
11月 給食豆知識 

 
 

   1日 海そうサラダ 

カレーライスはカロリーが高
たか

い

のでヘルシーな海
かい

そうと組
く

み

合
あ

わせています。 

4日 振替休日 

 

5日 繰替休日 
 

6日 いい歯の日 

11/8はいい歯
は

の日
ひ

です。よく

かむと体
からだ

に良
よ

いことがたくさ

んあります。歯
は

を強
つよ

くするため

にもよくかんで食
た

べましょう。 

7日 えのき 

江戸
え ど

時代
じ だ い

の初
はじ

めから栽培
さいばい

さ

れています。ギャバという

成分
せいぶん

が含
ふ く

まれるので、リラック

ス効果
こ う か

も期待
き た い

できます。 

8日 あつあげ 

とうふを 油
あぶら

であげたもので

す。歯
は

と骨
ほね

を作
つ く

るカルシウム

や貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

に必要
ひつよう

な鉄分
てつぶん

が

豊富
ほ う ふ

に含
ふ

まれます。 

11日 りんご 

青森
あおも り

県
けん

は 国内
こ くない

総生産
そうせいさん

の

50％を占
し

めています。福島
ふ く しま

で

も様々
さまざま

な品種
ひんしゅ

が生産
せいさん

されて

います。 

12日 ヤーコン 

ヤーコンは芋
いも

の仲間
な か ま

で、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やオリゴ糖
と う

が多
おお

いのでお

な か に 良
よ

い 食材
しょくざい

で す 。

金山産
かねやまさん

のヤーコンです。 

13日 大豆ミート 

大豆
だ い ず

が原料
げんりょう

でたんぱく質
しつ

、ビ

タミン、ミネラル、カルシウム、

鉄分
てつぶん

などの栄養
えいよう

が含
ふ く

まれて

います。 

14日 なめこ 

国内
こ くない

で流通
りゅうつう

しているなめこの

起源
き げ ん

は、60年前
ねんまえ

の喜多方市
き た か た し

山都町
や ま と ま ち

で採取
さいしゅ

されたなめこの

菌
きん

に由来
ゆ ら い

しているそうです。 

15日 ヤーコン 

ヤーコンは芋
いも

の仲間
な か ま

で、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やオリゴ糖
と う

が多
おお

いのでお

な か に 良
よ

い 食材
しょくざい

で す 。

金山産
かねやまさん

のヤーコンです。 

18日 にゅうめん 

そうめんを煮
に

るという意味で

す。奈良県
な ら け ん

桜井市
さ く ら い し

三輪
み わ

はそ

うめんの発祥地
はっ しょ う ち

といわれてい

ます。 

19日 食育の日 

味
あじ

の素
も と

㈱さんが考
かんが

え、野菜
や さ い

のうま味
み

と牛乳
ぎゅうにゅう

、みそで塩分
えんぶん

を控
ひかえ

えた、ふくしま健康
けんこう

応援
おうえん

メニューのスープです。 

20日 お弁当の日 
 

21日 トマト 

トマトにはうま味
み

成分
せいぶん

のグルタ

ミン酸
さん

とグアニル酸
さん

が含
ふ く

まれ

ています。加熱
か ね つ

することでうま

味
み

が増
ふ

えます。 

22日 和食の日 

11/24 はユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

で制定
せいてい

された和食
わ し ょ く

の日
ひ

です。海外
かいがい

からも食
しょく

文化
ぶ ん か

や

健康面
けんこうめん

で注目
ちゅうもく

されています。 

25日 レモン 
レモンにはビタミンＣやクエン

酸
さん

が含
ふ く

まれます。免疫力
めんえきりょく

を

高
たか

め、疲
つか

れた体
からだ

を回復
かいふく

させ

る働
はたら

きがあります。 

26日 キムチ 

韓国語
か ん こ く ご

で 「野菜
や さ い

の塩漬
しおづけ

」を

意味
い み

する「沈菜（チムチェ）」

が「キムチ」に変化
へ ん か

したとも言
い

われています。 

27日 豆乳 

大豆
だ い ず

を煮
に

てすりつぶした液
えき

が

豆乳
とうにゅう

です。大豆
だ い ず

のたんぱく質
しつ

は水溶性
すいようせい

のため、豆乳
とうにゅう

にもた

んぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふ く

まれます。 

28日 スタミナ納豆 

鳥取県
と っ と り けん

の給食
きゅうしょく

センターの方
かた

が考案
こうあん

したレシピです。ひき

肉
に く

、ねぎ、にんにく、しょうがを

ごま油
あぶら

で炒めたものです。 

29日 赤カボチャ 

金山町
かねやままち

特産
と く さ ん

の赤
あか

カボチャを

使
つか

って作
つ く

ったコロッケは、

給食
きゅうしょく

でも人気
に ん き

の１品
ひん

です。ホ

クホクして甘
あま

みがあります。 
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