八ヶ岳周辺などの自然豊かな地域で、健康的
に育てられました。今日は、少しピリ辛のマスタードとマヨネーズを下味
に漬けて、オーブンでじっくり焼きました。鶏肉のおいしさを味わってい
ただきましょう。

今日は、山梨市八幡地区で育てられた「ワインきのこ」を使った混ぜご飯
です。ワインきのこは、ワインを作るときに出るぶどうのしぼりかすを利
用して育てられています。きのこのよい香りとうまみがたっぷりつまった
混ぜご飯を、味わっていただきましょう。

吉田のうどんは、富士吉田市で昔から親しまれている郷土料理です。この
地域では織物産業が盛んで、女性たちが忙しく働いていました。そのた
め、男性たちが力仕事であるうどん作りを行い、腹持ちが良い太くてかた
い麺を作ったのが始まりといわれています。鳴沢菜は、富士山の豊かな水
と涼しい気候で育ち、シャキシャキとした食感と程よい苦みが特徴です。
地元で大切に育てられた味を、おいしくいただきましょう。

今日は、地場産物活用強化ウィーク最終日です。富士桜ポークは、山梨県
の花である「富士桜」にちなんで名前がつけられました。柔らかく、きめ
の細かい肉質が特徴です。お肉のおいしさを味わいながら、しっかり食べ
て元気な体をつくりましょう。5日間を通して、県内や市内の食材について
知ることができましたか。これからも、地域の恵みに感謝しながらおいし
くいただきましょう。

「ヤンニョム」とは、薬味や香辛料などを混ぜ合わせた韓国料理の合わせ
調味料のことです。家庭や地域によって使用する薬味や香辛料はちがいま
す。給食のヤンニョムチキンは、鶏のからあげにコチュジャンやにんにく
を使った甘辛いタレをからめて作ります。今日も感謝しながらおいしくい
ただきましょう。

ブロッコリーやにんじんなどの色の濃い野菜の事を、緑黄色野菜といいま
す。緑黄色野菜は、ビタミン類が豊富に含まれているので、鼻やのどの粘
膜を保護し風邪のウィルスなどの侵入を防いでくれます。少しずつ気温も
下がり、インフルエンザ等の感染症が流行してくる時期になりますので、
しっかり食べて病気を予防しましょう。

献 立 予 定 表

食べ物 ひとくち メ モ

図書コラボ①

図書コラボ②

図書コラボ③

かみかみ給食

和食の日給食


