
ご飯
春雨スープ
チンジャオロース
パオズ(小・中２個)

ご飯
みそ汁(さつまいも・長ねぎ・人参)
鶏肉の梅ソースかけ
豚肉と大豆の五目煮

焼きうどん
ネギ塩たまごスープ
大学芋

あっけし極みるく６５
ご飯
みそ汁(大根・人参・油揚げ)
豚肉の焼肉風炒め
厚焼きたまご
他人丼
いも団子汁
つぼ漬け

厚岸町産メニュー
横割れ丸コッペパン
ホワイトシチュー
ハンバーグのきのこソースかけ
バタビア

ご飯
千切り野菜スープ
チーズタッカルビ
冷凍フルーツ(りんご)
あっけし極みるく６５
醤油ラーメン
はんぺんフライ

ご飯
きのこけんちん汁
照り焼きチキン
キャベツのおかか和え

ポークカレー
コールスローサラダ

ご飯
みそ汁(キャベツ・人参・油揚げ)
メンチカツ
もやしのスタミナ炒め

森髙牛乳
シーフードスパゲティ
チキンオニオンスープ
蒸しパン(ウインナー)

ご飯
みそ汁(まいたけ・玉ねぎ)
たらのホイル焼き
大根のそぼろ煮

ご飯
すまし汁
豚肉のみそ炒め
ブロッコリーのごまマヨネーズ和え

鶏五目ごはん
みそ汁(ほうれん草・玉ねぎ・油揚げ)
白身魚フライ
春雨サラダ
小袋ソース

ご飯
野菜スープ
ジャージャン豆腐
もやしときゅうりの中華和え

あっけし極みるく６５
親子うどん
肉団子(小・中２個)

ご飯
鶏汁
とんてき
ほうれん草ののり和え

ご飯
昆布麺スープ
豚肉の生姜炒め
ポテトサラダ
ナン
ポテトとベーコンのスープ
キーマカレー
ゼリー和え

ご飯
みそおでん
肉じゃが
塩昆布キャベツ

ハロウィンメニュー
森髙牛乳
スパゲティミートソース
ナゲット(小２個・中３個)
ハロウィンデザート

小低学年
（１･２年）

小中学年
（３･４年）

小高学年
（５･６年）

中学校

　　エネルギー量　Ｋcal 607(530) 681(650) 750(780) 809(830)

　　たんぱく質      g 24.5（21.8） 27.3（26.8） 30.0（32.2） 32.1（34.2）

今日は厚岸町産の昆布麺を使ったスープが登場します。昆
布麺、すり身団子、豆腐、野菜などのたくさんの具を入れ
ています。よくかんで食べてください。

1年ぶりに、ナンとキーマカレーが登場します。ナンを
キーマカレーにつけて食べてください。「キーマ」とは、
ひき肉や細切りの肉という意味です。今回はとりひき肉を
使いました。
みそおでんの具を変えてアレンジしました。おでんにはい
ろいろな具を使っていますが、みなさんはどの具が好きで
すか？全国の調査では、大根が一番人気という結果でし
た。

今月の栄養価

31
木

行事食として、ハロウィンデザートが登場します。味は食
べてみてからのお楽しみです。ハロウィンは「サウィン」
というお祭りがもとになってできたイベントです。かぼ
ちゃを使うことで知られていますが、昔はかぶを使ってい
ました。

玉ねぎ　人参
ダイストマト　しょうが
にんにく

スパゲティ　米油
サラダ油

森髙牛乳　豚肉
ひきわり大豆
グリンピース
チキンナゲット

たらのホイル焼きは給食センターで手作りしています。ホ
イル焼きにすることで、たらや野菜のうま味を余すことな
く味わうことができます。魚の骨に気を付けて食べてくだ
さい。
ブロッコリーのサラダをアレンジして、ごまマヨネーズ和
えにしました。ブロッコリーにはたんぱく質やビタミンB
６が入っています。ビタミンB6は体の中でたんぱく質を
効率よく使うのを助けてくれます。
久しぶりに炊き込みご飯が登場します。炊き込みご飯の具
は手作りしています。炊き込みご飯のときは、麦も入れて
炊飯しています。麦には水溶性食物繊維のβ（ベータ）グ
ルカンという成分が入っているので、腸内環境を整える働
きがあります。
ジャージャン豆腐は「家常豆腐」と書きます。厚揚げやひ
き肉、野菜を使っています。「家常」は家庭の日常という
意味です。中国では家庭料理として、身近な食材を使って
作られています。

とんてきは、豚肉で作ったステーキのことです。三重県の
四日市市には「四日市とんてき」というご当地メニューが
あります。豚肉ににんにくを使ったソースをかけ、キャベ
ツと一緒に食べるのが特徴です。

チーズタッカルビは新メニューです。タッカルビとは鶏肉
と野菜を使った韓国の炒め物料理です。チーズも入ってい
るので、具材にタレをよく絡めて食べてください。

ラーメンもはんぺんフライも人気メニューです。はんぺん
は、消化・吸収の良い食べ物です。空気を含ませながら
作っているため、ふわふわしたやわらかい食感になりま
す。
けんちん汁は、神奈川県の郷土料理です。鎌倉にある「建
長寺（けんちょうじ）」で作られたので「けんちん汁」と
呼ばれるようになったという説があります。具がたくさん
入っているので、よく噛んで食べてください。

もやしのスタミナ炒めにはオイスターソースを入れていま
す。オイスターソースの別名は「かき油」です。中濃ソー
スやウスターソースは野菜から作られていますが、オイス
ターソースは牡蠣（かき）から作られています。
チキンオニオンスープに炒め玉ねぎを入れ、リニューアル
しました。玉ねぎをよく炒めると、辛み成分が分解され、
甘味が出ます。また、メイラード反応が起こり、良い香り
が出てきます。

パオズは中国の料理です。漢字で「包子」と書きます。肉
まんのような形の生地の中に、野菜や肉でできたあんを入
れています。小さくてスープが入っているものは「小籠包
（しょうろんぽう）」と呼ばれています。
豚肉と大豆の五目煮は、約4年ぶりの登場です。大豆は畑
のお肉と呼ばれるほどたんぱく質がたくさん入っていま
す。最近は大豆の消費量が減ってきているので、身近なと
ころでぜひ食べてください。
ネギ塩たまごスープは新メニューです。長ねぎには硫化ア
リルという成分が入っています。かぜ予防に役立つ食材で
す。寒くなってきているこの時期にぴったりの食材です。

8
火

牛乳　とり肉　生クリーム
スキムミルク　ハンバーグ

横割れ丸コッペパン
じゃがいも　三温糖　米油

人参　玉ねぎ　ホールコーン
しめじ　生しいたけ
バタビア

今月の厚岸町産のメニューは、森高牛乳をつかったシ
チュー、生しいたけを使ったきのこソースをかけたハン
バーグが登場します。バタビアも厚岸町産です。お好み
で、パンにハンバーグとバタビアをはさんで食べてくださ
い。

焼肉風炒めには、豚肉を使っています。北海道では豚肉が
よく食べられています。豚肉の消費量ランキングでは全国
第8位でした。豚丼や室蘭やきとりなど、豚肉を使った料
理もたくさんあるので、ぜひ調べてみてください。

いも団子やいももちは昔から食べられている郷土食です。
昔、まだ十分な量のお米がとれなかったとき、もち米の代
わりにじゃがいもを使ってもちを作ったことがきっかけで
食べられるようになりました。
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1
火

牛乳　わかめ　豚肉　なると
パオズ

米　強化米　春雨　三温糖
米油

玉ねぎ　生しいたけ
もやし　たけのこ
ピーマン　人参　にんにく

2
水

牛乳　みそ　昆布　とり肉
豚肉　さつま揚げ　大豆

米　強化米　さつまいも
三温糖　こんにゃく　米油

長ねぎ　人参　大根
たけのこ　生しいたけ

3
木

牛乳　豚肉　卵 冷凍うどん　さつまいも
ざらめ　米油　サラダ油

人参　ピーマン　キャベツ
玉ねぎ　干し椎茸　長ねぎ
生しいたけ

4
金

あっけし極みるく６５
油揚げ　みそ　昆布　豚肉
厚焼きたまご

米　強化米　米油 大根　人参　玉ねぎ　もやし
キャベツ

7
月

牛乳　昆布　とり肉　豚肉
なると　卵

米　強化米　プチいももち
三温糖　米油

人参　ごぼう　大根　長ねぎ
生しいたけ　干し椎茸
玉ねぎ　たけのこ
つぼ漬け

9
水

牛乳　ベーコン　昆布
とり肉　チーズ

米　強化米　じゃがいも
三温糖

たけのこ　キャベツ　人参
大根　玉ねぎ　りんご
しょうが　にんにく

10
木

あっけし極みるく６５　豚肉
チャーシュー　なると
はんぺんフライ

パックラーメン　米油 メンマ　人参　もやし
玉ねぎ　ほうれん草
にんにく

11
金

牛乳　豚肉　木綿豆腐
みそ　昆布　とり肉
糸けずり

米　強化米　こんにゃく
三温糖　米油

大根　人参　長ねぎ
ごぼう　生しいたけ
しめじ　しょうが
キャベツ　もやし

15
火

牛乳　豚肉　スキムミルク 米　強化米　じゃがいも
米油

玉ねぎ　人参　キャベツ
ホールコーン　きゅうり
しょうが　にんにく

16
水

牛乳　油揚げ　みそ　昆布
とり肉　メンチカツ

米　強化米　三温糖　米油
サラダ油

キャベツ　人参　もやし
玉ねぎ　にんにく

17
木

森髙牛乳　ベーコン　えび
いか　とり肉　ウインナー

スパゲティ　ふっくら粉
三温糖　米油

人参　玉ねぎ　キャベツ
マッシュルーム
生しいたけ　にんにく

18
金

牛乳　みそ　昆布　たら
とり肉

米　強化米
ノンエッグマヨネーズ
三温糖　こんにゃく
でん粉　米油

玉ねぎ　まいたけ
しめじ　ピーマン　大根
人参　しょうが

21
月

牛乳　木綿豆腐　昆布
豚肉　みそ

米　強化米　三温糖
ノンエッグマヨネーズ
白ごま

長ねぎ　生しいたけ
玉ねぎ　キャベツ
ピーマン　ブロッコリー

22
火

牛乳　とり肉　油揚げ
ひじき　昆布　みそ　ハム
たら

米　麦　こんにゃく　春雨
三温糖　米油
サラダ油

人参　ごぼう　ほうれん草
玉ねぎ　きゅうり

23
水

牛乳　とり肉　厚揚げ
豚肉　みそ

米　強化米　ごま油
三温糖

たけのこ　人参　干し椎茸
玉ねぎ　ピーマン　もやし
きゅうり　しょうが
にんにく

24
木

あっけし極みるく６５
とり肉　卵　油揚げ
なると　昆布　肉団子

パックうどん　三温糖　米油 人参　玉ねぎ　生しいたけ
長ねぎ

米　強化米　こんにゃく
じゃがいも　しらたき
三温糖　ごま油　米油

大根　人参　玉ねぎ
いんげん　キャベツ
しょうが

25
金

牛乳　とり肉　木綿豆腐
みそ　昆布　豚肉　のり

米　強化米　じゃがいも
こんにゃく　三温糖
米油

人参　ごぼう　大根
長ねぎ　白菜　ほうれん草
もやし　しょうが
にんにく

28
月

牛乳　木綿豆腐　なると
豚肉　ハム　すり身
昆布麺

米　強化米　じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ
三温糖

干し椎茸　人参　長ねぎ
玉ねぎ　きゅうり
ホールコーン　しょうが

29
火

牛乳　ベーコン　とり肉
ひきわり大豆

ナン　じゃがいも　米油 キャベツ　玉ねぎ　人参
ピーマン　しょうが
パイン缶　みかん缶　もも缶
マスカットゼリー

30
水

牛乳　さつま揚げ　ちくわ
なると　豚肉　うずら卵
昆布　みそ　塩昆布

給食センターでは毎回160～180Lの

カレーを作っています。

親子うどんは、とり肉と卵を使っていま

す。だしの量を増やして作っています。

都合により、献立、材料等を変更することがございますので、
ご了承くださいますようお願いいたします。

こんだてひょう令和６年度 厚岸町学校給食センター

NEW

NEW

NEW


