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塩こうじは古くから日本で使われている調味料のひとつで、米こうじと
塩、水を混ぜ合わせて作ります。肉や魚をつけておくとやわらかくなりう
ま味も増えるので、「魔法の調味料」とも呼ばれています。

今日は本郷北小学校のリクエスト給食です。テーマは「みんな大好きメ
ニュー」です。６年生が家庭科で学習したことを活かしてみんなが大好き
なメニューを組み合わせたそうです。

アクアパッツァは魚や貝をトマトとオリーブオイルで煮込んだイタリアの
ナポリ地方の料理です。給食では、焼いた白身魚に具沢山のソースをかけ
ました。海の幸の味がたっぷりつまっています。

みそは日本中で古くから食べられている調味料です。材料や塩の量、作り
方によって地域ごとに特徴のあるみそがあります。近くのお店には、どの
ような種類のみそが売っているか調べてみてください。

今日のりんごは宇都宮市産の「ふじ」です。ふじは日本で一番多く作られ
ているりんごの種類で、そのおいしさから世界中で食べられています。
たっぷりの果汁と強いあまみ、シャキシャキの歯ごたえを楽しみましょ
う。

メンマは麻竹（まちく）という竹のタケノコが材料になります。麻竹を収
穫して皮をむいた後、蒸して発酵させてから乾燥させます。日本ではラー
メンに入れることが多いですが、中国や台湾では炒め物などで食べること
が多いです。

食物せんいはかんぴょうやごぼうに多く含まれていて、お腹の調子を整え
てくれるはたらきがあります。昔の日本人と比べて、今の日本人は食物せ
んい不足のひとが増えているそうです。いろいろな食品からしっかりとり
ましょう。

11月24日は和食の日です。2013年に和食がユネスコ無形文化遺産に登
録されたことから制定されました。だしや旬の食材を使った料理や行事
食、郷土料理などの和食のよさを改めて考える日にしてください。

今日のトマトスープに使ったトマトは、上三川町の「うえの農園」でとれ
たトマトです。上三川町では大きなハウスを使ってトマトを育てている農
家も多くあり１年を通して出荷されています。

最終日の今日は、「魔女の宅急便」より魔女の作る肉団子のトマト煮で
す。キキのふるさとでは大みそかに食べる特別な料理だそうです。映画も
有名ですが、本もぜひ読んでみてください。

カタールは、11月21日に開幕するサッカーワールドカップの開催国で
す。今日は、カタールでよく食べられている肉とトマト、スパイスを使っ
た炊き込みご飯の「マクブース」風の混ぜごはんにしました。具をごはん
に混ぜて食べましょう。

今月のマナー目標は、「よくかんで食べよう」です。よくかんで食べる
と、むし歯などの歯の病気を予防できます。また、食べすぎを防ぐことも
できます。自分が一口に何回かんでいるか数えてみましょう。

特定の食べ物を体に良いもの、悪いものと決めつけるのはやめましょう。
どの食品も、含まれている栄養素や特徴を知って適量食べることが大切で
す。いろいろな種類の食品をとることで栄養バランスは自然と整っていき
ます。

給食でよく登場する「モロ」は「ネズミザメ」というサメの肉です。サメ
の肉は腐りにくいため、昔から海の無い栃木県でよく食べられてきまし
た。モロは体を作るたんぱく質が多くふくまれるので成長期のみなさんに
はぴったりです。

日本人はわかめやひじきのような海そうを昔から食べてきました。しか
し、世界的に見ると海そうを食べる食文化の国は少ないようです。日本の
周りの海には約100種類の食べられる海そうがあると言われているので、
いろいろな海そうを食べましょう。

一口メモ
今日から司書のみなさんとコラボした「おはなし給食」がスタートです。
初日の今日は加藤シゲアキ作の「オルタネート」より、主人公たちが出場
する料理コンテストの「ワンポーション」で登場したサムゲタンです。

今日のおはなし給食は「ふしぎ駄菓子屋銭天堂」より怪盗ロールパンと
ヒーロー刑事（デカ）プリンです。食べるとふしぎなことが起きる銭天堂
の駄菓子にあなたはどんなことをお願いしますか？

今日のおはなし給食は「サラダで元気」からりっちゃんの元気サラダで
す。りっちゃんが病気のお母さんのために作った具沢山のサラダ、給食で
は1つだけ入っていない材料があります。いったいなんでしょう。

今日のおはなし給食は「つるばら村のレストラン」からきのこのみぞれ和
えときのこ汁です。コックの卓郎（たくろう）さんがクマの料理人の代わ
りに作ったきのこ料理。秋の味を楽しんでください。

今日のおはなし給食は「イーブン」からキッチンカーのチキンカレーで
す。主人公の美桜里（みおり）が出会ったキッチンカーの味です。キッチ
ンカーでは、たくさんのトッピングも用意しているようです。
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ゆで野菜サラダ　キャベツのスープ
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グリーンサラダ　マカロニスープ
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28 (月)
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塩こうじスープ
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本北小リクエスト給食
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コーンスープ　　チョコクレープ

世界味めぐり・イタリア
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和食の日

さば醤油麹焼き　　しょうが和え
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ハンバーグ照り焼きソースがけ
ポテトチーズ煮　　トマトスープ
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チキチキごぼう
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食育の日

ねぎ塩豚炒め　　かんぴょうサラダ
なめこのみそ汁

16 (水)
ココアパン

15 (火)
ごはん

ハニーマスタードチキン
わかめサラダ　さつまいものシチュー

14 (月) ★

麦ごはん

回鍋肉　　　切り干し大根のナムル
★ひじきと卵のスープ

11 (金)
ごはん

さんまの梅煮　　磯辺和え
根菜のごまみそ煮

8 (火)
ごはん

10 (木)

9 (水) ★

黒パン

ごはん

世界味めぐり・カタール

マクブース風混ぜご飯の具
コーンサラダ　　　レンズ豆のスープ

お話給食「つるばら村のレストラン」

4 (金)
ごはん

2 (水)
怪盗ロールパン
（米粉パン）

7 (月)
麦ごはん

1 (火)
ごはん
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日
曜
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献　立　名

意見・感想「★」の料理には卵アレルギーの代替食の提供があります。

「●」の乳が含まれるデザートには代替食の提供があります。

マナーの日・お話給食「オルタネート」

ポークしゅうまい　　　　キムチ和え
『ワンポーション』のサムゲタン　ふりかけ

白身魚のアクアパッツァ風ソース
ゆで野菜サラダ　キャベツのスープ
豆乳パンナコッタ

お話給食「ふしぎ駄菓子屋銭天堂」

ミートボール
グリーンサラダ　マカロニスープ
ヒーロー刑事（デカ）プリン

お話給食「サラダで元気」

セルフコスタリカライスの具
りっちゃんの元気サラダ（ハムは教室で混ぜ
てください）　　わかめスープ

鶏肉のごまみそ焼き
きのこのみぞれ和え　　　きのこ汁

お話給食「イーブン」

彩りサラダ
キッチンカーのチキンカレー
アセロラゼリー

お話給食「魔女の宅急便」

★パンプキンアンサンブルエッグ
コールスローサラダ
魔女が作る肉団子のトマト煮

モロのバター醬油焼き
小松菜とじゃこの炒めもの
大根とこんにゃくの煮物
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りんご

チキチキ
ごぼう

かみのかわちょうりつがっこうきょうしょくセンター

ごはん
「ワンポーション」の

サムゲタン

もくようび きんようび

3

いそべあえ
さんまの
うめに

ごはん
こんさいの
ごまみそに

かんぴょう
サラダ

4

がつ　きゅうしょくはいぜんず

9

かいとうロールパン
（こめこパン）

りっちゃんの
げんきサラダ

セルフ
コスタリカ
ライスのぐ

ごはん わかめスープ

14 17
きりぼし
だいこんの
ナムル

メンマサラダ
かぼちゃ
しゅうまい

みそしる

ねぎしお
ぶたいため

ごはん なめこのみそしる

ポテト
チーズに

ハンバーグ
てりやき
ソースがけ

ごはん トマトスープ

ゆかりあえ からあげ

ひじきとたまごの
スープ

こまつなと
じゃこの
いためもの

もろの
バターじょうゆ

やき

ごはん
だいこんと

こんにゃくのにもの

わかめサラダ
ハニー
マスタード
チキン

ココアパン
さつまいもの
シチュー

15 16

マカロニスープ

レンズまめの
スープ

7

きのこじる ごはん
キッチンカーの
チキンカレー

きのこの
みぞれあえ

とりにくの
ごまみそやき

いろどり
サラダ アセロラ

ゼリー

8

こんだては、つごうによりへんこうすることがあります。

あおじそ
サラダ

プルコギ

むぎごはん
なまあげの

マーボーいため

しょうがあえ
さばしょうゆ
こうじやき

ごはん

むぎごはん しおこうじスープ

チョコクレープ

わかめごはん コーンスープ

とうにゅうパンナコッタ

かんぴょうの
たまごとじ

ソース

28 29 30

ワンタンスープ

ゆでやさい
サラダ

しろみざかなの
アクアパッツァ

ふう

バターロール キャベツのスープ

おひたし メンチカツ

ごはん

げつようび かようび すいようび

1 2ふりかけ ヒーローでかプリン

グリーン
サラダ ミートボール

キムチあえ
ポーク
しゅうまい

ぶんかのひ

きんろうかんしゃのひ

むぎごはん

10 11

18

21 22 23 24 25

ホイコーロー

むぎごはん

コールスロー
サラダ

パンプキン
アンサンブル
エッグ

くろパン
まじょがつくる

にくだんごのトマトに

コーンサラダ

マクブース
ふう

まぜごはんの
ぐ

ごはん

ごはん

１～９にちは「おはなし

きゅうしょく」です。

ほんにでてくるりょうり

をたのしみましょう。


