
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

～きゅうしょくセンターだより～ 

令和４年（２０２２年） １１月 

城陽市立学校給食センター 小学校 

 11月
がつ

に入
はい

り、冬
ふゆ

の訪
おとず

れを感
かん

じるようになってきました。朝
あさ

・夕
ゆう

の冷
ひ

え込
こ

みも一段
いちだん

と厳
きび

し

くなり、風邪
か ぜ

を引
ひ

きやすい季節
き せ つ

になってきています。体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるためにも、旬
しゅん

の食
た

べものをしっかりと食
た

べて、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 11月
がつ

23日
にち

は勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

！ 

 毎日
まいにち

給 食
きゅうしょく

が食
た

べられるのは、農
のう

家
か

さん、漁師
りょうし

さん、食材
しょくざい

や給 食
きゅうしょく

を運
はこ

ぶ人
ひと

、栄養
えいよう

士
し

や

調理員
ちょうりいん

さん、そして働
はたら

いてくれる家
いえ

の人
ひと

など、多
おお

くの人
ひと

に支
ささ

えられているからです。 

 みなさんは給 食
きゅうしょく

を美味
お い

しく食
た

べて、大
おお

きく成長
せいちょう

してほしいと思
おも

います。 

１１月
がつ

８日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」でした。健康
けんこう

な歯
は

を目指
め ざ

そう！  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

    

日本
に ほ ん

の食
しょく

文
ぶん

化
か

は、ユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に「和
わ

食
しょく

；日
に

本
ほん

人
じん

の 

伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

」として登
とう

録
ろく

され、世
せ

界
かい

からも注
ちゅう

目
もく

されていま 

す。この「和
わ

食
しょく

」とは、料
りょう

理
り

のことだけではなく、「自
し

然
ぜん

の尊
そん

重
ちょう

」 

という精
せい

神
しん

に基
もと

づいて育
はぐく

まれてきた食
しょく

に関
かん

する社
しゃ

会
かい

的
てき

慣
かん

習
しゅう

を 

意
い

味
み

し、4 つの特
とく

徴
ちょう

があります。11月
がつ

24日
か

は、一
いっ

般
ぱん

社
しゃ

団
だん

法
ほう

人
じん

和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

国
こく

民
みん

会
かい

議
ぎ

が定
さだ

める「和
わ

食
しょく

の

日
ひ

」です。和
わ

食
しょく

を味
あじ

わい、その魅
み

力
りょく

を感
かん

じ、これからの日
に

本
ほん

の食
しょく

文
ぶん

化
か

について考
かんが

える機
き

会
かい

にして

みませんか？ 

１１月
がつ

使
し

用
よう

予
よ

定
てい

の城
じょう

陽
よう

産
さん

野
や

菜
さい

 

池
いけ

野
の

洋
よう

二
じ

さん 

梅
うめ

干
ぼ

し（２７ｋｇ） 

吉
よし

岡
おか

秀
ひで

夫
お

さん 

寺
てら

田
だ

いも（１２９ｋｇ） 

井上
いのうえ

重
しげ

生
お

さん 

寺
てら

田
だ

いも（１８０ｋｇ） 

白
はく

菜
さい

（２１１ｋｇ） 

奥
おく

村
むら

早
さ

苗
なえ

さん 

寺
てら

田
だ

いも（２２７ｋｇ） 

清
し

水
みず

美
み

紀
き

さん 

寺
てら

田
だ

いも（４０ｋｇ） 

田
た

畑
ばた

勉
つとむ

さん 

大
だい

根
こん

（１１７ｋｇ） 

竹
たけ

島
しま

一
かず

雄
お

さん 

大
だい

根
こん

（５３５ｋｇ） 

西
にし

村
むら

光
みつ

弘
ひろ

さん 

寺
てら

田
だ

いも（３０ｋｇ） 

地
じ

元
もと

でとれた野
や

菜
さい

は、新
しん

鮮
せん

でとってもおいしく、 

栄養
えいよう

も愛情
あいじょう

もたっぷりです！ 

＜材料＞(4 人分) 

鶏もも肉       １００ｇ 

しょうが         ２ｇ 

濃口しょうゆ   小さじ１／３ 

片栗粉    大さじ１と２／３ 

揚げ油       適量 

さつまいも       １００ｇ 

玉ねぎ          １００ｇ 

にんじん         ４０ｇ 

三度豆         ２０ｇ 

★三温糖     小さじ２／３ 

★淡口しょうゆ    小さじ２ 

★トマトケチャップ  小さじ１ 

★水         大さじ４ 

＜作り方＞ 

①鶏肉と一口大に切り、みじん切りにしたしょうがと濃口 

しょうゆで下味をつける。 

②さつまいもと玉ねぎを２㎝程度、にんじんを 1.5 ㎝程度 

の角切りにする。三度豆は３㎝程度に切る。さつまいも

は水にさらしておく。 

③下味をつけた鶏肉に片栗粉をまぶして揚げる。 

④熱したフライパンに油（分量外）と玉ねぎ、にんじん、 

さつまいもを入れて炒める。 

⑤三度豆と★の調味料を加えて煮る。 

⑥野菜に火が通ったら、揚げた鶏肉を加えて仕上げる。 

多
た

様
よう

で新
しん

鮮
せん

な食
しょく

材
ざい

と 

その持
も

ち味
あじ

の尊
そん

重
ちょう

 

鶏肉とさつまいものうま煮 

作ってみよう！旬の食材を使った献立♪ 

健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を 

支
ささ

える栄
えい

養
よう

バランス 

１１月３０日の 

メニュー☆ 

自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや 

季
き

節
せつ

の移
うつ

ろいの表
ひょう

現
げん

 

揚げた鶏肉と旬のさつまいもを使った献立です。ケチャップ

を使うことで減塩にもつながります。 

正
しょう

月
がつ

などの年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

 

との密
みっ

接
せつ

な関
かか

わり 

お米
こめ

を炊
た

いた「ご飯
はん

」を中
ちゅう

心
しん

に、「汁
しる

」と「おかず（菜
さい

）」を組
く

み合
あ

わせた「一
いち

汁
じゅう

二
に

菜
さい

」や「一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

」の献
こん

立
だて

が和
わ

食
しょく

の基
き

本
ほん

です。栄
えい

養
よう

バランスが良
よ

く、日
に

本
ほん

人
じん

の

長
ちょう

寿
じゅ

を支
ささ

える健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

事
じ

のかたちです。また、お米
こめ

は日
に

本
ほん

人
じん

にとって欠
か

かせな

い作
さく

物
もつ

で、年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

とも深
ふか

く結
むす

び付
つ

いています。 

 

だしの「うま味
み

」は、和
わ

食
しょく

の味
あじ

わいに欠
か

かせないも

のです。明
めい

治
じ

時
じ

代
だい

に、日
に

本
ほん

の科
か

学
がく

者
しゃ

・池
いけ

田
だ

菊
きく

苗
なえ

博
はか

士
せ

が昆
こん

布
ぶ

のだしからグルタミン酸
さん

を発
はっ

見
けん

し、これを「うま味
み

」

と名
な

づけました。イノシン酸
さん

やグアニル酸
さん

などのうま味
み

成
せい

分
ぶん

も日
に

本
ほん

人
じん

によって発
はっ

見
けん

され、甘
かん

味
み

・塩
えん

味
み

・酸
さん

味
み

・苦
にが

味
み

と並
なら

ぶ５つの基
き

本
ほん

味
み

の一
ひと

つとして世
せ

界
かい

でも認
みと

められ

ています。英
えい

語
ご

でもそのまま「U
う

MA
ま

MI
み

」と呼
よ

ばれます。 

◆昆
こん

布
ぶ

…グルタミン酸
さん

 

◆カツオ節
ぶし

・煮
に

干
ぼ

し… 

イノシン酸
さん

 

◆干
ほ

ししいたけ… 

グアニル酸
さん

 


