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　日本
に ほ ん

の食文化
しょくぶんか

「和食
わしょ く

」が

2013年
ねん

にユネスコ無形文化
む け い ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
と う ろ く

されました。和食
わしょ く

の特徴
とくちょう

は、季節
き せ つ

ごとに使
つか

う食材
しょくざい

に変化
へ ん か

をつけ、出汁
だ し

を

活
い

かした料理
り ょ う り

が多
おお

いことです。また、北海道
ほっかいどう

から沖縄
おきなわ

まで

地域
ち い き

ごとの郷土料理
きょ うど りょ うり

があるのも魅力
み り ょ く

の１つです。

　ネパールは、中国
ちゅうごく

とインドに

挟
はさ

まれた、北海道
ほっかいどう

２つ分
ぶん

の小
ちい

さな国
く に

です。世界
せ か い

１高
たか

い山
やま

、

エベレストがあるヒマラヤ山脈
さんみゃく

がある国
く に

としても有名
ゆうめい

で

す。食文化
しょくぶんか

は、近隣
きんりん

の国
く に

であるインドや中国
ちゅうごく

の影響
えいきょう

を受
う

け、スパイスを使
つか

った料理
り ょ う り

が多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。

　給食
き ゅ う し ょ く

から見
み

つけてみよう！「すがたをかえた大豆
だ い ず

」

　３年生
ねんせい

の国語
こ く ご

の説明文
せつめいぶん

「すがたをかえる大豆
だ い ず

」では、大豆
だ い ず

が様々
さまざま

な加工
か こ う

をして利用
り よ う

されて

いることが題材
だいざい

になっています。そこで、今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

では大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

の加工食品
かこうしょくひん

を活用
かつよう

した

メニューを多
おお

く取
と

り入
い

れています。下
した

の図
ず

を見
み

ながら「すがたをかえた大豆
だ い ず

」を探
さが

してみてくださいね。

令和4年 那覇市立那覇小学校
TEL: 917－3478

11月 の予定献立表 FAX: 917－3478

乗
の

り切
き

るための大切
たいせつ

な食材
しょくざい

です。昔
むかし

から「薬食
やくしょく

同源
どうげん

（栄
えい

養
よ う

に優
すぐ

れた料理
り ょ う り

は薬
くすり

と同
おな

じ）」の考
かんが

え方
かた

が大切
たいせつ

にされて

いて、野菜
や さ い

や香辛料
こうしんりょう

を上手
じょ うず

に使
つか

った料理
り ょ う り

が多
おお

くあります。

　ドイツは海
うみ

や山
やま

、川
かわ

など自然
し ぜ ん

豊
ゆた

かな国
く に

で、国土
こ く ど

は日本
に ほ ん

とほ

ぼ同
おな

じ大
おお

きさです。冬
ふゆ

の寒
さむ

さ

が厳
きび

しく、保存
ほ ぞ ん

に向
む

く小麦
こ む ぎ

やじゃがいも、ソーセージなど

の加工品
か こ う ひ ん

の生産
せいさん

が盛
さか

んです。外国語
が い こ く ご

の「金城
きんじょう

ケルスティ

ン先生
せんせい

」の故郷
こ き ょ う

でもあります。

牛乳
スパゲティナポリタン

21.1～

32.5

14.4～

21.7
 　　 　裏面の「詳細献立表」で内容を必ず確認しましょう。

赤の食品 血や肉、骨をつくる
黄の食品 働く力や体温となる

 　 　　家庭・学級においても毎日確認してください。
緑の食品 体の調子をととのえる

　　※食物アレルギーのある児童・生徒は、給食を食べる前に
学校給食の栄

養基準量

C=カロリー P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質
食品群 体内でのはたらき

小学校 650

ブロッコリーと豆サラダ 野菜炒め チンゲンサイのごま和え

さつま汁 冬瓜のすりながし汁

麦ごはん
文化
ぶ ん か

の日
ひ 麦ごはん

焼きぐりコロッケ いわしハンバーグ とり肉のマスタード焼き

米,麦,卵なしマヨネーズ,ごま,さとう,でん粉

みどり
にんじん,たまねぎ,ピーマン,マッシュルー

ム,トマト,にんにく,ブロッコリー,カリフラ

ワー,キャベツ,黄ピーマン

ねぎ,しょうが,こまつな,キャベツ,もやし,た

まねぎ,にんじん,だいこん,チンゲンサイ

チンゲンサイ,キャベツ,きゅうり,とうがん,に

んじん,ねぎ,しょうが

あか
牛乳,ウインナー,ぶた肉,ひよこ豆,えんどう

豆,いんげん豆,糸かまぼこ
牛乳,いわし,たら,チキアギ,とり肉,みそ 牛乳,とり肉,みそ

こ
ん
だ
て

1(火) 2(水) 3(木) 4(金)

牛乳 牛乳

栄養価 536 17.9 19.8 561 21.4

き
スパゲティ,オリーブ油,さとう,油,でん粉,

じゃがいも,くり,さつまいも,コーンフラワー,

パン粉,ドレッシング

米,麦,さとう,でん粉,油,さつまいも

20.4

7(月) 8(火) いい歯の日こんだて 9(水) 10(木) 11(金)

牛乳 牛乳

12.9 585 22.4

白菜の豆乳クリーム煮 パパイヤイリチー 高野どうふの卵とじ

牛乳 牛乳 牛乳
カレーピラフ 麦ごはん セサミトースト きびごはん 麦ごはん

あか 牛乳,とり肉,ぶた肉,ベーコン 牛乳,カエリ,大豆 牛乳,とり肉,いんげん豆,豆乳 牛乳,いわし,ツナ,ぶた肉,とうふ,みそ 牛乳,高野どうふ,とり肉,卵,白かまぼこ

かき うちなーみそ汁 オレンジ

こ
ん
だ
て

メンチカツ カリポリ煮干し イタリアンサラダ いわしのかばやき風 たくあんあえ
キャベツとアーモンドのサラダ 肉だんごのにもの

キャベツ,赤ピーマン,アスパラガス,たまね

ぎ,カリフラワー,はくさい,にんじん,ブロッコ

リー,しめじ

しょうが,パパイヤ,にんじん,にら,にんにく,

とうがん,こまつな

きゅうり,にんじん,キャベツ,だいこん漬,たま

ねぎ,ごぼう,しいたけ,いんげん,オレンジ

き
米,油,ラード,でん粉,コーンフラワー,パン

粉,アーモンド,ドレッシング
米,麦,水あめ,さとう,ごま,じゃがいも,油

パン,ごま,油,さとう,はちみつ,ドレッシング,

乳なしマーガリン,米粉
米,もちきび,小麦粉,でん粉,油,さとう 米,麦,ごま,さとう,油

栄養価 618 21.4 24.4 576 21.6

みどり
にんじん,たまねぎ,コーン,えだ豆,マッシュ

ルーム,キャベツ,赤ピーマン

にんじん,たまねぎ,こんにゃく,いんげん,か

き

15.8 586 23.4 15.5

14(月) 15(火) 16(水) いもの日こんだて 17(木)
11.6 609 23.4 25.1 589 24.0

麦ごはん クーブジューシー
タコライス さわらのシークヮーサーみそ焼き きつねもち しょうが焼き キャベツ入平つくね

18(金) 食育の日こんだて

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

あか
牛乳,牛肉,ぶた肉,ぶたレバー,大豆,チー

ズ,とり肉
牛乳,さわら,みそ,ベーコン,アーサ,とうふ 牛乳,とり肉,うすあげ,あぶらあげ 牛乳,ぶた肉,うすあげ,みそ

こ
ん
だ
て コンソメスープ ツルツルいため 紅いもの大学芋 きんぴらごぼう きりぼし大根のウサチー

りんご 冬瓜とアーサ汁 キャベツのみそ汁 さくっとそら豆

麦ごはん 麦ごはん 五目うどん

みどり
たまねぎ,にんじん,ピーマン,にんにく,トマ

ト,キャベツ,赤ピーマン,こまつな,コーン,り

んご

シークァーサー,こんにゃく,にんじん,パク

チョイ,もやし,コーン,にんにく,とうがん,しょ

うが

だいこん,にんじん,たまねぎ,こまつな
しょうが,ごぼう,にんじん,いんげん,こん

にゃく,キャベツ

しいたけ,にんじん,えだ豆,しょうが,キャベ

ツ,きりぼし大根,きゅうり,シークァーサー

牛乳,ぶた肉,白かまぼこ,うすあげ,こんぶ,

とり肉,かつお節,えんどう豆,糸かまぼこ,わ

かめ,そら豆

き 米,麦,油,じゃがいも 米,麦,油,さとう,ごま油,ごま
うどん,でん粉,もち粉,米粉,さとう,べにい

も,油,水あめ,ごま
米,麦,さとう,ごま油,ごま,じゃがいも 米,油,ラード,さとう,でん粉

20.6 555 22.7 17.8

こ

ん
だ
て

21(月) 世界の料理（韓国） 22(火) 世界の料理（ドイツ） 23(水)
15.6 502 17.0 18.6 622 25.9栄養価 643 26.2 19.6 538 22.5

24(木) 世界の料理（日本）

和食の日

25(金) 世界の料理（ネパール）

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

麦ごはん あみパン
勤労感謝
き ん ろ う か ん し ゃ

の日
ひ ふきよせごはん 麦ごはん

ヤンニョムチキン ブルーベリージャム さばの竜田あげ ダルカリー
小松菜のナムル カルトッフェル・ザラート 野菜のうめ和え アチャール
わかめスープ グラーシュ みかん ヨーグルト

あか 牛乳,とり肉,わかめ,とうふ 牛乳,ハム,牛肉 牛乳,とり肉,うすあげ,さば,わかめ

みどり
にんにく,しょうが,長ねぎ,こまつな,にんじ

ん,キャベツ

ブルーベリー,たまねぎ,にんじん,きゅうり,

赤ピーマン,黄ピーマン,カリフラワー,ブロッ

コリー,にんにく,トマト

にんじん,まいたけ,しめじ,しいたけ,えだ豆,

しょうが,きゅうり,はくさい,うめ,しそ,みかん

にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,バジ

ル,トマト,だいこん,きゅうり,赤ピーマン,レモ

ン

牛乳,とり肉,とりレバー,レンズ豆,大豆,ひよ

こ豆,ヨーグルト

き
米,麦,米粉,でん粉,油,ごま,ドレッシング,

ごま油

パン,水あめ,さとう,じゃがいも,ドレッシン

グ,油,オリーブ油
米,くり,油,でん粉,米粉,さとう

米,麦,じゃがいも,油,米粉,乳なしマーガリ

ン,ごま,さとう

24.0 654 24.9 17.5

こ
ん
だ
て

28(月) 29(火) 30(水)
給食目標 感謝

か ん しゃ

の気持
き も

ちをもって食事
し ょ く じ

をしよう

17.4 627 22.3栄養価 642 23.1 23.0 568 24.9

栄養目標 力
ちから

や熱
ねつ

のもとになる食品
しょくひん

についてしろう千草焼き とうふシューマイ なっとう
和風ポトフ 大根の中華サラダ 白菜のさっぱり和え

牛乳 牛乳 牛乳

きびごはん 麦ごはん 麦ごはん

あか 牛乳,チーズ,卵,とり肉,ミニウインナー
牛乳,とうふ,豆乳,ひじき,すりみ,糸かまぼ

こ,ぶた肉,ぶたレバー,大豆,みそ

牛乳,なっとう,とり肉,ぶた肉,ぶたレバー,

あつあげ

き 米,もちきび,さとう,でん粉,油,じゃがいも
米,麦,コーンスターチ,さとう,油,春雨,ごま

油,でん粉
米,麦,ドレッシング,さとう,油,でん粉

ラ・フランス マーボーどうふ 冬瓜のそぼろ煮

みどり
たまねぎ,にんじん,ほうれんそう,しいたけ,

だいこん,キャベツ,しめじ,ほうれん草,ラ・フ

ランス

にんじん,えだまめ,とうもろこし,たまねぎ,だ

いこん,キャベツ,きゅうり,えだ豆,にんにく,

しょうが,長ねぎ,木くらげ

はくさい,きゅうり,黄ピーマン,しょうが,にん

じん,とうがん,ほうれん草,こんにゃく

栄養価 571 23.2 15.0 675 26.6

　１１月
がつ

２４日
か

は、「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」で、日本
に ほ ん

の食文化
し ょ く ぶ んか

を知
し

ろうという日
ひ

です。那覇小学校
な は し ょ う が っ こ う

では、21日
にち

から25日
にち

ま

で、日本
に ほ ん

の食文化
し ょ く ぶ んか

と一緒
い っ し ょ

に世界
せ か い

の食文化
し ょ く ぶ んか

も知
し

ってもらうために、日本
に ほ ん

のほかに大韓民国
だいか んみんこく

（韓国
か ん こ く

）、ドイツ、

ネパールの料理
り ょ う り

を提供
ていきょう

することにしました。実際
じ っ さ い

に食
た

べて食文化
し ょ く ぶ んか

の違
ち が

いを体感
たいかん

しましょう。

食
た

べて知
し

ろう♪日本
に ほ ん

と世界
せ か い

の食文化
し ょ く ぶ ん か

　日本
に ほ ん

のお隣
となり

の国
く に

、通称
つうしょう

「韓
かん

国
こ く

」です。韓国
かんこく

の代表的
だいひょうてき

なつ

けもの「キムチ」は、寒
さむ

い冬
ふゆ

を

23.1 594 26.1 18.7

うどんに

きつねもちを

乗せてね。

那覇市立那覇小学校

11/21（月） 大韓民国
だいかんみんこく

11/22（火） ドイツ

11/24（木） 日本 11/25（金） ネパール

３年生

国語

高野豆腐
こうや どうふ


