
令和8年度 武蔵村山市防災食育センター （０４２－５16－9020）
日
・
曜

牛
乳

献 立 名 血や肉を作るもの
（赤の食品）

熱や力となるもの
（黄色の食品）

体の調子をよくするもの
（緑の食品）

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

メ モ

2
・
月
○

かてうどん
天ぷら(いか･さつま芋)
地場野菜のかて

牛乳，豚肉，油揚げ，
いか

うどん，米油，上白糖
さつま芋，小麦粉

長ねぎ，ごぼう，人参
しいたけ，キャベツ，小松菜 788

36.9

4
・
水
○

白飯
野菜といんげん豆のスープ
オムレツのトマトクリームソースかけ
かぼちゃの甘煮

牛乳，ウインナー
ベーコン，白いんげん豆
プレーンオムレツ，チーズ
生クリーム

米，米油，じゃが芋
バター，米粉，上白糖

セロリー，人参，キャベツ
トマト，パセリ，かぼちゃ 761

25.6

5
・
木
○

白飯
沢煮わん
サワラの紅葉揚げ
おひたし(しょうゆ)

牛乳，生揚げ
サワラ(魚)

米，米油，でん粉
小麦粉

ごぼう，たけのこ，人参
大根，しいたけ，小松菜
白菜，ほうれん草

749
32.5

6
・
金
○

ハヤシライス
コーンポテト
シャインマスカット(3個)

牛乳，豚肉 米，米油，小麦粉
じゃが芋

玉ねぎ，人参，グリンピース
コーン，パセリ
シャインマスカット

800
25.1

9
・
月
○

白飯
味噌汁
ささみフライ(ソース)
れんこんサラダ(香りごまドレ)

牛乳，わかめ，鶏肉 米，じゃが芋，小麦粉
パン粉，米油

玉ねぎ，ほうれん草，ごぼう
赤パプリカ，きゅうり
れんこん

786
35.3

10
・
火
○

カレーライス
大豆入り野菜炒め
手作りキャロットゼリー

牛乳，豚肉，ベーコン
大豆，粉寒天

米，米油，じゃが芋
小麦粉，上白糖

人参，玉ねぎ，りんご
しょうが，にんにく
キャベツ，小松菜
りんごジュース

826
25.4

11
・
水
○

白飯
里芋の味噌汁
サバのごま焼き
茎わかめサラダ(減塩和風ドレ)

牛乳，油揚げ
サバ(魚)，茎わかめ

米，里芋，ごま 長ねぎ，小松菜，キャベツ
コーン，赤パプリカ 811

30.8

12
・
木
○

マーボー豆腐丼
春雨と卵の炒め物
手作り杏仁豆腐

牛乳，豚肉，豆腐，卵
粉寒天，加糖練乳

米，米油，上白糖
ごま油，でん粉
緑豆春雨

人参，たけのこ，にら，しいたけ
長ねぎ，しょうが，にんにく
赤パプリカ，キャベツ，きくらげ
チンゲン菜，パイン，みかん，黄桃

839
30.4

13
・
金
○

白飯
ジュリエンヌスープ
白身魚のバーベキューソース
花野菜サラダ(柑橘ドレ)

牛乳，ベーコン
メバル(魚)

米，じゃが芋，でん粉
米油，上白糖

セロリー，キャベツ，玉ねぎ
人参，トマト，りんご
にんにく，カリフラワー
ブロッコリー，きゅうり

774
29.9

16
・
月
○

豚キムチ丼
ホタテと青大豆の炒め物
フルーツ白玉(りんご入り)

牛乳，豚肉，ほたて
青大豆

米，麦，米油，こんにゃく
ごま，ごま油，でん粉
三温糖，白玉餅，上白糖

白菜キムチ，にら，人参，玉ねぎ
長ねぎ，白菜，たけのこ，青ピーマン
赤パプリカ，きくらげ，黄桃，りんご
夏みかん

806
31.3

17
・
火
○

白飯
かきたま汁
いかのかりんとうがらめ(2本)
青菜のじゃこ煮

牛乳，豆腐，卵，鶏肉
いか，油揚げ
ちりめんじゃこ

米，でん粉，米油
ごま，上白糖

玉ねぎ，糸みつば
ほうれん草，しょうが
小松菜，白菜

760
40.1

11月分予定献立表 (中学校)

今月の献立より
２日　市制記念日（本来は３日）

　市制記念日にちなんで、武蔵村山市の郷土料理「かてうど
ん」を提供します。「かて」とは、うどんに添える地元の野菜をゆ
でたもののことです。生産量の多い小松菜をはじめ、季節に応
じてほうれん草やなすが添えられるのが一般的です。給食で
は小松菜とキャベツを使用してかてを作ります。

２４日　和食の日
　11月24日は和食の日です。「和食」というと何を思い浮かべ
ますか？日本人の伝統的な食文化である「和食」は、2013年に
ユネスコ無形文化遺産に登録されました。給食では、ご飯を中
心に、だしのうま味を生かした汁物や旬の食材を料理に取り入
れたり、行事食や郷土料理を提供し、「和食」文化に触れる機会
を大切にしています。

季節の食材を使った献立
１３日　花野菜サラダ

　花野菜サラダのブロッコリーとカリフラワーは、11月から3
月にかけて旬を迎える野菜です。特に旬のものは冬の寒さに
当たって甘みが増します。

１８日　秋のシチュー・手作りりんごジャム
　秋はさつまいもがおいしい季節です。先月はカレーに入れま
したが、今月はシチューに入れてみます。旬のさつまいもの甘
みを感じてみてください。
　また、今が旬のりんごを使って手作りりんごジャムを作りま
す。加熱することで生とはまた違ったおいしさを味わえます。旬
の食材を楽しんでいただきましょう。

給食センター手作り献立
　約2，000人分、朝早くから手間暇かけて作ります。
愛情たっぷりの手作り献立を味わってください♪

10日　手作りキャロットゼリー　
12日　手作り杏仁豆腐
18日　手作りりんごジャム
20日　手作りコロッケ
27日　手作りチーズハンバーグ

ラッキーにんじん
　  （沢煮わん）

行事食
「市制記念日」

残食ゼロウィーク

(16日～20日)



武蔵村山市防災食育センター （０４２－５16－9020）令和8年度
日
・
曜

牛
乳

献 立 名 血や肉を作るもの
（赤の食品）

熱や力となるもの
（黄色の食品）

体の調子をよくするもの
（緑の食品）

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

メ モ

18
・
水
○

食パン
手作りりんごジャム
秋のシチュー
ビーンズサラダ(ソイドレ)

牛乳，鶏肉
生クリーム，チーズ
ミックスビーンズ

パン，上白糖，米油
さつま芋，バター
小麦粉

りんご，レモン，人参
玉ねぎ，しめじ，ほうれん草
コーン，キャベツ，きゅうり
もやし

749
29.5

19
・
木
○

白飯
ポトフ
鶏肉のレモンソース(2個)
切干大根の洋風炒め

牛乳，豚肉
ウインナー，鶏肉
ベーコン

米，米油，じゃが芋
小麦粉，でん粉
はちみつ

にんにく，玉ねぎ，人参
かぶ，キャベツ，セロリー
レモン，切干大根，パセリ

817
37.7

20
・
金
○

菜飯
味噌汁
手作りコロッケ(ソース)
コーンサラダ(クリーミーフレンチドレ)

牛乳，わかめ，豆腐
油揚げ，豚肉，卵

米，米油，上白糖
じゃが芋，小麦粉
パン粉

玉ねぎ，人参，コーン
キャベツ，きゅうり 885

33.0

24
・
火
○

秋の香りご飯
なめこ汁
アジのから揚げ
大豆の磯煮

牛乳，鶏肉，油揚げ
アジ(魚)，ひじき
さつま揚げ，大豆

米，米油，上白糖
小町麩

しめじ，エリンギ，ごぼう
人参，なめこ，長ねぎ，白菜
いんげん

750
37.3

25
・
水
○

キャロットライスポークストロガノフ
海藻サラダ(具だくさん玉ねぎドレ)
みかん

牛乳，豚肉
生クリーム
海藻ミックス

米，米油，バター
小麦粉，ごま

人参，にんにく，しょうが
玉ねぎ，しめじ，大根
コーン，みかん

816
25.3

26
・
木
○

白飯
さつま汁
キビナゴの南蛮漬け
もやしの和え物

牛乳，鶏肉，生揚げ
キビナゴ(魚)

米，さつま芋，米油
小麦粉，でん粉
上白糖，ごま油

人参，長ねぎ，大根，白菜
万能ねぎ，小松菜，もやし 774

31.6

27
・
金

飲
む
ヨ
ー
グ
ル
ト

白飯
味噌汁
手作りチーズハンバーグ
カラフルソテー

飲むヨーグルト
油揚げ，豆腐，わかめ
豚肉，卵，牛乳
チーズ

米，米油，パン粉
上白糖

大根，玉ねぎ，しょうが
赤パプリカ，チンゲン菜
エリンギ，キャベツ，コーン

787
33.5

30
・
月
○

親子丼
キャベツとベーコンの炒め物
ラフランスゼリー入りポンチ

牛乳，鶏肉，卵
なると，ベーコン

米，小町麩，上白糖
米油
ラフランスゼリー

玉ねぎ，人参，糸みつば
しいたけ，キャベツ
赤パプリカ，えのきたけ
りんご，パイン，黄桃

789
27.9

コンブやかつお
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。

市広報キャラクター「Ｍジロ」

11月分予定献立表 (中学校)

今月の栄養
エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ℊ）

793 31.5

※ 太字は武蔵村山市内の野菜・果物などを予定しています。
※ 学校給食で使われる食材は、国の基準で安全なものを使用しています。
※ 天候等により使用食材や献立を変更する場合があります。
★ 今月のお米は、　　県産の　　です。

クックパッドで紹介
「ハラペコ武蔵村山市のキッチン」で
検索すると給食のレシピを見ることができます♪

11月の給食目標

感謝して食事をしよう！感謝して食事をしよう！
　わたしたちの食事は、食料を生産する人をはじめ、多くの人
の苦労や努力によって支えられています。
　１１月２３日は「勤労感謝の日」です。この機会に、「ありがとう
の気持ちを伝えてみませんか。

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。

行事食
「和食の日」

食材は動植物の命　
　わたしたちは、毎日さまざまな食材を食べています。米や魚、
肉、野菜やきのこ、果物などは、もともとは動物や植物たちの
命です。つまり、食べるということは命をいただくということな
のです。
　いただいた命は無駄にしないようにしましょう。食べられる
ことや動植物への感謝の気持ちを持って、調理をしたり、食べ
たりすることが大切です。

１６日～２０日　残食ゼロウィーク
　食事にかかわってくれた人に感謝し、残食を少しでも減らす
ために何ができるかを考える一週間にしましょう。残食量が少
なかった学校は、１月の献立表で発表します！

★ 今月のお米は、　　県産の　　です。

お赤飯は、もち米に小豆などを混ぜて蒸したり炊いたりした料            

理です。古くから、小豆の赤い色に魔除けの力があると考えられてき

たことから、お祝いのときに食べる風習があります。

                     11月 23日の「勤労感謝の日」は、もともと収穫に感謝する宮中行

事「新嘗祭」が行われていた日です。新嘗祭で神様に供えられる「赤

米」は、お赤飯のルーツの一つとされており、これにちなみ、赤飯文

化啓発協会はこの日を「お赤飯の日」と定めています。

東京を中心とした関東の一部では、江戸時代の武家文化の影響から、小豆の

代わりに「ささげ」を使うことがあります。これは、小豆は煮ると皮が破れやす

く、武士の切腹を連想し、縁起が悪いとされたためです。そのほか、地域によっ

て甘納豆や落花生を使ったり、里いもを加えたりと、さまざまなお赤飯が親しま

れています。また、お赤飯には南天の葉が添えられることがありますが、これに

は「難（なん）を転（てん）じる」という願いが込められています。

行事食や郷土料理など、

地域や日本に伝わる

食文化

私たち日本人の伝統的な食文化である「和食」は、2013年にユネスコ無形文化遺産に登録されました。無形文化遺

産は、遺跡や自然などが登録される世界遺産とは異なり、土地の歴史や生活風習と深く関わる伝統や行事など、目に

見えない文化を対象としています。食文化では「和食」のほかに「伝統的酒造り」が 2024年に登録されました。毎年

11 月 24 日は和食文化国民会議が定める「和食の日」、そして、11 月は農林水産省が「和食月間」と位置付けていま

す。学校給食では、ご飯を中心に、だしのうま味を生かした汁物や旬の食材を使った料理を取り入れるのはもちろん、

年間を通して行事食や郷土料理を提供し、「和食」文化に触れる機会を大切にしています。

毎日の給食から「和食」について学んでみませんか？

「ご飯・汁物・おかず」

を組み合わせた、栄養

バランスのよい食事

「いただきます」 「ごちそ

うさま」のあいさつから

生まれる感謝の気持ち

「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、おでんなどの料理を思い浮かべる人もいるかもしれま

せん。また、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。

一方で、ライフスタイルの変化によって、地域に伝わる郷土料理や行事食などの伝統的な食文化が失われつつあり、

その保護・継承が課題となっています。そのような背景から、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。これは料理としての和食だけでなく、「自然の尊重」という日本人の精神を体現した食

に関する「社会的慣習」のことで、以下の４つがその特徴として挙げられています。

食器を正しく並べま

しょう

「いただきます」「ごちそう

さま」を心を込めて言いま

しょう

お箸を正しく使いま

しょう

地域に伝わる郷土料理

や行事食を味わってみ

ましょう

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
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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。

一方で、ライフスタイルの変化によって、地域に伝わる郷土料理や行事食などの伝統的な食文化が失われつつあり、

その保護・継承が課題となっています。そのような背景から、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。これは料理としての和食だけでなく、「自然の尊重」という日本人の精神を体現した食

に関する「社会的慣習」のことで、以下の４つがその特徴として挙げられています。

食器を正しく並べま

しょう

「いただきます」「ごちそう

さま」を心を込めて言いま

しょう

お箸を正しく使いま

しょう

地域に伝わる郷土料理

や行事食を味わってみ

ましょう

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


