
　　岩倉市
い わ く ら し

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

　　　　　　「ゆめミール」

1 木 638 / 821 ◆岩倉
い わ く ら

の味
あ じ

　ちっチャイ菜
な

◆ 19 月 590 / 750

　ちっチャイ菜
な

のスタミナ丼
どん

は、昨年度
さ く ね ん ど

のゆめミール特別
とくべつ

メ

ニューのアイデア募集
ぼしゅう

で選
えら

ばれたメニューです。岩倉市
い わ く ら し

産
さん

のちっ

チャイ菜
な

が入
はい

っています。これから寒
さむ

くなると、かぜをひきやす

い季節
き せ つ

になります。ちっチャイ菜
な

のスタミナ丼
どん

を食
た

べて、元気
げ ん き

に

過
す

ごしましょう。

2 金 609 / 781 ◆鉄火
て っ か

みそ◆ 20 火 632 / 802

　鉄火
て っ か

みそは、赤
あか

みそを使
つか

った料理
り ょ う り

です。赤
あか

みそをじっくりと

炒
い

って作
つ く

るため、真
ま

っ赤
か

に熱
ねっ

した鉄
てつ

の色
いろ

と似
に

ていることからこの

名前
な ま え

がつきました。日本
に ほ ん

では古
ふる

くから保存
ほ ぞ ん

食
しょく

やスタミナ食
しょく

として

食
た

べられてきたそうです。今日
き ょ う

は焼
や

いたはんぺんに鉄火
て っ か

みそをか

けています。ご飯
はん

がすすむ味付
あ じ つ

けです。

5 月 595 / 748 ◆今日
き ょ う

のりんごは長野県産
な が の け ん さ ん

「秋映
あきばえ

」◆ 21 水 582 / 742

　秋映
あきばえ

は皮
かわ

の色
いろ

が濃
こ

い赤色
あかいろ

でシャキシャキとしっかりとした歯
は

ご

たえが特徴
とくちょう

です。りんごは、とてもたくさんの品種
ひんしゅ

がある果物
くだもの

で

す。日本
に ほ ん

には約
やく

２０００種類
しゅるい

、世界
せ か い

には１５０００種類
しゅるい

もあるそ

うです。りんごがおいしい季節
き せ つ

に色々
いろいろ

な品種
ひんしゅ

のりんごを食
た

べ比
く ら

べ

てみてもおもしろいかもしれませんね。

6 火
694

＊738
/ 837 ◆れんこんクイズ◆ 22 木 637 / 774

　れんこんを輪切
わ ぎ

りにすると、たくさんの穴
あな

があいています。こ

の穴
あな

はなんのためにあいているでしょう？①水
みず

の通
とお

り道
みち

②酸素
さ ん そ

の

通
とお

り道
みち

③もぐらの通
とお

り道
みち

　答
こた

えは、②の酸素
さ ん そ

の通
とお

り道
みち

です。れん

こんは泥
どろ

の中
なか

で育
そだ

ちます。酸素
さ ん そ

の少
す く

ない泥
どろ

の中
なか

でも呼吸
こきゅう

できるよ

うに、水面
すいめん

に出
で

ている葉
は

っぱから空気
く う き

を送
お く

っています。

7 水 589 / 745 ◆キムチ汁
じ る

で温
あたた

まろう◆ 23 金 802 / 991

　キムチは韓国
かんこく

の伝統的
でんとうてき

な漬物
つけもの

です。白菜
はくさい

などの野菜
や さ い

を唐辛子
と う が ら し

、

にんにく、生姜
しょうが

などで付
つ

け込
こ

んで作
つ く

ります。唐辛子
と う が ら し

のような辛
から

い

物
もの

を食
た

べると、体
からだ

がポカポカ温
あたた

まります。給食
きゅうしょく

のキムチ汁
じる

には、

キムチのほかに豚肉
ぶたにく

や大根
だいこん

、ごぼう、こんにゃくなどたくさんの

具材
ぐ ざ い

が入
はい

っています。

8 木 714 / 903 ◆１０月
がつ

１０日
に ち

は目
め

の愛護
あ い ご

デー◆ 26 月 621 / 811

　今日
き ょ う

は目
め

の愛護
あ い ご

デーにちなんで、サラダにはにんじんを、デ

ザートにはブルーベリーを取
と

り入
い

れました。タブレットやスマー

トフォンなどの小
ちい

さな画面
が め ん

を長
なが

い時間
じ か ん

見続
み つ づ

けると、目
め

にとても負
ふ

担
たん

がかかります。今日
き ょ う

は、食
た

べ物
もの

から目
め

によい栄養素
え い よ う そ

を取
と

り入
い

れ

て、目
め

を休
やす

めることも意識
い し き

してみてくださいね。

9 金 609 / 758 ◆食
た

べてみよう！いわし◆ 27 火 586 / 746

　いわしは漢字
か ん じ

で魚
さかな

へんに弱
よわ

いと書
か

きます。傷
いた

みやすくて日持
ひ も

ち

しないためこのように書
か

くそうです。いわしの赤
あか

ちゃんはしらす

と呼
よ

ばれ、しらすをしっかりと乾燥
かんそう

させたじゃこは、給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニューのじゃこキャベツにも入
はい

っています。今日
き ょ う

はじゃがいも

のでんぷんで作
つ く

ったカリカリの衣
ころも

をつけて揚
あ

げました。

13 火
655

＊699 / 788 ◆秋
あ き

の味覚
み か く

さつまいも◆

　秋
あき

においしいさつまいもですが、さつまいもを甘
あま

くするために

は、どのように調理
ちょ う り

するとよいでしょうか？①強火
つ よ び

で一気
い っ き

に加熱
か ね つ

する②弱火
よ わ び

でじっくり加熱
か ね つ

する③冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で冷
つめ

たくする　答
こた

えは②

の弱火
よ わ び

でじっくり加熱
か ね つ

するです。じっくり煮込
に こ

むシチューはさつ

まいもの甘
あま

さを引
ひ

き出
だ

すのにぴったりです。

14 水 747 / 963 ◆えびを食
た

べると長生
な が い

きする？◆ 28 水 595 / 758

　えびは加熱
か ね つ

すると背中
せ な か

側
がわ

が丸
まる

く曲
ま

がります。昔
むかし

の人
ひと

はその姿
すがた

を

腰
こし

が曲
ま

がったおじいさんやおばあさんの姿
すがた

に重
かさ

ね合
あ

わせ、「腰
こし

が

曲
ま

がるまで長生
な が い

きできますように」と願
ねが

いを込
こ

めて祝
いわ

いの席
せき

で食
た

べていました。今日
き ょ う

はカラッと揚
あ

げたえびに特製
とくせい

のマヨネーズ

ソースを絡
から

めたえびマヨです。

15 木 583 / 734 ◆ベトナム料理
り ょ う り

「フォー・ガー」◆ 29 木 566 / 672

　「フォー」は米粉
こ め こ

で作
つ く

ったツルツルとした麺
めん

のことで、

「ガー」はベトナム語
ご

で鶏肉
と りに く

という意味
い み

です。鶏
と り

のうまみが詰
つ

まった優
やさ

しい味
あじ

のスープで、ベトナムでは朝
あさ

ごはんによく食
た

べら

れるそうです。日本
に ほ ん

のうどんやそばとは違
ちが

うツルっとした食感
しょっかん

を

楽
たの

しみながらいただきましょう。

16 金 608 / 752 ◆どんな具
ぐ

が入
はい

っているかな◆ 30 金 630 / 779 ◆かぼちゃの季節
き せ つ

◆

　春
はる

、夏
なつ

、秋
あき

、冬
ふゆ

の中
なか

で１番
ばん

多
おお

くかぼちゃが収穫
しゅうかく

されるのはいつか知
し

って

ますか。答
こた

えは夏
なつ

です。夏
なつ

に収穫
しゅうかく

されたかぼちゃをじっくり時間
じ か ん

をかけて

秋
あき

まで寝
ね

かせると、水分
すいぶん

が抜
ぬ

けて甘
あま

みが増
ま

します。かぼちゃは長持
な が も

ちする

野菜
や さ い

です。１２月
がつ

の冬至
と う じ

の日
ひ

に食
た

べると１年間
ねんかん

かぜをひかなくなるともい

われています。

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

かぼちゃコロッケ

じゃこキャベツ

豚汁
とんじる

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

さんまのかば焼
や

き

なめたけあえ

具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

　今日
き ょ う

の具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

には、６種類
しゅるい

の具
ぐ

が入
はい

っています。ど

んな具
ぐ

があるか探
さが

してみましょう。にんじん、大根
だいこん

、玉
たま

ねぎ、

じゃがいも、とうふ、わかめの６種類
しゅるい

です。給食
きゅうしょく

の汁物
しるもの

はたくさ

んの具材
ぐ ざ い

を大
おお

きな釜
かま

で煮込
に こ

んで作
つ く

るので、具材
ぐ ざ い

のうまみたっぷり

の汁物
しるもの

になります。

　今日
き ょ う

のナムルに使
つか

っているもやしは、いつものもやしと違
ちが

うところがあ

ります。今日
き ょ う

は大豆
だ い ず

もやしのナムルです。頭
あたま

に黄色
き い ろ

くて丸
まる

い大豆
だ い ず

がついて

いるのが特徴
とくちょう

で、豆
まめ

の歯
は

ごたえがあります。いつものもやしは緑豆
りょくとう

もやし

といいます。２つのもやしの違
ちが

いを目
め

で見
み

て食
た

べて確
たし

かめてみてください

ね。

　真
ま

っ黒
く ろ

に見
み

えるひじきですが、実
じつ

は調理
ちょ う り

する前
まえ

、海
うみ

の中
なか

に生
は

えている時
とき

は違
ちが

う色
いろ

をしています。ひじきは海
うみ

の中
なか

では、茶色
ちゃいろ

や緑色
みどりいろ

をしています。

乾燥
かんそう

させたり、蒸
む

したりすると黒色
くろいろ

になります。煮物
に も の

にすることの多
おお

いひ

じきですが、今日
き ょ う

はツナや野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に和
あ

え物
もの

にしました。酢
す

やごま油
あぶら

で

中華風
ちゅうかふう

の味付
あ じ つ

けにしたでの、さっぱり食
た

べられます。

　日本
に ほ ん

でパスタというと、細長
ほそなが

い麺
めん

のことを表
あらわ

すことが多
おお

いですが、実
じつ

は

パスタには様々
さまざま

な形
かたち

のものがあります。今日
き ょ う

のアルファベットマカロニも

ショートパスタの一種
いっしゅ

です。よくサラダに使
つか

う細長
ほそなが

い筒状
つつじょう

のマカロニや、

ペンのように先
さき

を斜
なな

めにカットしたペンネなどの種類
しゅるい

もあります。パスタ

の本場
ほ ん ば

イタリアには、ショートパスタだけでも200種類
しゅるい

もあるそうです。

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

えびマヨ

寒天
かんてん

サラダ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツ入
い

りメンチカツ

こまつなのねりごまあえ

さわにわん

◆アジア・フレンドシップの日
ひ

ベトナム◆

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

なまあげと鶏肉
と りに く

の甘辛煮
あ ま か ら に

切干大根
きりぼしだいこん

のごま酢
ず

あえ

フォー・ガー

バナナチップス

中華
ちゅうか

めん　牛乳
ぎゅうにゅう

とんこつラーメン

ぎょうざの甘酢
あ ま ず

あんかけ

大豆
だ い ず

もやしのナムル

いちご牛乳
ぎゅうにゅう

の素
も と

　さわにわんの「沢
さわ

」という字
じ

にはたくさんという意味
い み

があります。名前
な ま え

のとおり、たくさんの野菜
や さ い

を煮込
に こ

んで作
つ く

る汁物
しるもの

です。細切
ほ そ ぎ

りにしたにんじ

んやたけのこ、大根
だいこん

などが入
はい

っています。野菜
や さ い

を細切
ほ そ ぎ

りにすることで、一
ひと

口
く ち

でたくさんの種類
しゅるい

の野菜
や さ い

を味
あじ

わうことができます。あたたかい汁物
しるもの

を食
た

べて、午後
ご ご

からも元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

◆大豆
だ い ず

もやし◆

◆細切
ほ そ ぎ

り野菜
や さ い

のさわにわん◆

◆パスタの一種
い っ し ゅ

マカロニ◆

◆お魚
さかな

　チャレンジデー　いわし◆

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

いわしのカリカリフライ

（小
しょう

２こ中
ちゅう

２こ）

しのだあえ

とりけんちん汁
じ る

サンドイッチロールパン 牛乳
ぎゅうにゅう

スラッピージョー

コーンサラダ

アルファベットマカロニスープ

ロールパン　牛乳
ぎゅうにゅう

＊きなこ揚
あ

げパン

（北小
きたしょう

　南小
みなみしょう

）

 さつまいもクリームシチュー

ツナサラダ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

いかの香味
こ う み

だれかけ

バンサンスー

根菜
こんさい

のキムチ汁
じる

◆十三夜
じゅうさんや

献立
こんだて

◆

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

とレバーのあけぼのあえ

切干大根
きりぼしだいこん

の炒
いた

め煮
に

豆腐汁
と う ふ じ る

★いもとくりのタルト

◆目
め

の愛護
あいご

デー◆

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ビーフカレー

れんこんチップス

キャロットサラダ

★ブルーベリーゼリー

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

厚揚
あ つ あ

げの中華煮
ち ゅ う か に

しゅうまい

（小
しょう

２こ　中
ちゅう

３こ）

ひじきの中華
ちゅうか

あえ

ロールパン　牛乳
ぎゅうにゅう

＊きなこ揚
あ

げパン

（東小
ひがししょう

　五条川小
ごじょうがわしょう

　曽野
そ の

小
しょう

）

ポークビーンズ

れんこんとキャベツのサラダ

白玉
しらたま

うどん　牛乳
ぎゅうにゅう

カレーうどん

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

しそひじきのあえもの

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

五目
ご も く

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

にんじんのきんぴら

なめこのみそ汁
しる

りんご

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

関東煮
か ん と う に

さわらの西京
さいきょう

みそだれかけ

塩
しお

昆布
こ ん ぶ

あえ

　ゆめミールのカレーうどん作
づ く

りは、朝
あさ

のだしとりから始
はじ

まります。3600

人分
にんぶん

の給食
きゅうしょく

を作
つ く

るので、たっぷりのだしをとります。かつおだしのうま味
み

とカレーのスパイシーな味
あじ

がうどんによく合
あ

います。汁
しる

が飛
と

びやすいの

で、箸
はし

を上手
じょうず

に使
つか

って、よく噛
か

んで食
た

べてくださいね。

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ちっチャイ菜
な

のスタミナ丼
どん

大学芋
だいがくいも

白
しろ

みそ汁
しる

◆お魚
さかな

チャレンジデー　さけ◆

麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

鮭
さ け

とごぼうの甘辛煮
あ ま か ら に

ごまずあえ

かきたま汁
じ る

手巻
て ま

きのり

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

肉
に く

じゃが

はんぺんの鉄火
て っ か

みそかけ

ゆかりあえ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

のきのこあんかけ

ブロッコリーと白菜
はくさい

のおかかあえ

さつまいもの呉汁
ご じ る

　鮭
さけ

の身
み

はオレンジ色
いろ

をしていますが、どうしてオレンジ色
いろ

をしているか

知
し

っていますか。それは、鮭
さけ

が食
た

べる小
ちい

さなえびやかにの殻
から

にふくまれる

「アスタキサンチン」という成分
せいぶん

が鮭
さけ

の身
み

にたくわえられてオレンジ色
いろ

に

なるからです。今日
き ょ う

は鮭
さけ

とごぼうをしょうゆとみりんで甘辛
あまから

く味付
あ じ つ

けしま

した。ご飯
はん

と一緒
いっしょ

に手巻
て ま

きのりで巻
ま

いて食
た

べましょう。

　今日
き ょ う

のきのこあんかけには4種類
しゅるい

のきのこが入
はい

っています。えのき、しめ

じ、まいたけ、エリンギの4種類
しゅるい

です。きのこはお腹
なか

の調子
ちょ う し

を整
ととの

えてくれる

食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

です。さらに、骨
ほね

を強
つよ

くするのを助
たす

けてくれるビタミンD

もふくまれています。ビタミンＤは太陽
たいよう

に光
ひかり

を浴
あ

びるとパワーアップする

性質
せいしつ

があります。きのこを食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

◆ごはんがすすむ鮭
さ け

とごぼうの甘辛煮
あ ま か ら に

◆

　基準値：小学校  ６５０ｋｃａｌ

　基準値：中学校  ８３０ｋｃａｌ

日 曜 ＊・・・＊・・・＊・・・＊・・・＊・・・＊ 日 曜 ＊・・・＊・・・＊・・・＊・・・＊・・・＊エネルギー量
（ｋｃａｌ）小/中

エネルギー量
（ｋｃａｌ）小/中

10 月

◆今日
き ょ う

は十三夜
じ ゅ う さ ん や

◆

◆ひじきは何色
なにいろ

？◆

◆4種
し ゅ

のきのこあんかけ◆

◆味
あ じ

が染
し

みた関東煮
か ん と う に

◆

◆だしがきいたカレーうどん◆

　関東煮
か ん と う に

はおでんのことです。昔
むかし

の東京
とうきょう

、江戸
え ど

で生
う

まれたおでんが、関西
かんさい

に伝
つた

わって広
ひろ

まったそうです。今日
き ょ う

の関東
かんとう

煮
に

には大根
だいこん

やにんじん、里
さ と

いも

などたくさんの野菜
や さ い

が入
はい

っています。調理員
ちょうりいん

さんは朝
あさ

からを皮
かわ

むきをし

て、食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、大
おお

きな釜
かま

で煮込
に こ

んで作
つ く

ります。大根
だいこん

は

270kg、人参
にんじん

は80kg、里
さ と

いもは82kgも使
つか

っています。

　十五夜
じ ゅ う ご や

から約
やく

１か月後
げ つ ご

の十三夜
じゅうさんや

は、十五夜
じ ゅ う ご や

に次
つ

いで美
うつく

しい月
つき

が見
み

られる

日
ひ

です。昔
むかし

の人
ひと

はこの時期
じ き

にたくさん収穫
しゅうかく

されるくりや大豆
だ い ず

をそなえてお

祝
いわ

いしたそうです。十三夜
じゅうさんや

は「栗名月
くりめいげつ

」や「豆
まめ

名月
めいげつ

」ともよばれます。今
きょ

日
う

は大豆
だ い ず

を使
つか

った豆腐
と う ふ

とくりのデザートが登場
とうじょう

します。

ひとことメモ
ゆめミール
からの

スパゲッティ マカロニ ペンネ フリッジ

◉いろいろなパスタ

ラザニア


