
ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはんごはん

ごはん

ごはん

ごはんごはん

ごはん

パン

パンごはん

パン

ごはん

アカウオの
塩焼き

切干し大根の
カレー炒め

肉じゃが

豚肉の
なんばんづけ

ほうれん草と
コーンの
ソテー

かしわ汁

豚肉の
しょうが炒め

ホキの
チリソース

豆腐と野菜の
スープ

ささみカツ
小松菜と
たくあんの
炒め物

ポーク
カレー

小松菜
まんじゅうの
あんかけ（２コ）

こんぶ豆

鶏肉の
しょうが汁

里いも
コロッケ

きゅうりと
大根の
ツナあえ

春雨スープ

焼鳥風煮小松菜の
中華あえ
（中華ドレッシング）

ビーフン
スープ

グリル
ウインナー

チンゲン菜と
ツナの
炒め物

ポーク
シチュー

アジの
カレー焼き

スパゲティ
ナポリタン

チキンポトフ

鶏肉の
みぞれかけ

ひじきと
高野豆腐の
炒り煮

沢煮椀

ワカサギの
から揚げ

大豆もやしの
ソテー

豚肉と
キャベツの
中華炒め

じゃがいもと
ひじきの煮物

キャベツと
コーンの
ソテー

筑前煮

トマトソース
チキン

カリフラワーの
カレーマリネ

ジュリエンヌ
スープ

鶏肉の
ソテー
（2コ）

ごぼう
サラダ
（ごまドレッシング）

豆乳コーン
ポタージュ

鶏肉の
照り煮

きゅうりと
しらすの
酢の物

大和煮

鶏肉の
さっぱり煮

きゅうりの
おかかあえ

豚肉と
厚揚げの
ピリ辛炒め

サワラの
たつた揚げ

さつまいもの
うま煮

豚肉と野菜の
スープ

タッカン
ジョン

きゅうりの
ナムル

トック

ハンバーグツナポテト

スープ煮

ごまさけふりかけ

りんごジャム

みかんゼリー

ピーチミニゼリー

つくだに（兵庫のり）

7弾第
入賞

デミグラスソースで作る
ポークシチュー

アカウオは赤い皮が
きれいな白身魚

みそとごま油が香る
中学生が考えたかしわ汁

大豆のたんぱく質で
体づくりができる大和煮

ピリ辛の正体は
トウバンジャン

ごぼうとごまドレッシングは
相性ぴったり

豚肉と野菜の旨味つまった
ポークカレー

ケチャップとトウバンジャンで
作ったチリソース

ひじきのカルシウムで
骨を丈夫に

兵庫県産パスタを使った
ナポリタン

「みぞれ」は
大根おろしのこと

カルシウムたっぷり
成長期の味方ワカサギ

タッカンジョン・トックは
給食で人気の韓国料理

食物繊維たっぷり
今が旬のさつまいも

今日のコロッケは
なめらかな里いもだよ

ケチャップソースのおいしさ
際立つハンバーグ

兵庫県産小松菜が入った
小松菜まんじゅう

緑色と黄色が鮮やかな
小松菜の中華あえ

揚げたチキンに神戸市産トマトの
ソースをからめて

16
月

24
火

18
水

25
水

9
月

10
火

17
火

11
水

2
月

4
水

12
木

5
木

13
金

6
金

19
木

20
金

27
金

26
木

30
月 今月のPICK UPメニュー今月のPICK UPメニュー

ピックアップピックアップ

11/6㊎ 『トマトソースチキン』神戸市産トマトジュース
11/10㊋ 『小松菜まんじゅうのあんかけ』兵庫県産小松菜
11/12㊍ 『つくだに（兵庫のり）』
11/18㊌ 『スパゲティナポリタン』兵庫県産パスタ

11/19㊍ 『ビーフンスープ』ほうれん草
11/20㊎ 『チンゲン菜とツナの炒め物』
 　　　　　　　　チンゲン菜
11/26㊍ 『沢煮椀』小松菜

学校給食では地元の食材を取り入れ、地産地消を推進しています。
お米は神戸市産米を使用しています。

地産地消 『神戸ベジセレクトメニュー』予定日
１００％神戸市産を使用する予定です。

3
火

文化の日

23
月

勤労感謝の日

牛乳は毎回ついています

3地区

※献立は、事情により一部変更する場合があります。

2026年2026年 神戸市中学校給食神戸市中学校給食11月給食カレンダー11月給食カレンダー



給食で市内産野菜を食べよう！

❶ 地元の畑から給食へ
給食用の市内産野菜（たまねぎ・にんじん・
じゃがいも）を生産する「こうべ給食畑」を
拡大します

❷ 子供たちに“おいしい”を

❸ SDGｓの取り組み
通常は使用していないサイズの市内産野菜の
利用を進めます

❺ 旬のおいしさを給食に
給食関係者で生育状況などを情報共有し、
旬の食材を献立で活用します

❹ 神戸の自慢の野菜を
　　　　　　もっと給食へ

使用する野菜の１種類は、市内産100％の
料理「神戸ベジセレクトメニュー」を毎月
提供します

学校給食での取り組み

市内産野菜を使った新しい加工品（カット
トマト、コロッケなど）の開発を進めます

給食の“おいしい”取り組みを
Instagramでも発信しています！

神戸市学校給食会

SYOKUIKU TIMES 11月SYOKUIKU TIMES 11月

和食
の日

「和食」の特徴

「和食」というと何を思い浮かべますか。ご飯・みそ汁・おかずの組み合わせや、
すし、そば、うどん、天ぷらなど料理を思い浮かべる人もいるかもしれません。
2013年に「和食；日本人の伝統的な食文化」がユネスコ無形文化遺産へ
登録されました。栄養面だけでなく、季節感や自然の美しさをとりこんだ
「和食」は、世界的にも注目されています。

多様で新鮮な食材の
持ち味をいかす調理

健康的な食生活を
支える栄養バランス

旬の食材や器で自然の
美しさや季節を表現

正月などの年中行事と
の密接な関わり

11月24日は

Recipe材 料 （4人分）
作り方

❶
❷
❸

　
❹
　
❺
❻

鶏もも肉
・料理酒
・おろししょうが
にんじん
だいこん
たまねぎ

1０0g
小さじ１
少々
４０g
１００g
 ６０g

       ・・・・ ・・・・・・・・
      ・・・・・・・・・・・
               ・・・・・・・・
       ・・・・・・・・・・・・・
       ・・・・・・・・・・・・
      ・・・・・・・・・・・・・・

           ・・・・・・・・・・・・・・  
               ・・・・・・・・・・・
         ・・・・・・・・・・・・・・
　　          ・・・
         ・・・・・・・・・・

６０g
２０g
６００g

大さじ３・１/3
小さじ１/3

キャベツ　
えのきたけ
だし汁
合わせみそ
ごま油

鶏肉とたっぷりの野菜を使ったみそ味の汁物

かしわ汁 中学校給食
アイデアメニュー 
大原中学校の生徒が考えました

7弾第

2025年度
入賞

だし汁をとっておく。

鶏肉を1.5センチ角に切り、料理酒とおろししょうがをもみこむ。

にんじん、だいこんは厚さ約５ミリのいちょう切り、たまねぎは
約５ミリ×５センチの薄切り、キャベツは約１センチ×５センチの
せん切り、えのきたけは石づきを落とし、約５センチに切る。

だし汁に鶏肉、にんじん、だいこん、たまねぎ、キャベツ、
えのきたけを入れて煮る。

煮えたら表面に浮いたアクを取り、合わせみそを入れて味を整える。

最後にごま油を入れて煮る。



ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはんごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん パン

パンごはん

パン

ごはん

ごはん

ごはん

パン

ごはん

ビ ーフン
スープ

鶏肉の
甘酢づけ

小松菜と
大豆も やし の
オイスタ ー炒め

沢煮椀

小松菜と
れんこ んの
ソテー

白菜の
煮びたし

鉄火煮

ひじ き の
煮物

キャベツと
コ ーンの
ソテー

鶏肉の
う ま煮

キャベツと
ツナのソテー

ハニー
ポテト

ハッ シュド
ビ ーフ

鶏肉の
スパイシー煮

さ つまいも
コ ロッ ケ

ワカサギの
から 揚げ

ジャーマン
ポテト

鶏肉と コ ーンの
ト マト 煮

和風おろし
ハンバーグ

牛肉と
ごぼう の
きんぴら

春雨スープ

アジの
ねぎだれ

切干し 大根の
ツナ炒め

豚汁

揚げの
ふく め煮

きゅうり の
ピリ 辛炒め

カレー
肉じゃが

タ ラ の
から 揚げ

ほう れん草の
ガーリック 炒め

豚肉と 野菜の
スープ

ビビンバ

ボイ ル
ブロッ コリ ー

（ ノ ンエッ グド レッシング）

具沢山！
腸も 喜ぶ

塩こうじ スープ

豚肉の
かわり 揚げ

キャベツの
ごま酢あえ

き のこ 汁

ほく ほく
肉さ つま

きゅうり の
ピク ルス

豚肉の
みそ野菜炒め

鶏肉の
オレンジ
ソ ース（ ２コ ）

いんげんと
ベーコ ンの
ソテー

豆乳コ ーン
ポタ ージュ

サケの
フ ラ イ

カリフ ラワーの
カレーマリ ネ

チキン
ポト フ

サワラ の
照り 焼き

五目豆

鶏肉の
しょう が汁

平つく ねの
照り 焼き

（ ２コ ）

ほう れん草の
おひたし

他人とじ

ポーク
チャッ プ

かぼちゃの
ガーリック 焼き

押麦と 野菜の
スープ煮

鶏肉の
はちみつ
しょう が焼き

（ ２コ ）

がんもどきと
ひじ き の煮物

チンゲン菜と
コ ーンのスープ

豚肉と 野菜の
う まだれ炒め

フィッシュ
ボール
フ ラ イ

みそ汁

ブルーベリ ーゼリ ー

かぼちゃプリン

チキン
ハムカツ

野菜サラ ダ
（ イタリ アンド レッシング）

ポーク
ビ ーンズ

洋なし ジャム

のり かつおふり かけ

食べる小魚（ 芋けんぴ入り ）

カレー粉の風味でおいし く
アレンジ カレー肉じ ゃが

コリ コリ と し た大豆も やし の
歯ごたえを 楽し んで

さ つまいも の甘みを
はちみつでコ ーティ ング

みそを 使った赤い色から
名づけら れた鉄火煮

しょ う がで血行促進
鶏肉のしょ う が汁

完全栄養食と よばれる卵
豚肉と 豆腐をふんわり と

肉と 野菜をコト コト 煮込む
ポト フ はフ ランスの家庭料理

ふっく らと おだし がし みた
がんもどきとひじ きの煮物

押麦の食物繊維パワーで
おなかのおそう じ

カラフルな色は野菜の色
フィ ッ シュボールフライ

成長期に必要な食材
レバーを食べて鉄分補給

ひじ きは体をつく る
カルシウムがたく さ ん

さ つまいも の自然な甘み
引き立つ ほく ほく 肉さ つま

ブルーベリ ーのアント シアニン で
目の疲労回復

中学生考案！腸がイキイキ
アイデアメ ニュー

旬のきのこを食べて
みんなで秋を感じ よう

豆腐入り ハンバーグを
おろしソースでさっぱり と

豆とト マト のおいし い
組み合わせポークビーンズ

ワカサギのカルシウムで
骨を丈夫に

大根を 干してう ま味凝縮
切干し 大根のツナ炒め

大豆の栄養たっぷり
豆乳コ ーンポタ ージュ

1 9
月

2 0
火

1 4
水

2 1
水

5
月

6
火

1 3
火

7
水

2 8
水

8
木

1
木

9
金

2
金

1 5
木

16
金

23
金

1 2
月

2 2
木

30
金

2 9
木

2 6
月

2 7
火

1 2
月

スポーツの日

今月のPICK U Pメ ニュー今月のPICK U Pメ ニュー
ピック アッ プピック アッ プ

1 0 /8 ㊍ 『 ハニーポテト 』

1 0 /2 1 ㊌ 『 さ つまいも コ ロッ ケ』

1 0 /2 6 ㊊ 『 ほく ほく 肉さ つま』

1 0 /2 9 ㊍ 『 みそ汁』 小松菜

さ つまいも は、エネルギー

源と なる糖質や腸内環境

を整える食物繊維、ビタ ミ

ンCが豊富です。

地産地消

秋の味覚「 さ つまいも 」

１００％神戸市産を使用する予定です。

6弾第

入賞

牛乳は毎回ついています

3 地区

※献立は、事情により 一部変更する場合があります。

2 0 2 6 年 神戸市中学校給食

10 月 給食カレンダー10 月 給食カレンダー



近年、小中学生の視力低下が問題と なっています。その原因と し て、スマート

フォンやゲーム機などの使い過ぎが挙げら れますが、利用時間が増えている

人が多いのではないでし ょ う か。10月10 日は「 目の愛護デー」です。目の健康

について考え、目を 労る１ 日にし ましょ う 。

Recipe
材 料 （ 4人分）

作 り 方

❶
　

❷
　

❸

　

❹

❺

❻

❼

❽

鶏もも 肉

塩こうじ（ 下味用）

絹ごし 豆腐

小松菜

にんじ ん

たまねぎ

えのきたけ

白ねぎ

おろししょう が

120g

小さじ 1

120g

40 g

40 g

80 g

30 g

20 g

小さじ 1/2

       ・・・・  ・・・・・・・・・・・

                  ・・・・・・

         ・・・・・・・・・・・・・・

     ・・・・・・・・・・・・・・・・・・

       ・・・・・・・・・・・・・・・・・

      ・・・・・・・・・・・・・・・・・

          ・・・・・・・・・・・・・・・

    ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

               ・・・・・・

            ・・・・・・・・・・・   

    ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

                  ・・・・・・・・・・・・・

　 　                     ・・・・

             ・・・・・・・・・・・

    ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

         ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

         ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

小さじ 1/2

600ｍl

少々

小さじ 1

大さじ 2/3

少々

少々

適量

なたね油

水

洋風だし 顆粒

塩こうじ（ スープ用）

薄口醤油

塩

ごま油

ゆで塩

発酵調味料の塩こう じ を使った身体にやさし いスープ

鶏肉は1.5センチ角に切り、塩こうじ（ 下味用）をもみ

こんでおく 。

豆腐はさいの目に切る。小松菜は1.5センチに切り、

塩ゆでする。

にんじ んは厚さ 5ミリのいちょう 切り、たまねぎは５ミリ

のう す切り、えのきたけは石づきを落とし 、5センチに

切り、白ねぎは５ミリの小口切りにする。

鍋に油を熱し 、鶏肉とおろししょう がを入れて炒める。

たまねぎ・ にんじ んを加えて炒める。

水・ 洋風だし 顆粒・ えのきたけ・ 白ねぎを入れて煮る。

煮えたら、豆腐・ 塩こうじ・ 薄口醤油・ 塩で味を整える。

最後に、小松菜とごま油を入れ、煮る。

具沢山！腸も喜ぶ塩こうじスープ 中学校給食
アイデアメニュー 
歌敷山中学校の生徒が考えまし た

6弾第

2025年度

入賞

SYOKUIKU TIMES 10月

月 日

「 目」の健康に役立つ栄養素と 食べ物

目の疲れをとる方法 目を 使う 作業をし たら 、1時間ごと に10 ～15分程度、目を休ませましょ う 。

サプリメ ント ではなく 、食事からとるのがおすすめです。

目の健康に必要なビタミ ンです。不足すると 、暗い所で目

が見えにく く なったり 、目が乾燥するド ラ イアイを 起こし

やすく なったりします。

青紫の色素成分で、目の疲労回復

に効果があるといわれています。

多く 含む食品
多く 含む食品

ビタ ミ ンA アント シアニン
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