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         スイートポテトが大好物
だいこうぶつ

ごはん

マーボー豆腐

小松菜と
　　　じゃこの炒め煮
大豆は、豆腐やみそなどの原
料として利用されています。
大豆を食べやすくするために
いろいろな工夫をして、多く
の加工品が作られています。
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大豆は「畑の肉」と呼ばれる
ほど、肉に負けないたんぱく
質が豊富な食べ物です。体を
つくるもとになります。

万願寺甘とうは、栄養たっぷ
り、舞鶴生まれの京の伝統野
菜です。旬のさつまいもを小
さく切って油で揚げ、さつま
いもごはんにします。

チリコンカンは、ゆでた大
豆、ひき肉、野菜を炒め、ケ
チャップやスパイス等で味付
けします。大豆をおいしく食
べましょう！

肉や野菜がたっぷり入ってい
て、汁は片栗粉でとろみのつ
いたラーメンです。とろみが
つくと冷めにくく、体が温ま
ります。
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 ②ピーマン ③トマト

大豆から作られた豆腐を、厚
く切って油で揚げたものが厚
揚げです。ホイコウロウは、
豚肉と野菜を甘辛い味で炒め
た料理です。

香ばしく炒った大豆をすりつ
ぶして粉にしたものが「きな
粉」です。高野豆腐も大豆か
ら作られています。大豆の栄
養がたっぷりです。

おからは豆乳をしぼったあと
にできるもので、別名「卯の
花」とも言います。食物せん
いを多く含みます。

３０（月）

1２（木）

舞鶴の海でとれた

　　　　　エテガレイ

骨をじょうずに
とって食べましょう！

煮干しには、骨を強くするカ
ルシウムがたくさん含まれて
います。カリッと揚げたさつ
まいもと一緒によくかんで食
べましょう！

2５（水） 2６（木）

2０（金）

2７（金）

木の葉どんぶりは、油揚げや
かまぼこなどの具を木の葉に
見立てています。豆腐をうす
く切って油で揚げたものが油
揚げです。

舞鶴の海でとれたツバス

から揚げに
して野菜を
入れた甘酢あんをかけます。

１９（木）

さつまいもは英語でスイート
ポテトといいます。ひまわり
学級で育てたさつまいもを入
れたスイートカレーライスで
す。

1０（火）

1８（水）

９（月）

11がつこんだてひょう
R８ 舞鶴市立新舞鶴小学校　

2（月）

文化の日
ぶんか　　　　　　ひ

おはしをじょうずに持てますか？

3（火） ４（水）

1３（金）

６（金）

和食の基本はだし。すまし汁
は、昆布とかつお節でだしを
とります。

５（木）

1１（水）

2４（火）

ケチャップやトマトピューレ
で作ったピザソースとチーズ
をじゃがいもにのせて、オー
ブンで焼いたピザソース焼き
です。

　

2３（月）

1６（月） 1７（火）

持久走記録会の本番です。何
でも残さずしっかり食べて、
ゴールに向かってがんばりま
しょう！疲労回復によいフ
ルーツヨーグルトです。

１１月のもくひょう
よくかんで食べよう！
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「だしで味わう和食の日」献立

給食室の手作りデザート

11月24日は「いい日本食の日」
1 1 2  4

すがたをかえる 大豆

読書の秋です！
今月は食べ物が出てくる『本』からクイズを出してい

ます。本を読んで、秋の味を楽しみましょう！
牛乳は毎日つきます

11月８日は「いい歯の日」
よくかんで食べると、虫歯を予防
したり、食べ過ぎを防いだり、消化

がよくなったり、いいことがたくさんある
よ！

今月の地産地消

・ツバス
・万願寺甘とう ・さば
・さつまいも ・エテガレイ

どうふ


