
 
1１月１日（月） 

・肉みそ丼・海藻サラダ 
・ワンタンスープ 
・アルファベットチーズ・牛乳 

主食のごはんやパンに多く含まれている「炭水化

物」はエネルギーのもとになる栄養素です。不足する

とエネルギーが足りず体調不良になるだけでなく、成

長期の体づくりにも悪影響です。給食は成長期に必

要な炭水化物の量をとれるように考えられているの

で、ごはんを減らしたりすることなくしっかり食べま

しょう。 
 
１１月２日（火） 

・ごはん・魚の南蛮漬け 
・野菜と油揚げのごまあえ 
・豚汁・牛乳 
七尾市学校給食で提供しているご飯は七尾市と

中能登町で収穫されたこしひかりにビタミンＢをコ

ーティングした栄養強化米を 0.3%まぜて炊いてい

ます。10 月からは今年収穫された新米を提供して

います。「お米」は和洋中どんな料理にもよくあう、

日本人が長い間主食として親しんできた穀物です。 
 
１１月４日（木） 

・ごはん 
・チキンチキンごぼう 
・ブロッコリーの彩りあえ・ごま汁 
・みかん・牛乳 
サクサクの衣をまとったジューシーな鶏のから揚

げと風味豊かなごぼうに、甘辛のたれをからめた「チ

キンチキンごぼう」は、山口県の学校給食から生まれ

た人気メニューです。今では給食だけではなく、山口

県の飲食店でもメニューとしてあるほど、子どもも大

人も大好きな、山口県民が愛してやまないソウルフ

ードなのだそうです。 

 

 

給食についてもっと知っていただくために、給食メニューや調理の様子などを毎週紹介します！ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
１１月５日（金） 

・秋の香りごはん・さけの白こうじ焼き 
・キャベツときゅうりの酢の物 
・小松菜のみそ汁・お米のムース 
・牛乳 

「いただきます」は命をくれた食べ物への感謝、「ご

ちそうさま」は、食事を用意するために働いてくれた

農家さんやお店の人、お家の人への感謝を表す言葉

です。当たり前に食べている給食ですが、たくさんの

人が携わっています。食事のあいさつをしっかりし

て、感謝の気持ちを表しましょう。 

和食は一汁三菜を基本とした栄養バランスのとれた食事であり、季節や行事と結びついた

日本の伝統的な文化のひとつです。また和食を食べることは地域のものを食べること、地産地

消にもつながります。欧米の食事が日常的に食べられるようになって和食を食べる機会が減っ

ているため、給食では積極的に和食献立を提供しています。魚料理や酢の物は苦手な人も多い

ですが、和食のよさを知り、少しずつでも食べられるようになってくれるとうれしいです。 
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ごぼうは皮をむいて３回洗い、なな
めに切ります。 
 
しょうゆ・みりん・酒を合わせて回
転釜で加熱し、たれを作ります。 

給食センターをのぞいてみよう！ 

１１/４ チキンチキンごぼうを提供しました。 

山口県の学校給食からうまれたメニューで、とても好評でした！ 

油を切り、たらいに揚げたごぼ
うと鶏肉を合わせます。作って
おいたたれを入れて、混ぜあわ
せたら出来上がりです。 

ななめに切ったごぼう、一口大の鶏
肉それぞれに片栗粉をつけて油で揚
げます。 

太くて立派なごぼうが 

届きました 

鶏肉に火が通るように 

しっかり揚げます。 

揚げたてを混ぜるので 

とっても熱いです。 


