
 

          
１１月 

給食
きゅうしょく 日ひめくりカレンダー 



 

き あか みどり

あぶら

にんじん

こうやどうふ

たけのこ

うずら

たまご

ぶたにく

でんぷん

ごはん

ごま

ちりめん

じゃこ

さとう

たまねぎ

あじつけのり

はへんかつお

こまつな

ごまあぶら

                                   

１１月 １日 (月) 

高野豆腐
こうやど う ふ

の 

揚
あ

げ煮
に

 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

小松菜
こ ま つ な

とじゃこの 

炒
いた

め物
もの

   うずら卵
たまご

は、「うずら」と 

いう鳥
とり

が産
う

んだ卵
たまご

です。うずら卵
たまご

の

殻
から

はニワトリの卵
たまご

とはちがって模様
も よ う

が

あります。その模様
も よ う

には、ある特長
とくちょう

があ

るのですが、それは次
つぎ

のどれでしょう？ 

① 季節き せ つ

で模様
も よ う

が変
か

わる。 

② 産う む親おやで模様も よ う

が変
か

わる。 

③ えさの種類しゅるい

で模様
も よ う

が変
か

わる。 

ごはん 

味
あじ

つけのり 

うずら卵
たまご

 

静
しず

かに答
こた

えてね 



 

き あか みどり

たまねぎ
ベーコン

あぶら

スパゲティ

えのきたけ

エリンギ

しめじ

にんにく

きざみのり

バター

さとう

でんぷん

こくとうパン

かき

さけ

にんじん

                                     

１１月 ２日 (火)   

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

きのこ 

スパゲティ 

 

柿
かき

(１きれ) 

柿
かき

 

柿
かき

は、日本
にほん

で古
ふる

くから食
た

べられて

きた果物
くだもの

です。 

 「柿
かき

が赤
あか

くなると医者
いしゃ

が青
あお

くな

る」という言葉
ことば

があるほど、栄養価
えいようか

の高
たか

い果
くだ

物
もの

です。柿
かき

に多
おお

く含
ふく

まれる

カロテンとビタ 

ミンC

シー

は、どち 

らもかぜの予防
よぼう

 

をしてくれます。 

黒糖
こくとう

パン 

さけのマリネ 



 

き あか みどり

あぶら

コッペパン

レンズまめ

たまねぎ

にんじん

ベーコン

じゃがいも

さとう

ぶたにく

ごまあぶら

しいたけ

たけのこ

ビーフン

きぬさや

しょうが

グラニューとう

かぶら

                                     

１１月 ４日 (木) 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

揚
あ

げパン 

レンズ豆
まめ

の 

ジンジャー 

スープ 

か ぶ 

 今日
きょう

のスープの中
なか

には 

「かぶ」が入
はい

っています。かぶの

旬
しゅん

は春
はる

と秋
あき

の２回
かい

です。秋
あき

の旬
しゅん

は

１０月
がつ

から１２月
がつ

で、甘
あま

みのある味
あじ

わいがあります。 

漬物
つけもの

など生
なま

で食べるとシャキシャ

キとした歯
は

ごたえが楽
たの

しめ、今日
きょう

の

ように温
あたた

めて食
た

べると口
くち

の中
なか

でと

ろけるような食感
しょっかん

を味
あじ

わえます。 

焼
や

きビーフン 



 

き あか みどり

にんにく

たまねぎごはん

じゃがいも

ぶたにく

にんじん

りんご

しょうが

はつが

げんまい
あぶら

こむぎこ きゃべつ

まぐろ

あぶらづけ ひじき

マヨネーズ
ホールコーン

                                    

１１月 ５日 (金) 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

カレーライス 

の具
ぐ

 
玄米
げんまい

入
い

りごはん 

カレーの本場
ほ ん ば

といわれるインドには、

もともとカレーとよばれる食
た

べ物
もの

はな

く、インド料理
りょ う り

の汁物
しるもの

や煮物
に も の

のことを、

外国人
がいこくじん

が「カレー（カリー）」とよんだ

ことから、日本
に ほ ん

でもカレーという言葉
こ と ば

が使
つか

われるようになりました。 

では問題
もんだい

です。 

カレーが日本
に ほ ん

に伝
つた

わったのは、明治
め い じ

時代
じ だ い

である。○か×か？ 

ツナとひじきのサラダ 

静
しず

かに答
こた

えてね 

カレーライス 



                                      

き あか みどり

ごはん たまねぎ

みそ

ねぎ

わかめ

きょうあげ

とうふ

あぶら

さとう

こまつな

たまご

まぐろ

あぶらづけ

てまきのり

ごま

１１月 ８日 (月) 

豆腐
とうふ

と 

わかめのみそ汁
しる

 ごはん 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

三色手
さんしょくて

巻
ま

きの具
ぐ

 

手巻
て ま

きのり 

①  色いろは、くろいです。 

②  かたちは、しかくです。 

③  うすいです。 

④  海かいそうから作つくられます。 

⑤  今日きょう

は、ごはんと具
ぐ

をまいて  

食
た

べます。 

 

静
しず

かに答
こた

えてね 



 

き あか みどり

たまねぎにんじん
フランクフルト

きゃべつ
パセリ

あぶら

くろざとう

うずまきパン

でんぷん

さつまいも

だいず

バター

さとう

                                    

１１月 ９日 (火) 
 黒砂糖
く ろ ざ と う

 

黒砂糖
く ろ ざ と う

は、サトウキビの 

しぼり汁
じる

を煮
に

つめて作
つく

る、茶色
ちゃいろ

っぽい

砂糖
さ と う

のことを言
い

います。カルシウムや

鉄
てつ

分
ぶん

などのミネラルをたくさん含
ふく

んで

います。 

今日
き ょ う

は、黒砂糖
く ろ ざ と う

、砂糖
さ と う

、塩
しお

、水
みず

で黒
くろ

みつを作
つく

り、揚
あ

げたさつまいもと大豆
だ い ず

をからめています。 

キャベツと 

フランクフルトの 

スープ煮
に

 

うずまきパン 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

大豆
だ い ず

とさつまいもの 

黒
くろ

みつかけ 

バター 



 

き あか みどり

ごはん
ねぎたまねぎ

しいたけ
うすあげ

うどん

かまぼこ

でんぷん

あぶら

わかめ

ししゃも

さとう

しょうが

ちりめんじゃこ

あさり

はへん

かつお

                                    

１１月１０日 (水) 

わかめうどん 

 ごはん 

ししゃも 

ししゃもは、丸
まる

ごと食
た

べられるので、

カルシウムがたくさんとれます。 

他
ほか

にもたくさんとれる栄養
えいよう

がありま

すが、それは、どれでしょう？ 

①エネルギーになる糖質
とうしつ

 

②血
ち

の元
もと

になる鉄
てつ

 

③ビタミンC

シー

 

頭
あたま

から丸
まる

ごと食
た

べるのがおすすめ

です。  

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

ししゃものから揚
あ

げ 

（２び） 
あさりと 

ちりめんじゃこの 

佃煮
つくだに

 

静
しず

かに答
こた

えてね 



 

き あか みどり

あぶら

じゃがいも

たまねぎ
にんじん

ぶたにく

ベーコン

しろいんげんまめ

バター
ホールコーン

こまつな

チーズ

チーズパン

                                    

１１月１１日 (木)  

 

ポークビーンズ 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

チーズパン 

コーンと小松菜
こ ま つ な

のソテー 

ポークビーンズ 

 ポークビーンズは、アメリカの

代表的
だいひょうてき

な家庭
かてい

料理
りょうり

のひとつです。

白
しろ

いんげん豆
まめ

と豚肉
ぶたにく

で作
つく

るトマト

味
あじ

の煮込
に こ

み料理
りょうり

で、 

元々
もともと

はアメリカの 

カウボーイたちの 

野外
やがい

料理
りょうり

として 

作
つく

られました。  



 

き あか みどり

にんじん
こんにゃく

ごぼう

れんこんちくわ

とりにく

あぶら

ごはん

さといも

さとう

しょうが

さば

みそ
あかしそ

ふりかけ

                                     

１１月１２日 (金) 

ごはん 

筑前
ちくぜん

煮
に

 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

さばのみそ煮
に

 

あかしそふりかけ 

筑前
ちくぜん

煮
に

 

筑前
ちくぜん

煮
に

は、鶏肉
とりにく

とにんじん、ごぼう

こんにゃくなどを油
あぶら

で炒
いた

め、砂糖
さと う

、し

ょうゆなどで甘辛
あまから

く煮
に

た料理
りょうり

で、

福岡県
ふくおかけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。昔
むかし

、福岡県
ふくおかけん

の

北部
ほく ぶ

を「筑前
ちくぜん

」とよんでいた 

ことから、この名前
なまえ

が 

ついたと言
い

わ 

れています。 

 

（今
いま

の福岡県
ふくおかけん

北西部
ほくせいぶ

） 



 

き あか みどり

おつゆふ

ごはん

あぶら

たまねぎ

ねぎ

えのきたけ

たまご

さとう

ごまあぶら

ぶたにく

もやし

ゆでぼし

だいこん

にら

                                          

１１月１５日 (月) 
麩
ふ

 

麩入
ふ い

り 

玉子
たまご

丼
どん

の具
ぐ

 

 

ごはん 

麩
ふ

は、スカスカして栄養
えいよう

がなさそ

うですが、実
じつ

は体
からだ

を作
つく

るタンパク

質
しつ

がたくさん入
はい

っています。 

では問題
もんだい

です。麩
ふ

は、ある食材
しょくざい

を練
ね

って、でんぷん質
しつ

を洗
あら

う作業
さぎょう

を

くり返
かえ

して作
つく

られます。その食材
しょくざい

と

は何
なん

でしょう？ 

① 片栗
かたくり

粉
こ

 ② 小麦粉
こ む ぎ こ

 ③ 米
こめ

粉
こ

 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

ゆで干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

 



 

き あか みどり

あぶら

にんじん
たまねぎ

もやしちゅうかそば

ぶたにく

ごまあぶら

たけのこ きゃべつ

とうふ

でんぷん

ねぎ

コッペパン

ココア

ビーンズ ひじき しょうが

とりにく

れんこん
さとう

                       

１１月１６日 (火) みたらしがんも 
「みたらしがんも」は、「みたらし」

と「がんも」がひっついた名前
な ま え

です。

「みたらし」は、甘
あま

いしょうゆのタレの

ことを言
い

い、「がんも」とは、ある
・ ・

もの
・ ・

をつぶして、野
や

菜
さい

などを混
ま

ぜて油
あぶら

で

揚
あ

げたものを言
い

います。 

では問題
もんだい

です。何
なに

をつぶして作
つく

るの

でしょうか？ 
 

① じゃがいも  ②ごはん  ③豆腐
と う ふ

  

みたらしがんも 

五目
ごもく

ラーメン 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

静
しず

かに答
こた

えてね 

コッペパン 

ココアビーンズ 

https://knsoza1.com/wp-content/uploads/2019/09/f7403ee947e3316f4d1eb6db0cacd213.png


 

き あか みどり

あぶら

ごはん

にんじん

たまねぎ

やきぶた

しょうが

ねぎごま

わかめ

レタス

かつお

にんにく

さとう

でんぷん

                                     

１１月１７日 (水) 

レタススープ 

 
チャーハン 

なぞなぞ 

食
た

べると、お茶
ちゃ

を半
はん

分
ぶん

だけ 

飲
の

みたくなる食
た

べ物
もの

って何
なに

？ 

 

【ヒント】 

今日
き ょ う

のごはんです。 
  

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

かつおのうまだれ 

静
しず

かに答
こた

えてね 



 

き あか みどり

たまねぎ

あぶら

にんじん

バター ベーコン

あさり

パセリ

こむぎこ

とうにゅう

アップルパン

じゃがいも

ほうれんそう

エリンギ

かぶら

                                   

１１月１８日 (木) ほうれん草
そう

 

ほうれん草
そう

は、秋
あき

から冬
ふゆ

が旬
しゅん

で、 

ビタミンやミネラルが豊富
ほ う ふ

な栄
えい

養
よう

満
まん

点
てん

な野菜
や さ い

です。見
み

た目
め

が、緑色
みどりいろ

なの

で、小
こ

松
まつ

菜
な

とよく似
に

ていますが、見
み

分
わ

け方
かた

は、ほうれん草
そう

の根
ね

元
もと

の色
いろ

で分
わ

かります。では問題
もんだい

です。ほうれん草
そう

の根元
ね も と

の色
いろ

は何色
なにいろ

でしょうか？  

① 赤色
あかいろ

  

② 黄色
き い ろ

   

③ 白色
しろいろ

 

あさりの 

豆乳
とうにゅう

ポタージュ 

ほうれん草
そう

と 

エリンギのソテー 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

アップルパン 

 

静
しず

かに 

答
こた

えてね 
↑ほうれん草

そう

         ↑小松菜
こ ま つ な

 
ほうれんそう 

https://www.photolibrary.jp/mhd5/img245/450-2012031618195396868.jpg


 

き あか みどり

さつまいも

もちごめ

ごはん

ごま

にんじん

みそ ねぎ

あつあげ
もやし

さとう

あぶら

だいこんぶたにく

さわら

ゆずす

                                  

１１月１９日 (金) 

 大根
だいこん

の豚
ぶた

汁
じる

 さつまいも 

ごはん 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

さわらの煮
に

つけ 

静
しず

かに答
こた

えてね 

① 秋あきが美お味いしい食たべ物ものです。 

② 土つちの中なかで育そだちます。 

③ 美味お い

しいおやつにもなります。 

④ 給きゅう 食しょくでは､９月がつはふかし○まる○まる 

10月
がつ

は大学
だいがく

○○
まるまる

になりました。 

⑤ 今日きょう

は､
、

ごはんと一緒
いっしょ

にいます。



 

き あか みどり

にんじん

こんにゃくとりにく

みそ

ごぼうてん

じゃがいも

さとう

あぶら

ごはん

ころあげ

ちくわ

だいこん

ごま

きゃべつ

まぐろ

あぶらづけ

ゆでぼし

だいこん

ごまあぶら

あかしそ

ふりかけ

                                      

１１月２２日 (月) 

明日
あ す

23日
にち

は「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」です。

「働
はたら

くことで生
せい

活
かつ

ができることを、お互
たが

い

に感謝
かんしゃ

しあう」日
ひ

です。私
わたし

たちの食
しょく

は、

食
た

べ物
もの

を育
そだ

てる人
ひと

、それを売
う

る人
ひと

、料
りょう

理
り

をする人
ひと

など、多
おお

くの人
ひと

に支
ささ

えられていま

す。その人
ひと

たちや日々
ひ び

の食事
しょ く じ

への感
かん

謝
しゃ

の

気
き

持
も

ちを忘
わす

れず、｢いただきます｣｢ごちそ

うさま｣のあいさつをして、残
のこ

さずいただ

きましょう。お家
うち

の人
ひと

にも感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを

伝
つた

えましょう。 

勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

 

みそおでん 

ごはん 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

あかしそふりかけ 

ゆで干し大根
だいこん

のごま炒
いた

め 



 

き あか みどり

しょうが
ごはん

ねぎ

ぶたにく

とうふ
ごまあぶら みそ

きゃべつ

にら

でんぷん

あぶら

さとう

ごま
はるさめ

はくさい

キムチ

もやし
ひらてん

                                     

１１月２４日 (水) 

小
しょう

おかずの「にら」は、目
め

の働
はたら

きや

肌
はだ

の調
ちょう

子
し

を良
よ

くするビタミンA

えー

が豊
ほう

富
ふ

です。また、にらの香
かお

りは、食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させてくれます。とても生
せい

命
めい

力
りょく

の強
つよ

い

野
や

菜
さい

なので、1年
ねん

に何
なん

度
ど

も収
しゅう

穫
かく

できる

といわれています。 

では問題
もんだい

です。 

「にら」の色
いろ

は、緑色
みどりいろ

だけ 

である。〇か×か？ 

 

麻
マー

婆
ボー

豆腐
どう ふ

 

にらともやしのキムチ炒
いた

め 

ごはん 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

静
しず

かに答
こた

えてね 

に ら 



 

き あか みどり

ぶたにく

くずきり

ホール

コーン

チンゲンサイ

たまねぎ
にんじん

あぶら

こくとうパン

しゅんぎく

こめこ

ゆでぼし

だいこん

たまご

ちりめんじゃこ

ちくわ

こむぎこ

みかん

                                      

１１月２５日 (木) みかん 

「みかん」は、皮
かわ

がむきやすく、甘
あま

くて

食
た

べやすい、日本
に ほ ん

を代表
だいひょう

する果物
くだもの

で

す。正
ただ

しくは「温
うん

州
しゅう

みかん」という名前
な ま え

で、秋
あき

から２月
がつ

ぐらいが旬
しゅん

になります。 

風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

をするビタミンC

しー

がとて

も豊富
ほ う ふ

で、他
ほか

には オレンジの色素
し き そ

が、

ガン予防
よ ぼ う

になるとも言
い

われています。 

では問
もん

題
だい

です。「みかん」は、日
に

本
ほん

で

一
いち

番
ばん

多
おお

く作
つく

られている果
くだ

物
もの

で 

ある。〇か×か？ 

チンゲン菜
さい

の 

スープ 

みかん 

(１こ) 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

ゆで干
ぼ

し大根
だいこん

と 

春菊
しゅんぎく

のかき揚
あ

げ 

黒糖
こくとう

パン 

静
しず

かに答
こた

えてね 



 

き あか みどり

あぶら

でんぷん

ほうれんそう

とりにく

はくさい

しいたけ
たまご

だいこん
さとう

トック
ごはん

ほき

ごま

ほそぎりこんぶ

ちりめんじゃこ

はへんかつお

                                     

１１月２６日 (金) 

給
きゅう

食
しょく

のお米
こめ

は、11月
がつ

の中
なか

頃
ごろ

から

「新米
しんまい

」になっています。「新米
しんまい

」とは、

今
いま

の時
じ

期
き

、収
しゅう

穫
かく

されたばかりのお米
こめ

のことを言
い

います。 では問
もん

題
だい

です。 

給
きゅう

食
しょく

のお米
こめ

は、枚
ひら

方
かた

や交
かた

野
の

など、私
わたし

たちが住
す

む北
きた

河
かわ

内
ち

地
ち

区
く

でとれた大
おお

阪
さか

のお米
こめ

です。その品
ひん

種
しゅ

はどれかな？ 

① コシヒカリ  

② コニシキ 

③ ヒノヒカリ  

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

新
しん

 米
まい

 

静
しず

かに答
こた

えてね 

トック 

ほきの甘
あま

酢
ず

かけ 

つくだにふりかけ 

ごはん 



 
「ずいき」は、今

いま

が旬
しゅん

で、ある芋
いも

の茎
くき

の部分
ぶ ぶ ん

です。めずらしい食
た

べ

物
もの

なので、給
きゅう

食
しょく

では、１年
ねん

に 1度
ど

のメニューになっています。 

では問題
もんだい

です。「ずいき」とは 

何
なん

の芋
いも

の茎
くき

なのでしょうか？ 

① さつまいも  

② じゃがいも  

③ さといも 

き あか みどり

あぶら
さとう

ごはん

ごま

ねぎ

にんじん

ぶたにく

しょうが

だいこん

こんにゃく

ずいき

きょうあげ
とりにく

かんこく

のり

                                      

１１月２９日 (月) ずいき 

大根
だいこん

と 

豚肉
ぶたにく

の煮物
にも の

 

ずいきの煮物
にもの

 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

ごはん 

韓国
かんこく

のり 

静
しず

かに答
こた

えてね 

は 
いも 



 

き あか みどり

でんぷん

とうふあぶら

にんじん

チンゲンサイ

たまご

えのきたけ
パーカーパン

ぶたにく

ひじき

にんにく

しょうが

だいず

とまと

みずにかん

たまねぎ

                                      

１１月３０日 (火) 卵（たまご） 

大
だい

おかずの卵
たまご

は、にわとりの卵
たまご

で、とても栄養
えいよう

満点
まんてん

な食
た

べ物
もの

です。 

卵
たまご

焼
や

きやお好
この

み焼
や

き、天
てん

ぷらなど

をはじめ、パンやケーキにも使
つか

われ、

わたしたちの食
しょく

生
せい

活
かつ

に欠
か

かせない

食
た

べ物
もの

になっています。 

では問
もん

題
だい

です。にわとりは、 

毎
まい

日
にち

、卵
たまご

を産
う

む鳥
とり

である。〇か×か？ 

チンゲン菜
さい

と 

卵
たまご

のスープ 

ひじきと大豆
だいず

の 

ドライカレー 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

静
しず

かに手
て

を挙
あ

げてね 

パーカーパン 



  
 

こたえ 

１日（月） ②          １８日（木） ① 

５日（金） ○          １９日（金） さつまいも 

８日（月） のり        ２４日（水） × 

１０日（水） ②           ２５日（木） ○ 

１５日（月） ②            ２６日（金） ③ 

１６日（火） ③           ２９日（月） ③ 

１７日（水） チャーハン    ３０日（火） × 

          


