
638 23.8 16.2

ゆずの香り成分には、直接脳に
働きかけることで脳をすっきりさ
せ、ストレスをやわらげるなどの
リラックス効果が期待できます。

１２ 火
【新】トマトのおんがえしカレー
ぎゅうにゅう
ヨーグルトサラダ

★ごはん　さつまいも
こむぎこ　はちみつ　あぶら
マーガリン

☆ぎゅうにゅう　ぶたひきにく
はっこうにゅう

にんじん　トマト(かん)
しょうが　たまねぎ
みかん(シロップづけ)
パインアップル(かん)

649 18.4 16.4

九州栄養福祉（ふくし）大学の
学生のみなさんが「トマトたっぷ
りのカレーが、子どもたちの思い
出の味となってほしい」という思
いを込めて考えたカレーです。

１３ 水

パン
ぎゅうにゅう
【新】ハンバーグのりんごソース
ブロッコリーとコーンのチャウダー
ぶどうゼリー

パン　でんぷん
じゃがいも　マーガリン
ぶどうゼリー

☆ぎゅうにゅう　ハンバーグ
ベーコン　だっしふんにゅう

りんご　たまねぎ
しょうが　★ブロッコリー
とうもろこし

705 30.7 25.5

りんごソースは、旬（しゅん）のり
んごをじっくりにこんで作ります。
りんごのコクと甘さが感じられる
給食で初めて登場するソースで
す。

★ごはん　じゃがいも
さんおんとう　あぶら

☆ぎゅうにゅう　なっとう
ぶたにく

にんじん　さやいんげん
たまねぎ　いとこんにゃく
★キャベツ　ゆずかじゅう

むぎごはん
ぎゅうにゅう
わかめふりかけ
はっぽうさい
チンゲンサイのスープ

ライむぎパン
ぎゅうにゅう
りんごジャム
【新】かぼちゃのカレークリームシチュー
ブロッコリーのアーモンドあえ

ごはん
ぎゅうにゅう
【新】あしやおでん
【新】やさいののりごまあえ

金1

【新】カラフルまぜごはん
ぎゅうにゅう
【新】ぶたにくとこまつなのスープ
みかん

8 金

７

火5

木

６ 水

【新】ベトナムふうサンドイッチ(せわりパン)

　　　　≪バインミー≫
ぎゅうにゅう
【新】ひらめんビーフンいりスープ
　　　　≪フォー≫

北九州市教育委員会

        令和６年11月分小学校給食献立表 （若松・八幡東・八幡西・戸畑）

※ 毎月１つの食材を英語で表記しています。

日 曜 こんだて

ざいりょう エネルギー たんぱく質 脂質

おもにエネルギーの
もとになるもの

おもにからだを
つくるもとになるもの

おもにからだのちょうしを
ととのえるもとになるもの

kcal ｇ ｇ

ひとくちメモ

569 19.5 11.9

昨年度の小学生レシピコンクー
ルで入賞した「カラフルまぜごは
ん」は、栄養のバランスをよくす
るために、健康によいとされる
「まごわやさしい」の食材を使
い、カラフルに仕上げています。

★ごはん　さつまいも
くろごま

☆ぎゅうにゅう　しらすぼし
★わかめ　ぶたにく

にんじん　えだまめ
ほししいたけ　★こまつな
しょうが　たまねぎ
★たけのこ　☆みかん

689 27.4 26.6

ライむぎパン　りんごジャム
こむぎこ　あぶら　マーガリン
さとう　アーモンド

☆ぎゅうにゅう　けいにく
だっしふんにゅう
シュレットチーズ

にんじん　かぼちゃ
たまねぎ　★ブロッコリー

647 24.4

15.2

中国発しょうのチンゲンサイは、
日本で最も広まった中国野菜の
一つです。はくさいの仲間で、
シャキシャキとしていてほのかな
甘味が特ちょうです。

★むぎごはん　でんぷん
あぶら　ごまあぶら

☆ぎゅうにゅう
わかめふりかけ
ぶたにく　てんぷら
たまご

にんじん　たまねぎ
★キャベツ　きくらげ
チンゲンサイ

パン　いちごジャム
こむぎこ　さつまいも
さとう　あぶら
ごまあぶら

☆ぎゅうにゅう　だいず
プレスハム　ぶたにく
とうふ

raisins(ほしぶどう)
グリンピース　★こまつな
たまねぎ　きくらげ
☆えのきだけ　☆しめじ

今月のカミカミこん立は、大豆や
ハム、さつまいもを油であげて甘
辛いたれでからめた「大学豆」
です。だ液がたくさん出るように
一口３０回を目安によくかんで
いただきましょう。

月

パン
ぎゅうにゅう
いちごジャム
だいがくまめ
とうふときのこのスープに

１１

14 木

ごはん
ぎゅうにゅう
なっとう
ぶたにくとじゃがいものふくめに
キャベツのゆずかあえ

601 21.5

23.0

「かぼちゃのカレークリームシ
チュー」は、歯を丈夫にするたん
ぱく質やカルシウムが多くふくま
れる牛乳やチーズをたっぷり使
い、かぼちゃ入りのカレー味に仕
上げた新こん立です。

16.5

芦屋（あしや）おでんは、兵庫県
芦屋市の給食から名物として広
まった料理で、かつお節でとった
だし汁で材料をにこんで、みそだ
れをかけて食べます。

★ごはん　さとう　ごま
☆ぎゅうにゅう　けいにく
あつあげ　てんぷら
みそ　きざみのり

24.2

★だいこん　こんにゃく
★こまつな　★キャベツ

612

せわりパン　さとう　あぶら
ごま　ひらめんビーフン

☆ぎゅうにゅう　ぶたにく
けいにく

にんじん　しょうが
たまねぎ　★だいこん
きくらげ　★こまつな
かぼすかじゅう

576 24.4 20.3

バインミーとは、パンにハムやすづ
けの野菜などをはさんで食べるベ
トナムのサンドイッチのことです。

１１月は、いい歯の日にちなんだ献立を取り入れ、健康な歯と口をつくる食材や栄養素を知らせます。

秋から冬にかけて収穫した食材を取り入れ、季節の移り変わりを知らせます。

和食の日（いい日本食の日）にちなんだ一汁二菜の和食献立を取り入れ、和食文化の保護・継承の大切さを知らせます。

★＝市内産の食材 ☆＝県内産の食材 【新】＝新献立

【保護者の皆様へ】

※ はしは、毎日持参しましょう。はしとはしばこはよく洗い、いつも清潔にしておきましょう。

※ 北九州市の学校給食では、地場産物の活用に取り組んでいます。天候等により、他の産地になることもありますのでご了承ください。

※ 生活習慣病予防のため、うす味にしています。健康を考え、塩分のとりすぎに注意しましょう。

～ みんなで食育をすすめましょう ～

小学生レシピコンクール献立

いい歯の日

献立

カミカミ献立

大学コラボ献立

(九州栄養福祉大学)

お楽しみ献立

ワールドツアー2024

（ベトナム）



25.6

和風カレーうどんは、かつおだし
でカレーのルーをにこみ、だしの
風味をきかせた新こん立です。

☆ぎゅうにゅう　たまご
ベーコン

★キャベツ　とうもろこし
にんじん　たまねぎ
グリンピース

623 30.3 23.6

若松区で育つ「若松潮風キャベ
ツ」は、海に近い畑でうすめた
海水を畑にまいてよりおいしくな
るよう工夫して作られています。

29 金

ごはん
ぎゅうにゅう
【新】からくないタットリタン
シューマイ
だいずいりあおのりいりこ

★ごはん　じゃがいも
ごまあぶら　さとう　あぶら

☆ぎゅうにゅう　けいにく
シューマイ　だいず
いりこ　あおのり

にんじん　たまねぎ
★キャベツ　しろねぎ

667 27.0 17.6

昨年度の中学生レシピコンクー
ルで入賞した「辛くないタットリタ
ン」は、かん国風のけい肉のなべ
料理のことです。とうがらしの量を
調整し、ごま油で風味をつけるこ
とで辛みが苦手な人でも食べや
すく仕上げています。

27 水

ちいさいキャロットパン
ぎゅうにゅう
【新】わふうカレーうどん
やさいのアーモンドいため
バナナ

ちいさいキャロットパン
かんめん　こむぎこ
あぶら
マーガリン　アーモンド

☆ぎゅうにゅう　けいにく
あぶらあげ　★わかめ

にんじん　たまねぎ
しろねぎ　★こまつな
★キャベツ　バナナ

671 20.8

北九州市教育委員会

（若松・八幡東・八幡西・戸畑）

日 曜 こんだて

ざいりょう エネルギー たんぱく質 脂質

おもにエネルギーの
もとになるもの

おもにからだを
つくるもとになるもの

おもにからだのちょうしを
ととのえるもとになるもの

kcal ｇ ｇ

ひとくちメモ

18 月

こめこパン(けんさんこむぎこ)
ぎゅうにゅう
【新】キャベツのスクランブルエッグ
しろいんげんまめのスープに

☆こめこパン　あぶら
マーガリン
しろいんげんまめ
じゃがいも

635 26.8

28 木

むぎごはん
ぎゅうにゅう
【新】じゃがいものそぼろあん
【新】カルシウムふりかけ
えびだんごのすましじる

★むぎごはん　じゃがいも
さんおんとう　でんぷん
あぶら　さとう
ごま　ごまあぶら

☆ぎゅうにゅう　とりひきにく
かつおぶし　しらすぼし
ひじき　えびだんご
とうふ　★わかめ

しょうが　★こまつな
だいこんば
かんそううめぼし
にんじん　★だいこん

619 24.6 14.4

昨年度の中学生レシピコンクー
ルで入賞した「カルシウムふり
かけ」は、カルシウムを多くふく
む食品を手軽に食べられるよう
にふりかけにしたアイデアが評
価されました。

19.8

「ふきよせ」とは、色づいた色とり
どりの紅葉が風に吹かれて1か所
に集まった様子を表す言葉です。
和食の基本の「だし」でにた、色と
りどりの野菜を味わいましょう。

19 火 ★ごはん　さんおんとう ☆ぎゅうにゅう　さば

しそこ　★キャベツ
にんじん　★だいこん
れんこん　☆しめじ
☆えのきだけ　★こまつな

ごはん
ぎゅうにゅう
さばのぬかみそだき
ゆかりあえ
【新】あきのふきよせじる

678 26.3 19.9

水
★ごはん　こむぎこ
あぶら　でんぷん

☆ぎゅうにゅう　とりレバー
だいず　たまご

★キャベツ　きくらげ
★こまつな　たまねぎ

687 25.8 24.8

ごはん
ぎゅうにゅう
カリカリレバービーンズ
キャベツソテー
たまごスープ

ちいさいパン
ぎゅうにゅう
チョコだいずクリーム
【新】のおがたやきスパ
ほうれんそうのいためもの
ヨーグルト

２１ 木 ちいさいパン
チョコだいずクリーム　あぶら
スパゲッティ　オリーブあぶら

☆ぎゅうにゅう　ぶたにく
ヨーグルト

トマトピューレ　バジル
★キャベツ　たまねぎ
☆しめじ　にんじん
★ほうれんそう
とうもろこし

713 31.1

直方焼きスパは、直方市のお店
が焼きそばの具でスバゲッティを
作ったところ美味しいと評判にな
り、今では直方市のご当地グルメ
として親しまれています。

27.1

レバーには、目の働きをよくする
ビタミンAのほかにも血液を作る
もとになる鉄や、体を作るもとに
なるたんぱく質など、様々な栄養
素がふくまれています。

２０

26.5 20.1

卵は、人が健康をいじするため
に必要な栄養素をバランスよく
ふくむ完全栄養食品と言われて
います。

ちいさいくろざとうパン
ぎゅうにゅう
みそラーメン
ゆでたまご

くわ焼きとは、むかし農作業の合
間に野鳥をとり、その肉を畑で使
う「くわ」にのせて焼いたことか
ら、この名前がついたと言われて
います。

22 金 ★ごはん　こめこ　さとう
あぶら　さつまいも

☆ぎゅうにゅう　けいにく
しらすぼし　あぶらあげ
みそ

しょうが　しろねぎ　にんじん
はくさい　たまねぎ　☆しめじ
★みずな

ごはん
ぎゅうにゅう
【新】とりくわやき
【新】しらすとはくさいのあえもの
【新】あきのみのりじる

★ごはん　はるさめ
でんぷん　あぶら

☆ぎゅうにゅう　とりひきにく
あつあげ　あさりのつくだに

しょうが　とうもろこし
はくさい　にんじん
★キャベツ

25 月
ちいさいくろざとうパン
ちゅうかめん　さとう　あぶら
ごまあぶら

☆ぎゅうにゅう　ぶたにく
みそ　たまご

★こまつな　たまねぎ
★たけのこ　★キャベツ
きくらげ

558

★ごはん　さとう
でんぷん　あぶら
いももち(じゃがいも)

☆ぎゅうにゅう　ぶたにく
あつあげ　みそ

にんじん　しょうが
たまねぎ　★キャベツ
☆もやし　★だいこん
☆しめじ　しろねぎ

627 22.5 17.1

ジンギスカンは、北海道の郷土
料理です。北海道では羊の肉を
タレにつけこんで、山の形をした
なべで焼いて食べるものが代表
的です。

ごはん
ぎゅうにゅう
【新】ぶたにくのジンギスカン
【新】いもだんごじる

１５ 金

ごはん
ぎゅうにゅう
【新】はくさいとあつあげのとろとろに
あさりとやさいのドレッシングあえ

621 23.9 18.1

はくさいは、寒くなると貯めてお
いたでんぷんを糖に変えるた
め、甘味が増しておいしくなりま
す。しっかりにこんでとろとろに
なったはくさいを味わいましょう。

２６ 火

食育の日

和食献立

シェフの北キュー三ツ星献立

日本全国味めぐり

（北海道）

いい日本食の日献立

中学生レシピコンクール献立

直方市のご当地料理

マグネシウムエネルギー たんぱく質 脂質  カルシウム 食塩相当量

単位 kcal ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μｇ RAE ｍｇ

鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ1 ビタミンB2 ビタミンＣ 食物繊維

ｍｇ ｍｇ ｇ ｇ

月平均 639 25.0 20.0 356 92

50 3.0 200 0.40

2.9 261 0.53

給食の基準量 650 21.1～32.5 14.4～21.7 350 0.40 25 4.5以上 2.0未満

2.10.59 32 5.8

中学生レシピコンクール献立

野菜の日献立



鶏くわ焼き

【材料】 ４人分
鶏肉
米粉
しょうが
白ねぎ

【作り方】

① しょうがはみじん切り、白ねぎは５ｃｍせん切り又は
小口切りにする。鶏肉は、米粉をまぶす。

② サラダ油を熱し、しょうが、鶏肉を炒める。
③ 調味し、炒める。
④ ねぎを加えて炒める。

２００ｇ
１２ｇ
８ｇ
２０ｇ

八幡西区の御料理「まつ山」店主 松山照三シェフに

考案していただいた、「鶏くわ焼き」を提供します。

“おいしい給食大作戦”今月の「新しい学校給食」【保護者の皆様へ】

※家庭向けに作り方をアレンジしています。

大さじ１
小さじ１弱
小さじ２強
小さじ２弱

小さじ1と1/2

サラダ油
砂糖
酒
みりん
しょうゆ（こいくち）

〈カレールーの材料〉
小麦粉
カレー粉
バター又はマーガリン
水
コンソメスープのもと
はちみつ
しょうゆ（こいくち）
ソース
ローレル
塩

【材料】 ４人分

豚ひき肉
しょうが
カレー粉
ガーリックパウダー
サラダ油
たまねぎ
にんじん
さつまいも
トマト缶
水

80g
4g
少々
少々

小さじ１
２００ｇ
８０ｇ
１２０ｇ
２００ｇ
１２０ｍｌ

１６ｇ
小さじ２
１６ｇ
適宜

大さじ1/2
大さじ1/2
小さじ１/2
小さじ１
少々
少々

大学コラボ献立

※家庭向けに作り方をアレンジしています。

トマトのおんがえしカレー

九州栄養福祉大学の学生のみなさん

日本には、「和食」という

すばらしい食文化があります。

給食で「和食」をたくさん

食べて、「和食」のすばらしさを

実感してほしいです。

「おもてなし

の心」で作る

ことが大切

です！

しっかり煮出して、

力強い「だし」に

しましょう！

松山 照三シェフ

7月に、松山シェフからアドバイスをいただきました！

【作り方】
① カレールーをつくる。
（１）小麦粉はふるっておく。
（２）（１）の小麦粉を弱火で焦がさない
ように褐色になるまでから炒りする。

（３）カレー粉を加え、さらに炒る。
（４）鍋にバターを溶かし、（２）を加えて
炒め、水を何回かに分けて加え、な
めらかになるまでのばす。

② しょうが、たまねぎ、にんじんはみじん切り
にする。さつまいもは、１ｃｍ角切りにし、水
にさらし、水気をきる。

③ サラダ油を熱し、しょうがを入れ、香りがで
るまで炒める。

④ 豚ひき肉、ガーリックパウダー、カレー粉を
入れ炒め、あく、油をとる。

⑤ たまねぎを入れ、よく炒める。
⑥ にんじん、トマト缶を入れ炒め、湯を入れ
煮る。

⑦ あく、油をとり、コンソメスープのもと、さつ
まいもを入れ、煮る。

⑧ 〈A〉で調味し、煮る。
⑨ カレールーを入れ、煮込む。
⑩ ローレルを加えて、煮る。
⑪ 塩で味をととのえる。

〈A〉

※トマト缶は、汁ごと使用します。

辛いのが苦手な人やトマト

嫌いな人でも食べることが

できるよう、何度も試作を重ね、

さつまいもを入れて甘く食べや

すいカレーに仕上げました！

【公式】北九州市学校給食インスタグラム始めました！
インスタグラムを通して、北九州市の学校給食に関するタイムリーな情報をお届けしています。

北九州市の学校給食の魅力を幅広くお伝えしていきます！



【保護者の皆様へ】

子どもたちに人気のある献立や家庭での食事作りにぜひ取り入れてもらいたい献立、朝ごはんや弁当作りの参考になるレシピをイラスト入り

でわかりやすく紹介しています。北九州市学校給食レシピ集紹介のホームページをご覧ください。 北九州市学校給食レシピ集 検索

“おいしい給食大作戦”今月の「新しい学校給食」
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【材料】 ４人分
鶏肉（角切り）
ガーリック
サラダ油
たまねぎ
にんじん
じゃがいも
キャベツ

白ねぎ
砂糖
しょうゆ（こいくち）
コチュジャン
酒
一味唐辛子
ごま油
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小さじ1/3

【作り方】
① たまねぎは短冊切り、にんじんは１ｃｍいちょう切り、キャベ
ツは３ｃｍ角切り、白ねぎは小口切りにする。じゃがいもは２
ｃｍ角切りにし、水にさらす。

② サラダ油を熱し、鶏肉、ガーリックを炒め、あく、油をとる。
③ たまねぎ、にんじん、じゃがいも、キャベツを入れ、炒める。
④ Aで調味し、白ねぎを入れ、炒める。煮えにくい場合は、水
（分量外）を少量加える。

⑤ ごま油を加えて、混ぜる。

【材料】 ４人分
ご飯
しらす干し
小松菜
だいこん葉
干しひじき
梅肉
かつお節
サラダ油

小さじ1/2
小さじ1/3
小さじ１
少々
少々

【作り方】
① しらす干しはゆでる。小松菜、だいこん葉は１ｃｍに切り、ゆ
で、水冷し、水気をきる。干しひじきは水でもどす。

② サラダ油を熱し、ひじき、小松菜、だいこんの葉を入れ、炒
める。

③ しらす干し、梅肉、かつお節を入れ、炒める。
④ 砂糖、しょうゆで調味する。
⑤ すりごま、ごま油を加えて混ぜる。
⑥ 塩で味をととのえる。

※ 出来上がった具を、ご飯にかけて食べます。
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小さじ1/2

砂糖
しょうゆ（こいくち）
すりごま
ごま油
塩

栄養教諭賞 受賞カラフルまぜご飯

JA北九賞 受賞辛くないタットリタン

昨年度 黒畑小学校６年 梶川 拓真さん 考案

昨年度 門司中学校１年 宮本 咲葵さん 考案昨年度 守恒中学校３年 松田 陽衣さん 考案

カルシウムふりかけ
未来の巨（匠）賞 受賞

栄養バランスを考え「まごわやさしい」の食材
が全て入った混ぜご飯です。

ごま油の風味がよく、優
しい味付けの韓国風の肉
じゃがです。

廃棄されることが多いだいこ
んの葉を使うアイデアがよく、
不足しがちなカルシウムを手
軽にとることができます。

かじかわ たくま

みやもと さつきまつだ はるえ

11月8日の「いい歯の日」にちなんで丈夫な歯をつ

くる食品を取り入れています。

また、よく噛み、よく味わって食べる習慣を身に付け

ることができるように毎月１回「カミカミ献立」を取り入

れています。

歯と口を健康に保ち、元気に過ごしましょう。

歯と口の健康 ～いい歯の日～

今月のカミカミ献立
「大学豆」

いい歯の日献立

「かぼちゃのカレー

クリームシチュー」

※家庭向けに作り方をアレンジしています。

※家庭向けに作り方をアレンジしています。※家庭向けに作り方をアレンジしています。

【材料】 ４人分
ご飯
しらす干し
えだ豆むき身
さつまいも
塩わかめ
にんじん

干ししいたけ
干ししいたけのもどし汁
みりん
しょうゆ（うすくち）
黒ごま
塩

８８０ｇ
１２ｇ
４０ｇ
９０ｇ
４ｇ
４０ｇ

【作り方】
① さつまいもは皮をむかずに１．５ｃｍ角切り
にし、水にさらす。塩わかめはよく洗い、水
気をきり、１ｃｍ角切りにする。にんじんはせ
ん切りする。干ししいたけはぬるま湯でもど
し、せん切りにする。しらす干しはゆでる。

② Aと、材料がひたひたにつかるくらいの水
を合わせ、煮立たせ、にんじん、しいたけを
入れ、煮る。

③ さつまいもを入れ、煮る。
④ しらす干し、えだ豆、わかめを加えて、煮る。
⑤ 黒ごまを加えて混ぜる。
⑥ 塩で味をととのえる。

※ できあがった具をご飯に混ぜて食べます。
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