
神 戸 市 教 育 委 員 会

（ 一財）神戸市学校給食会
　 　 　 　 ―　 　 　 　 なまえ：

こ ん だ て 表
アレルギーチェ ッ ク用記載例： 　 ＝食べる　 　 ＝食べない（ 代替食持参もし ない）　 　 ＝代替食持参　 　 ＝卵除去食希望（ 対応料理のみ）×
アレルギー対応希望者のみこ んだて表にチェ ッ クを入れ提出し てく ださ い。

◆牛乳は毎日つき ます。 　 牛乳飲む□　 飲まない□

◆下線表示は「 卵除去対応料理」 です。

の野菜は、

10 0 % 神戸市産を使用する予定です。

令和８ 年11 月

11月目標 感謝の気持ちをもって食べよう

日 2 日（ 月） ４ 日（ 水） ５ 日（ 木） ６ 日（ 金） ９ 日（ 月） 1 0 日（ 火） 1 1 日（ 水） 1 2 日（ 木） 1 3 日（ 金） 1 6 日（ 月） 1 7 日（ 火）

こ

ん

だ

て

お

か

ず

の

内

容

（

ｇ

）

日 1 8 日（ 水） 1 9 日（ 木） 2 0 日（ 金） 2 4 日（ 火） 2 5 日（ 水） 2 6 日（ 木） 2 7 日（ 金） 3 0 日（ 月）
兵庫県産の食材を味わおう ！

こ

ん

だ

て

お

か

ず

の

内

容

（

ｇ

）

★つく だに（ 兵庫のり ）

★兵庫県産つく ねのう まに

　 兵庫県産鶏つく ね使用

★いちじ く ゼリ ー

　 兵庫県産いちじ く 使用

★ク リ ームスパゲティ ー

　 兵庫県産パスタ

地域で生産さ れた農林水産物

を、 その地域で消費する取り

組みを 地産地消と いいます。

今月は、 兵庫県産の食材をた

く さ ん取り 入れています。 住

んでいる 街の食材を 知っ て、

味わいまし ょ う 。

（ 特別支援学校）

小学生中学年一食あたり
平均栄養量

※ 栄養量は「 日本食品標準
成分表 2 0 2 0 年版（ 八訂）」
に基づき 算出し ていま す。

ホキ 1切（ 50）

塩 0 .4

こ し ょ う 0 .01

片栗粉 4

米粉 1 .5

なたね油（ 揚げ用）3

冷凍ブロ ッ コ リ ー 40

マヨ ネーズ 1袋（ 8）

荒挽ミ ニカ ク テ ルウイ ン ナー 25

じ ゃがいも 50

にんじ ん 25

たまねぎ 40

なたね油（ いため用） 0 . 6

チキン ブイ ヨ ン（ 濃縮）4

料理ワイ ン 2

塩 0 .6

こ し ょ う 0 .02

パ ン
ホキのから あげ

蒸
む

し 野菜（ ブ ロ ッ コ リ ー）

ウイ ン ナーポト フ

ブロ ッ コ リ ー
マヨ ネーズ

いちごジャ ム 1袋（ 10）
兵庫県産パスタ 25
冷凍鶏肉皮付 20
冷凍ほう れんそう 20
にんじ ん 10
たまねぎ 20
冷凍ホールコ ーン5
マッ シ ュ ルーム水煮7
な たね油（ いた め用） 0 . 4
バタ ー 1
牛乳 15m l
ホワイト ソ ース 20
チキン ブイ ヨ ン（ 濃縮） 3 . 5
料理ワイ ン 1
塩 0 . 7
こ し ょ う 0 .02
カッ ト ベーコン 15
冷凍カ リ フ ラ ワー 40
パセリ 0 . 5
なたね油（ いため用） 0 . 4
塩 0 . 1
こ し ょ う 0 .01

小 型 パ ン

い ち ご ジ ャ ム

ク リ ームス パゲテ ィ

カ リ フ ラ ワーのソ テー

冷凍牛肉 40
たまねぎ 30
青ねぎ 3
し ょ う が 0 .3
なた ね油（ いため用） 0 .4
砂糖 2
こ いく ちし ょ う ゆ3
料理酒 1
削節 0 .5
冷凍ブ ロ ッ コ リ ー 40
片栗粉 4
なたね油（ 揚げ用） 2 .5
砂糖 2
こ いく ちし ょ う ゆ2
みり ん 1
冷凍豚肉糸切 30
冷凍こ まつな 15
じ ゃ がいも 25
にんじ ん 10
し ょ う が 0 .4
う すく ちし ょ う ゆ3
料理酒 1
みり ん 0 .5
塩 0 .4
こ し ょ う 0 . 01
削節 1 .5

牛 ど ん ど ん

あまから ブ ロ ッ コ リ ー

さ わ に わ ん

ごはん
牛どんどんの具

つく だに（ 兵庫のり ） 1袋（ 6）

凍り 豆腐 13

冷凍豚肉 30

にんじ ん 25

たまねぎ 40

冷凍さ やいんげん5

つき こ んにゃ く 10

砂糖 2

こ いく ちし ょ う ゆ 3 . 5

料理酒 1

塩 0 .2

削節 1

兵庫県産鶏つく ね 50

白ねぎ 12

砂糖 1

こ いく ちし ょ う ゆ 1 . 5

料理酒 1

削節 0 . 5

片栗粉 0 . 5

ご は ん

つく だに（ 兵庫のり ）

高
こ う や

野ど う ふの五目に

兵庫県産つく ねのう ま に

タ ン メ ン 8

豚肉 20

冷凍えび 10

料理酒 0 .25

冷凍液卵 10

にんじ ん 10

冷凍ほう れんそう 5

はく さ い 40

干し し いたけ 0 .3

し ょ う が 0 .5

なたね油（ いため用） 0 .6

ポーク ブイ ヨ ン 10

う すく ちし ょ う ゆ2

料理酒 0 .5

塩 0 .7

こ し ょ う 0 .02

さ つまいも 60

なたね油（ 揚げ用）2

はち みつ 6

パ ン

五 目 ワ ン タ ン

★ハニーポテト

★ 季 節 料 理

冷凍鶏肉皮付 60

塩 0 .2

こ し ょ う 0 .01

片栗粉 4 .5

米粉 1 .5

なたね油（ 揚げ用）4

冷凍おろ し だいこ ん 20

砂糖 1 .8

こ いく ちし ょ う ゆ3

酢 3

冷凍油揚げ 3

じ ゃ がいも 30

こ まつな 15

にんじ ん 15

たまねぎ 25

合わせみそ 12

削節 2

ご は ん

けい肉のみぞれあえ

み そ し る

冷凍鶏肉皮付 30

だいず水煮 30

じ ゃ がいも 30

にんじ ん 20

たまねぎ 30

な たね油（ いため用） 0 .6

カ レ ールウ 8

チキンブ イ ヨ ン（ 濃縮）4

ト マト ケチャ ッ プ2

ウスタ ーソ ース 2

料理ワイ ン 2

こ し ょ う 0 .01

冷凍ほう れんそう 35

にんじ ん 5

冷凍ホールコ ーン5

な たね油（ い ため用） 0 .1

バタ ー 0 .5

塩 0 .1

こ し ょ う 0 .01

パ ン

だいず入り チキン カ レ ー

ほう れんそう のバタ ーソ テー

冷凍さ やいんげん2 0
冷凍豚肉角切 20
にんじ ん 10
おろし にんにく 0 .1
なたね油（ いため用） 0 .2
砂糖 1 .5
こ いく ちし ょ う ゆ2
酢 1 .5
料理酒 1 .5
ト ウバンジャ ン 0 .1
冷凍鶏肉皮付 45
じ ゃ がいも 15
にんじ ん 20
だいこ ん 25
白ねぎ 15
干し し いたけ 0 .5
し ょ う が 0 .4
おろし にんにく 0 .1
ごま油 0 .3
なたね油（ いため用） 0 .3
チキンブイ ヨ ン（ 濃縮）8
塩 0 .8
こ し ょ う 0 .02
ア ッ プ ルゼリ ー（ ミ ニ ） 1コ（ 21）

ご は ん

いんげんのピ リ から いため

タ ッ コ ム タ ン

ミ ニゼリ ー（ アッ プル）

冷凍豚肉ひき 肉 20
たけのこ 水煮 10
にら 8
にんじ ん 5
なた ね油（ いため用） 0 . 4
合わせみそ 3
砂糖 1 .5
こいく ちし ょ う ゆ 0 . 2
料理酒 0 .5
ト ウバンジャン 0 .05
片栗粉 0 .15
わかさ ぎ 35
米粉 3 .5
なたね油（ 揚げ用） 2 . 5
砂糖 1 .5
こ いく ちし ょ う ゆ2
酢 2
冷凍鶏肉皮引 35
料理酒 1
じ ゃ がいも 30
にんじ ん 10
たまねぎ 20
キャ ベツ 10
青ねぎ 5
し ょ う が 0 .6
う すく ちし ょ う ゆ3
塩 0 .5
こ し ょ う 0 .02
削節 1 .5

肉 み そ ど ん

わかさ ぎ のあまずづけ

けい肉のし ょ う がじ る

ごはん

肉みそど んの具

かぼちゃコ ロッ ケ 1コ（ 50）

なたね油（ 揚げ用）5

キャ ベツ 35

チキン ウィ ン ナー 15

なたね油（ いため用） 0 . 4

塩 0 .2

こ し ょ う 0 . 01

チン ゲンサイ 30

冷凍豚肉 20

冷凍豆腐 25

にんじ ん 10

たまねぎ 15

な たね油（ いた め用） 0 . 4

ポーク ブイ ヨ ン 8

う すく ちし ょ う ゆ3

料理酒 1

塩 0 .3

こ し ょ う 0 . 03

パ ン

かぼち ゃ コ ロ ッ ケ

キャ ベツ と ウイ ン ナーのソ テ ー

チン ゲン サイ のスープ

焼さ んま 1切（ 25）

し ょ う が 1

砂糖 2

こ いく ちし ょ う ゆ3

料理酒 1.5

冷凍豚肉 15

さ つまいも 30

にんじ ん 15

だいこ ん 20

ごぼう 10

青ねぎ 3

つきこんにゃく 10

合わせみそ 12

削節 2

ご は ん

さ んまのかんろ に

さ つまいも じ る

季 節 献 立

冷凍豚肉 35

じ ゃがいも 50

にんじ ん 20

たまねぎ 30

マッ シュ ルーム水煮7

なたね油（ いため用） 0 . 6

デミ グラ スソース 30

ト マト ピ ュ ーレ 2

ト マト ケチャ ッ プ 2 . 5

ウスタ ーソ ース 2

料理ワイ ン 2

塩 0 .3

こ し ょ う 0 .02

ガーリ ッ ク 0 .04

にんじ ん 5

キャ ベツ 35

き ゅう り 5

ごまド レッ シング 1袋（ 8）

米
こ め こ

粉 入 り パ ン

ポーク シチュ ー

野菜のド レ ッ シ ン グそえ
野菜

ごまド レッ シング

冷凍う どん 45

冷凍豚肉 30

にんじ ん 10

たまねぎ 30

白ねぎ 5

カ レ ールウ 7

砂糖 0 . 2

こ いく ちし ょ う ゆ4

料理酒 2

削節 2

にんじ ん 40

まぐ ろ 油漬 20

な たね油（ いた め用） 0 . 4

こ いく ちし ょ う ゆ 0 . 3

塩 0 . 2

こ し ょ う 0 .01

ご は ん（ 小 ）

カ レ ー う ど ん

にんじ んのツ ナいため

冷凍鶏肉皮付 50
料理酒 1
じ ゃ がいも 60
にんじ ん 15
たまねぎ 40
冷凍グリ ンピース5
砂糖 2 .5
こ いく ちし ょ う ゆ3
料理酒 1
塩 0 .3
削節 1
冷凍たら 角切 40
し ょ う が 0 .4
こ いく ちし ょ う ゆ1
料理酒 0 .5
片栗粉 2
米粉 0 .7
なたね油（ 揚げ用） 2 .5
砂糖 1
こ いく ちし ょ う ゆ 1 .5
料理酒 0 .5
みり ん 0 .5
県産いちじ く ゼリ ー 1コ（ 40）

ご は ん

けい肉と 野菜のう まに

た ら の あ げ に

いちじ く ゼリ ー

牛肉 30

冷凍生揚げ 35

じ ゃ がいも 50

にんじ ん 15

ごぼう 20

なたね油（ いため用） 0 . 6

合わせみそ 6

砂糖 3

こ いく ちし ょ う ゆ 0 . 8

料理酒 1

削節 1

ひじ き 3

冷凍ホールコ ーン 10

カ ッ ト ベーコ ン 5

にんじ ん 8

なたね油（ いため用） 0 . 4

砂糖 1

こ いく ちし ょ う ゆ2

ご は ん

鉄 火 に

ひ じ き と と う も ろ こ し のにも の

スライスチーズ 1枚（ 20）

チキンハン バーグ 1コ（ 60）

たまねぎ 10

なたね油（ いため用） 0 .2

砂糖 0 .8

ト マト ケチャッ プ 10

ウスタ ーソ ース 5

冷凍豚肉糸切 15

にんじ ん 10

ほう れんそう 10

キャ ベツ 60

冷凍ホールコ ーン 10

なたね油（ いため用） 0 .6

こ いく ちしょ う ゆ 1 .5

料理酒 1

塩 0 .3

こ し ょ う 0 .02

パ ン

スラ イ スチーズ

に こ みハン バー グ

野 菜 ソ テ ー

あじ 1切（ 40）
し ょ う が 0 .5
こ いく ち し ょ う ゆ 1 . 5
料理酒 0 .5
片栗粉 4
なた ね油（ 揚げ用） 2 . 5
キャ ベツ 30
冷凍鶏肉皮引ひき肉7
し ょ う が 0 .1
な たね油（ いため用） 0 . 2
砂糖 1
こ いく ちし ょ う ゆ1
料理酒 0 .3
塩 0 .2
片栗粉 0 .5
だいずペースト 15
豆乳 15m l
冷凍豚肉 20
にんじ ん 15
だいこ ん 35
つき こ んにゃ く 5
合わせみそ 9
う すく ち し ょ う ゆ 0 . 5
削節 2

ご は ん

あじ のたつたあげ

キャ ベツ のと り そぼろ に

ご じ る

冷凍牛肉 40
にんじ ん 15
たまねぎ 35
な たね油（ い ため用） 0 .6
砂糖 2
こ いく ちし ょ う ゆ 2 .5
料理酒 1
みり ん 2
片栗粉 0 .5
冷凍し めじ 5
冷凍えのき たけ 10
干し し いたけ 0 .2
冷凍豚肉 20
冷凍豆腐 35
にんじ ん 5
青ねぎ 3
たまねぎ 10
し ょ う が 0 .5
な たね油（ いため用） 0 .4
ポーク ブイ ヨ ン 8
う すく ちし ょ う ゆ4
料理酒 2
塩 0 .2
こ し ょ う 0 .01

ご は ん

○ 牛 肉 い た め

★き のこ スープ

○ 新 料 理

★ 季 節 料 理

冷凍鶏肉皮付 40
鶏レ バー 13
たまねぎ 20
し ょ う が 0 .4
な たね油（ いため用） 0 . 4
ホールト マト 10
砂糖 0 .3
こ いく ちし ょ う ゆ 0 . 5
ト マト ケチャッ プ3
ウスタ ーソ ース 1
料理ワイ ン 1
塩 0 .2
カ レ ー粉 0 .2
片栗粉 0 .8
だいず水煮 20
片栗粉 2
なたね油（ 揚げ用） 1 . 5
砂糖 2
こ いく ちし ょ う ゆ1
カ ッ ト ベーコ ン 20
じ ゃ がいも 30
にんじ ん 15
冷凍こ まつな 10
たまねぎ 30
なたね油（ いため用） 0 . 4
ポークブイヨ ン 10
料理ワイ ン 1
塩 0.4
こ し ょ う 0.01

パ ン

けい肉のス パイ シ ーに

フ ラ イ ビ ーン ズ

ジ ュ リ エ ン ヌ ス ープ

エネルギー
6 2 3  k c a l

たんぱく 質エネルギー比
1 6 .5  ％

脂肪エネルギー比
3 1 .9  ％

カ ルシウム
3 2 3  ㎎

マグネシウム
8 3  ㎎

鉄
2 . 6  ㎎

ビタ ミ ン A
3 6 6  µ g R A E

ビタ ミ ン B 1

0 . 4 1  ㎎

ビタ ミ ン B 2

0 . 5 5  ㎎

ビタ ミ ン C
2 3  ㎎

食物繊維
5 . 3  ℊ

食塩相当量
2 . 2 ℊ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ 食材の産地情報、放射性物質検査報告、市内産野菜の使用等について 
印刷業者さんが記入するスペースです。 
枠の有無は、見やすいように業者さんに決めてもらいます。 

 
 

11 月 23 日は勤労感謝の日です。毎日の食事は、生き物の命や自然の恵みを

はじめ、多くの人の支えによって成り立っています。心を込めて「いただきま

す」や「ごちそうさま」の挨拶をし、食事を大切にいただきましょう。 
 １１月の給食には、季節の食材を使った「ハニーポテト（さつまいも）」や「き

のこスープ（しめじ・えのき・しいたけ）」、「さんまのかば焼（さんま）※」、

「さつまいもじる（さつまいも）」を取り入れています。また、兵庫県の食材「つ

くだに（兵庫のり）」、「いちじくゼリー」「兵庫県産つくねのうまに」「クリーム

スパゲティ（兵庫県産パスタ）」など地元の食材も多く取り入れています。 
※特別支援学校では、「さんまのかんろに」に変更しています。                                                 

今月の目標 ： 感謝の気持ちをもって食べよう 
 

11月24日は、「和食の日」です。「和食」というと、みそ汁、すし、そば、 

うどんなどの定番料理を思い浮かべる人も多いかと思います。最近で 

は、ラーメンやカレーといった外国から伝わった料理も、アレンジが加えら 

れて日本独自の料理として発展し、外国人観光客にも人気のグルメとなっています。 

2013年にユネスコ無形文化遺産に登録された「和食；日本人の伝統的な食文化」は、

日本人が基礎とする“自然の尊重”という精神にのっとった食に関する社会的慣習が認

められたものです。その特徴として、以下の４つが挙げられています。 

学校給食・食育だより 

11 月号 No.5４5 
 

No.506 
 

多様で新鮮な食材と

その持ち味の尊重 

健康的な食生活を 

支える栄養バランス 

自然の美しさや季節

の移ろいの表現 

正月などの年中行事

との密接な関わり 

ご飯として食べるほか、団子や餅

にしたり、発酵させて調味料にし

たりと、形を変えて用いられてい

ます。 

昆布やかつお節、煮干し、干しし

いたけなどの食材から「うま味」

を引き出したもので、和食の味の

基本です。「うま味」は日本人が

発見した日本独自の味覚で、海外

でも「UMAMI」と呼ばれます。 

微生物の力を利用して、独特な 

風味やうま味を作り出した発酵 

調味料の数々も、和食には欠か 

せません。 

食器や箸を 

正しく使い 

ましょう 

心を込めて 

あいさつを 

しましょう 

郷土料理など

を味わって 

みましょう 

◆神戸市内産米使用

◆ BE K OBE 農産物（ こう べ旬菜）

使用予定

　 こまつな、ほう れんそう 、キャベツ、

　 チンゲンサイ

★食材の産地情報等を 掲載

神戸市学校給食会 検索



日 １ 日（ 木） ２ 日（ 金） ５ 日（ 月） ６ 日（ 火） ７ 日（ 水） ８ 日（ 木） ９ 日（ 金） 1 3 日（ 火） 1 4 日（ 水） 1 5 日（ 木） 1 6 日（ 金） 1 9 日（ 月）

こ

ん

だ

て

お

か

ず

の

内

容

（

ｇ

）

日 2 0 日（ 火） 2 1 日（ 水） 2 2 日（ 木） 2 3 日（ 金） 2 6 日（ 月） 2 7 日（ 火） 2 8 日（ 水） 2 9 日（ 木） 3 0 日（ 金）

こ

ん

だ

て

お

か

ず

の

内

容

（

ｇ

）

神 戸 市 教 育 委 員 会

（ 一財）神戸市学校給食会
　 　 　 　 ―　 　 　 　 なまえ：

こ ん だ て 表
アレルギーチェ ッ ク用記載例： 　 ＝食べる　 　 ＝食べない（ 代替食持参もし ない）　 　 ＝代替食持参　 　 ＝卵除去食希望（ 対応料理のみ）×
アレルギー対応希望者のみこ んだて表にチェ ッ クを入れ提出し てく ださ い。

◆牛乳は毎日つき ます。 　 牛乳飲む□　 飲まない□

◆下線表示は「 卵除去対応料理」 です。

の野菜は、

10 0 % 神戸市産を使用する予定です。

令和８ 年10 月

10月目標 よく かんで食べよう

中学年一食あたり
平均栄養量

エネルギー
6 1 9 k c a l

たんぱく 質エネルギー比
1 6 .6 ％

脂肪エネルギー比
3 1 .3 ％

カ ルシウム
3 2 8  ㎎

マグネシウム
8 3  ㎎

鉄
2 . 7  ㎎

ビタ ミ ン A
3 6 3  µ g R A E

ビタ ミ ン B 1
0 . 4 1  ㎎

ビタ ミ ン B 2
0 . 5 2  ㎎

ビタ ミ ン C
2 2  ㎎

食物繊維
4 . 6 ℊ

食塩相当量
2 . 2 ℊ

※ 栄養量は「 日本食品標準
成分表 2 0 2 0 年版（ 八訂）」
に基づき 算出し ています。

（ 特別支援学校）

じ ゃ がいも 40

兵庫県産バジルペースト 5

荒挽ミ ニカ ク テルウイ ン ナー 20

にんじ ん 10

おろ し にんにく 0 .1

なたね油（ いため用） 0 .4

塩 0 .3

こ し ょ う 0 .01

カッ ト ベーコン 20

にんじ ん 20

キャ ベツ 50

たまねぎ 20

冷凍ホールコ ーン7

な たね油（ いため用） 0 .6

ポーク ブイ ヨ ン 5

料理ワイ ン 2

塩 0 .5

こ し ょ う 0 .02

ヨ ーグルト 1コ（ 70）

か ぼ ち ゃ パ ン

バ ジ ル ポ テ ト

ス ー プ に

ヨ ー グ ル ト

すけそう だら 1切（ 50）

塩 0 .3

片栗粉 5

なたね油（ 揚げ用）3

にんじ ん 6

たまねぎ 15

砂糖 3

こ いく ちし ょ う ゆ3

酢 5

一味と う がら し 0 . 01

冷凍豚肉 30

冷凍豆腐 20

にんじ ん 15

冷凍こ まつな 15

たまねぎ 20

し ょ う が 0 .3

う すく ちし ょ う ゆ3

料理酒 1

塩 0 .4

削節 1 .5

ご は ん

た ら のな んばんづけ

す ま し じ る

冷凍鶏肉皮付 35
冷凍生揚げ 25
にんじ ん 20
ごぼう 25
冷凍さ やいんげん5
つき こ んにゃ く 10
なた ね油（ いため用） 0 . 6
砂糖 3 .5
こ いく ちし ょ う ゆ4
料理酒 1
塩 0 .1
削節 1
切干し だいこ ん 6
冷凍牛肉ひき 肉 15
にんじ ん 5
なた ね油（ いため用） 0 . 4
こ いく ちし ょ う ゆ 1 . 5
ウスタ ーソ ース 3
料理酒 1
みり ん 1 .5
カ レ ー粉 0 .2
かき 1コ（ 40）

ご は ん

ち く ぜ ん に

切干し だ い こ ん のカ レ ー い た め

か き

野菜コ ロ ッ ケ 1コ（ 60）

なたね油（ 揚げ用）6

冷凍ほう れんそう 35

カッ ト ベーコン 15

な たね油（ いため用） 0 . 4

こ し ょ う 0 .02

ガーリ ッ ク 0 .02

冷凍かぼち ゃ 40

冷凍鶏肉皮引 30

たまねぎ 40

な たね油（ いため用） 0 . 6

牛乳 10m l

ホワイト ソース 15

チキンブイ ヨ ン（ 濃縮）5

料理ワイ ン 2

塩 0 .7

こ し ょ う 0 .02

パ ン

野菜コ ロ ッ ケ

ほ う れん そ う のガ ー リ ッ ク い た め

パンプキンスープ

冷凍鶏肉皮付 60

鶏レ バー 13

白ねぎ 12

し ょ う が 0 . 3

な たね油（ いため用） 0 . 6

砂糖 3

こ いく ち し ょ う ゆ 3 . 5

料理酒 1

片栗粉 0 . 8

冷凍豆腐 35

冷凍油揚げ 3

じ ゃ がいも 20

にんじ ん 10

たまねぎ 20

青ねぎ 3

合わせみそ 12

削節 2

発
はつがげんまい

芽玄米入り ごはん

焼 鳥 風 に

み そ し る

豆腐入り チキンハンバーグ 1コ（ 60）

マ ッ シュ ルーム水煮3
冷凍し めじ 5
冷凍えのき たけ 5
チキンブイヨ ン（ スト レート ）7

砂糖 1 .5
こ いく ちし ょ う ゆ2
料理酒 1
みり ん 1

片栗粉 0 .5
豚肉 30
にんじ ん 15

たまねぎ 30
冷凍さ やいんげん5
し ょ う が 0 .3
なたね油（ いため用） 0 .4

ポーク ブイ ヨ ン 8
う すく ちし ょ う ゆ2
料理酒 1
塩 0 .4

こ し ょ う 0 .01

★ 季 節 料 理

ご は ん

★森のハンバーグ

ぶた肉と 野菜のスープ

冷凍牛肉糸切 30
こ いく ちし ょ う ゆ 0 .7
冷凍ほう れんそう 20
にんじ ん 10
だいこ ん 10
し ょ う が 0 .2
白ごま 1
ごま油 0 .4
砂糖 2
こ いく ちし ょ う ゆ3
酢 1
凍り 豆腐 8
し ょ う が 0 .5
砂糖 1
こ いく ちし ょ う ゆ 1 .5
料理酒 0 .5
みり ん 0 .5
米粉 5
なたね油（ 揚げ用）3
冷凍豚肉 20
わかめ 0 .7
にんじ ん 15
たまねぎ 20
青ねぎ 5
おろし にんにく 0 .3
な たね油（ いため用） 0 .4
ポークブイヨ ン 10
う すく ちし ょ う ゆ3
料理酒 1
塩 0 .4
こ し ょ う 0 .01

ビ ビ ン バ

高
こ う や

野どう ふのから あげ

わかめス ー プ

ごはん

ビ ビ ン バの具

冷凍う どん 45

冷凍鶏肉皮引 25

料理酒 0 .75

冷凍油揚げ 5

にんじ ん 15

だいこ ん 25

ごぼう 15

白ねぎ 5

赤みそ 10

こ いく ちし ょ う ゆ 0 .5

料理酒 1

みり ん 0 .2

削節 2

いか白玉 40

塩 0 .2

片栗粉 3

米粉 1

あおさ 0 .2

なたね油（ 揚げ用） 2 .5

ご は ん（ 小 ）

みそ にこ みう ど ん

いか白玉のいそべあげ

ホッ ト ド ッ グハンバーグ 1コ（ 50）

なたね油（ 揚げ用） 1 .5

にんじ ん 5

キャ ベツ 30

たまねぎ 10

なたね油（ いため用） 0 .4

塩 0 .1

カ レ ー粉 0 .2

ト マト ケチャ ッ プ スティ ッ ク 1本（ 8）

じ ゃ がいも 60

カ ッ ト ベーコ ン 12

にんじ ん 10

たまねぎ 20

なたね油（ いため用） 0 .4

牛乳 20m l

ホワイ ト ソ ース 24

ポーク ブイ ヨ ン 8

料理ワイ ン 2

塩 0 .6

こ し ょ う 0 .02

セ ルフ ド ッ グ

ポ テ ト ス ープ

背
せ わ り

割パン
ロ ン グバーグ
野菜
ト マト ケチャ ッ プ

みかんジャ ム 1袋（ 15）

冷凍鶏肉皮付 50

し ょ う が 0 . 5

こいく ちし ょ う ゆ1

料理酒 0 .15

片栗粉 5

なたね油（ 揚げ用）3

さ つまいも 30

なたね油（ 揚げ用）1

にんじ ん 20

たまねぎ 20

冷凍さ やいんげん5

なたね油（ いため用） 0 . 4

砂糖 3

こ いく ちし ょ う ゆ 3 . 5

ト マト ケチャッ プ 2

冷凍ブ ロ ッ コ リ ー 40

イタ リ アンド レッ シング 1袋（ 8）

★ 季 節 料 理

パ ン
みかんジ ャ ム
★け い 肉と さ つま い も のう ま に

蒸
む

し 野菜（ ブ ロ ッ コ リ ー）
ブロ ッ コ リ ー
イ タ リ アン ド レ ッ シン グ

冷凍豚肉 25

だいず水煮 24

冷凍がんも どき 15

ひじ き 3

にんじ ん 20

冷凍さ やいんげん5

な たね油（ い ため用） 0 .6

砂糖 3

こいく ちし ょ う ゆ4

料理酒 1

塩 0 .2

削節 1

さ つま揚げ 10

ほう れんそう 10

キャ ベツ 50

砂糖 0 .7

こ いく ちし ょ う ゆ2

削節 1

ご は ん

京 風 う ま に

に び た し

冷凍鶏肉皮付 35

じ ゃ がいも 40

にんじ ん 20

たまねぎ 30

だいこ ん 30

なたね油（ いため用） 0 .6

チキン ブイ ヨ ン（ 濃縮）6

料理ワイ ン 2

塩 0 .8

こ し ょ う 0 .02

だいず水煮 20

し ら す干し 4

白ごま 1

砂糖 1 .3

こ いく ちし ょ う ゆ 1 .3

みり ん 1 .3

カ ク テルゼリ ー 35

パイ ン 缶 15

黄桃缶 15

砂糖 1

パ ン

チ キン ポ ト フ

ち り めんビ ーン ズ

フ ルーツ カ ク テ ル

冷凍鶏肉皮引 1コ（ 50）

塩 0 .3

こ し ょ う 0 .02

小麦粉 5

冷凍液卵 8

パン 粉 10

なたね油（ 揚げ用）5

ト マト ケチャ ッ プ3

ウスタ ーソ ース 3

ビ ーフ ン 8

冷凍豚肉糸切 20

チン ゲンサイ 30

にんじ ん 15

たまねぎ 15

干し し いたけ 0 .3

ポークブイヨ ン 10

う すく ちし ょ う ゆ3

塩 0 .5

こ し ょ う 0 .02

パ ン

チ キ ン カ ツ

ビ ーフ ン ス ープ

冷凍豚肉 35

じ ゃ がいも 50

にんじ ん 20

たまねぎ 40

な たね油（ いため用） 0 .6

カ レ ールウ 12

ポーク ブイ ヨ ン 5

ト マト ケチャ ッ プ2

ウスタ ーソ ース 2

料理ワイ ン 2

キャ ベツ 30

まぐ ろ 野菜スープ煮 10

青ねぎ 3

な たね油（ いため用） 0 .4

砂糖 0 .2

こ いく ちし ょ う ゆ 1 .2

ご は ん

ポ ー ク カ レ ー

ツ ナ キャ ベ ツ

冷凍こ まつな 25
し ら す干し 3
冷凍油揚げ 3
な たね油（ いため用） 0 .2
砂糖 0 .6
こいく ちし ょ う ゆ1
塩 0 .1
削節 0 .5
焼さ んま 1切（ 25）
し ょ う が 1
砂糖 2
こ いく ちし ょ う ゆ3
料理酒 1 .5
冷凍鶏肉皮付 30
塩こ う じ 1 .5
にんじ ん 15
キャ ベツ 30
れんこ ん水煮 10
白ねぎ 5
塩こ う じ 2
合わせみそ 6
う すく ちし ょ う ゆ 0 .1
削節 1 .5

★ 季 節 料 理

菜
な

め し

★さ んまのかんろ に

塩こ う じ じ る

ごはん

菜
な

めし の具

焼そばめん 20

冷凍豚肉 40

にんじ ん 15

キャ ベツ 55

たまねぎ 20

青ねぎ 5

なたね油（ いため用） 0 . 6

ウスタ ーソ ース 7

料理酒 0 . 5

塩 0 .3

こ し ょ う 0 . 02

冷凍たら 角切 40

塩 0 .2

片栗粉 3

米粉 1

あおさ 0 . 2

なたね油（ 揚げ用） 2 . 5

小 型 パ ン

焼 そ ば

たら のいそべあげ

冷凍豚肉角切 60

し ょ う が 0 . 5

おろ し にんにく 0 . 1

こ いく ちし ょ う ゆ 1 . 5

料理酒 1

塩 0 .1

こ し ょ う 0 . 01

片栗粉 6

なたね油（ 揚げ用）4

冷凍し めじ 5

冷凍えのき たけ 10

冷凍鶏肉皮引 15

料理酒 0 . 5

冷凍さ と いも 20

にんじ ん 10

だいこ ん 20

青ねぎ 3

つき こ んにゃ く 5

う すく ちし ょ う ゆ5

削節 2

ご は ん

○ぶた 肉のた つ た あ げ

★秋のほっ こ り わん

★ 季 節 料 理

○ 新 料 理

ふり かけ（ おかか） 1袋（ 2）
冷凍鶏肉皮付 60
たまねぎ 20
し ょ う が 0 .4
なた ね油（ いため用） 0 . 4
砂糖 1
こ いく ちし ょ う ゆ3
ト ウバンジャン 0 .07
料理酒 2
片栗粉 0 .4
冷凍豚肉糸切 30
こ まつな 10
じ ゃ がいも 15
にんじ ん 15
ごぼう 15
冷凍えのき たけ 6
し ょ う が 0 .4
う すく ちし ょ う ゆ3
料理酒 1
みり ん 0 .5
塩 0 .4
こ し ょ う 0 .01
削節 1 .5

ご は ん

ふり かけ（ おかか）

けい肉のピリ からに

さ わ に わ ん

牛肉 20

凍り 豆腐 8

冷凍液卵 30

にんじ ん 15

たまねぎ 35

冷凍グリ ンピース5

なた ね油（ いた め用） 0 . 4

砂糖 2

こ いく ちし ょ う ゆ2

料理酒 1

塩 0 .5

削節 1

ひじ き 4

冷凍豚肉糸切 10

にんじ ん 5

なた ね油（ いた め用） 0 . 4

砂糖 2

こ いく ちし ょ う ゆ 2 . 5

料理酒 0 .5

削節 0 .5

ご は ん

他 人 と じ

ひじ き のにも の

さ わら 1切（ 50）

し ょ う が 0 .5

こ いく ち し ょ う ゆ 1 .5

料理酒 0 .5

片栗粉 5

なたね油（ 揚げ用）3

だいこ ん 30

にんじ ん 10

冷凍油揚げ 10

な たね油（ いため用） 0 .4

砂糖 1 .5

こいく ちし ょ う ゆ 1 .5

料理酒 0 .5

冷凍こ まつな 15

にんじ ん 15

キャ ベツ 25

たまねぎ 25

合わせみそ 12

削節 2

ご は ん

さ わら のたつたあげ

き んぴら だいこ ん

み そ し る

白身魚フ ラ イ 1コ（ 40）

なたね油（ 揚げ用）4

キャ ベツ 30

冷凍ホールコ ーン5

なたね油（ いため用） 0 . 2

こ いく ちし ょ う ゆ 0 . 5

塩 0 . 1

こ し ょ う 0 .01

冷凍豚肉 20

じ ゃ がいも 40

にんじ ん 15

たまねぎ 20

な たね油（ いた め用） 0 . 6

ポークブイヨ ン 10

う すく ちし ょ う ゆ 2 . 5

料理酒 1

塩 0 . 4

こ し ょ う 0 .01

パ ン

白身魚フ ラ イ

キャ ベツ と コ ーン のソ テ ー

と んじ ゃ がスープ よく かんで

食べよう !!



 

かみごたえのある食べ物は、 

よくかむ練習になります。 

かたいものを無理に食べるのではなく、 

よくかめる食材を増やしてみましょう。 

よくかんで食べた後は 

歯みがきをして、仕上げは 

フッ化物洗口で「強くてキレイな歯」 

「よくかむ」+「歯みがき」+「フッ化物洗口」で歯を守りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その① ひとくち 30 回かんで食べよう 

 

 

 

 

  学校給食・食育だより 

10 月号 No. 5４4 
 

No.506 
 

神戸市保健所口腔保健支援センター 

今

日からできる！

その② 小さめのひとくちで食べよう 

 

その④ いそがず、味わって食べよう 

 

みなさんは何回かんで食事をしていますか。 

よくかむと、だ液がたくさん出てむし歯予防に 

なり、肥満予防や脳を刺激して集中力もアップ 

します。 

「よくかむこと」は全身を元気にするカギです。 

さっそく今日の食事からやってみましょう！ 
 

 
ゆっくりかむことを意識して、 

心の中で「1、２、３…」と数えてみましょう。 

 まずは 15 回からでも OK。だんだん回数を増やしましょう。 

一口が大きいとよくかむ前に 

のみこんでしまいます。 

食べやすい量を口に入れてください。 

その③ やわらかい物ばかり食べない 

いそいで食べると、かむ回数が少なく 

なります。食べ物の味やにおい、 

食感を感じながら食べてください。 

ゆっくり食べましょう。 

 
よく味わって楽しい食事の時間を！！  

【むし歯予防にプラス α】 
神戸市 フッ化物洗口 

口いっぱいに 

ほおばらないでね

ね 

のみこむ前に 

もうひとかみ 

よくかむ 

コツ 
今月の目標 ： よくかんで食べよう 

 
近年は、やわらかくて口当たりのよい食べやすい食べ物が増え、噛む回数が

減ってきています。よくかんで食べることは、体にとってよいことがたくさん

あります。虫歯や歯周病を予防し、味覚や言葉の発達・脳の発達にも影響しま

す。成長期のみなさんにとってとても大切なことです。 
１０月のこんだてには「カミカミビーンズ」「小魚の米粉あげ」など、よくかん

で食べるためのカミカミ料理をとり入れています。 

※特別支援学校は「ちりめんビーンズ」「たらのいそべあげ」に変更しています。 
 

視覚＝目を使って味わう「どんな色？ どんな形？ 大きさは？」 

嗅覚＝鼻を使って味わう「どんなにおい？ どんな風味？」 

味覚＝舌を使って味わう「どんな味？」 

聴覚＝耳を使って味わう「かんだときの音は？」 

触覚＝歯や舌を使って味わう「どんな温度？ どんなかたさ？」 

※ 食材の産地情報、放射性物質検査報告、市内産野菜の使用等について 
印刷業者さんが記入するスペースです。 
枠の有無は、見やすいように業者さんに決めてもらいます。 

～私たちは食べ物を食べるとき、次の５つの感覚を使って味わっています。～ 

これらの感覚を「五感」と言います。普段は意識せずに食べていると思いますが、 

五感を意識して食べると、味わい方にもいろいろな楽しみ方があることが分かります。 

目の健康を守るために 

ビタミン A を意識してとろう！ 

◆神戸市内産米使用

◆ BE K OBE 農産物（ こう べ旬菜）

使用予定

　 こまつな、 ほう れんそう 、

　 チンゲンサイ 　

★食材の産地情報等を 掲載 ★ 給食の魅力を発信中！

フ ォ ロ ーし てね！

神戸市学校給食会 検索


