
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もっと知らなくっ茶
ち ゃ

 

簡単！水出し緑茶のおいしい淹れ方 

【ステップ１】 
水とうに水とティーバッグ茶を入れます。 

「レッツ茶レンジ～水筒でのお茶持参～」の取組みに 

ご協力をお願いします。 

聖一
しょういち

国師
こ く し

 

【用意するもの】 

・すいとう 

・水(水道水でもよい) 

・ティーバッグ茶 

１１月１日は静岡市が制定した「お茶の日」です。静岡のお茶は全国的に有名です。静岡

市のお茶は、鎌倉時代中期、今の葵区生まれの聖一国師が宋(中国)からお茶の種を持

ち帰り、足久保にまいたのが最初と言われています。１１月はぜひ、お家でも静岡市のお茶

について調べてみましょう。きっと新たな発見がありますよ！ 

お茶を通して 

静岡のことを 

もっと知ろう！ 

静岡市農業政策課ウェブサイト 

『お茶のまち 静岡市』 

ここをクリック！ 

静岡市農業政策課 

リーフレット 

『お茶のまち 静岡市』 

ここをクリック！ 

【ステップ２】 
30分から１時間でお茶が出てきます。 

色が出てきたね！ 

静岡市内の小中学校のみなさんがお茶についての知識を深め、 

お茶やお茶文化を大切にしようとする気持ちが育まれると嬉しいです。 

【目的】  お茶を飲むことを通して、子どもたちがお茶に親しみを感じる機会をつくる 

【期間】  11月 13日（月）～11月 24日（金）の 9日間（土・日・祝除く） 

【内容】  給食時間にお茶を味わうために、水筒の中身をお茶にして学校 

へ持参。 

静岡市では、茶葉からいれたお茶を飲む人を増やしたいと思っています。 

水とうで持ってくるお茶を自分で作ってみよう！ 



２０２３年

日

曜
体を作るもとになる

（あか）
体の調子を整えるもとになる

（みどり）
エネルギーのもとになる

（き）

ちゃめし ちゃ こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いわしのおかかに いわし　かつおぶし さとう

いりどり とりにく
にんじん　たけのこ　こんにゃく
しいたけ　れんこん

さとう　あぶら

とうふのみそしる
とうふ　あぶらあげ
みそ

たまねぎ　こまつな

水 おちゃプリン とうにゅう ちゃ さとう

こくとうツイストパン こくとうパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かぶとはくさいの
クリームシチュー

とりにく　ぎゅうにゅう
とうにゅう　だいず

たまねぎ　こかぶ　こかぶのはっぱ
はくさい　にんじん

あぶら　こむぎこ
バター

パインサラダ きゅうり　きゃべつ　パイナップル さとう　あぶら

木 ブルーベリーゼリー ブルーベリー　かんてん さとう

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりにくのみそからめ とりにく　みそ
でんぷん　あぶら
さとう　ごま

きゃべつのそくせきづけ しおこんぶ きゃべつ　きゅうり

月 のっぺいじる とうふ
にんじん　だいこん　ごぼう
しいたけ　こんにゃく

さといも　でんぷん

こくとういり しょくパン こくとうしょくパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さつまいもコロッケ
さつまいも　じゃがいも
あぶら　さとう
パンこ　こむぎこ

チーホーサイ ぶたにく
しょうが　たけのこ　にんじん
きゃべつ　チンゲンサイ　にら
とうがらし

はるさめ　さとう
ごまあぶら　あぶら

火 とうふときのこのスープ とうふ
たまねぎ　しめじ　えのき
しいたけ

かみかみカレーライス
　　　（むぎごはん）

こめ　むぎ

　　　（かみかみカレー）
ぶたにく　いか
チーズ

しょうが　にんにく　たまねぎ
にんじん　れんこん　グリンピース
りんごピューレ

あぶら　じゃがいも
カレールウ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめサラダ わかめ きゅうり　きゃべつ
わふうドレッシング
ごま

水 にゅうさんきんゼリー にゅうさんきんいんりょう さとう

もちむねの
かまあげしらすどん
　　　（ごはん）

こめ

　　　（かまあげしらす） かまあげしらす

りょくちゃ ちゃ

しずおかおでん

ぶたもつ　ぎゅうすじ
さつまあげ　すじぼこ
くろはんぺん　こんぶ
うずらのたまご
おでんこ（あおのり、さ
ば、いわし）

だいこん　こんにゃく じゃがいも　さとう

木
もちむねの
アカモクいり はんぺんの
すましじる

アカモクいりはんぺん
（たら、アカモク）

えのき　にんじん　はねぎ

きなこあげパン きなこ パン　あぶら　さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かぶのポトフ ウインナー
にんじん　こかぶ　こかぶのはっぱ
きゃべつ　たまねぎ

じゃがいも

金 ヨーグルト ヨーグルト

650
25.4
24.0

2.1

Kcal
g
g
g

きなこは大豆をすりつぶして粉に
したものなので、大豆の栄養がま
るごととれます。たんぱく質やカ
ルシウムが多い食べ物です。

10

レッツ茶レンジ　～水筒でのお茶持参～

静岡市の小中学校では、１１月のお茶の愛飲推進月間に合わせて、１３日～２４日の期間、
水筒の中身を「お茶」にして学校にもっていく取り組みを推進しています。

お茶についての知識を深め、お茶やお茶文化を大切にしようとする気持ちを育みます。

8

実施回数　２０回

静岡市立清水高部小学校

静岡市立高部こども園

こんだてめい
おもなざいりょうとはたらき エネルギー

たんぱく質
脂質
食塩相当量

おしらせ

650
22.6
18.2

2.2

Kcal
g
g
g

１１月８日は いい歯の日
丈夫でいい歯をつくるためには、
よくかんで食べることが大切。今
日のカレーはよくかむことが出来
るように、固めの材料を使って作
りました。

6

１１月は「お茶の愛飲推進月間（あいいんすいしんげっかん）」です。
静岡のおいしいお茶を、もっと飲もう！もっと知ろう！という１か月です。

1
646
25.9
20.9

2.4

Kcal
g
g
g

１１月１日は静岡市お茶の日
静岡生まれの聖一国師（しょうい
ちこくし）というお坊さんが、約
８００年前に中国で修業をしてい
ました。日本に帰ってくると、お
茶のたねを葵区の足久保（あしく
ぼ）地域にまいたことが、静岡市
のお茶づくりのはじまりといわれ
ています。

2

１１月９日は　わくわく給食の日③

←←くわしく知りたい人は、こちらから（静岡市学校給食ウェブサイト）
クロムブックでも読み込めるよ！

動画配信もしています。

9 463
25.6

7.5
2.7

Kcal
g
g
g

🌼わくわく給食の日🌼

今回のわくわく食材は、駿河区用
宗（もちむね）地区の「かまあげ
しらす」と「アカモク入りはんぺ
ん」です。

578
21.4
21.0

2.0

Kcal
g
g
g

お茶の種類は、緑茶、ほうじ茶、
紅茶などがあります。天ぷらやフ
ライ、洋食など、あぶらっこい食
事のあとは、口の中をさっぱりさ
せる、ほうじ茶がよく合います。
食事に合わせてお茶を選ぼう。
＊１年生給食なし

7 540
20.2
18.3

2.4

Kcal
g
g
g

静岡県産さつまいもコロッケ
コロッケには「うなぎいも」とい
う種類のさつまいもが入っていま
す。うなぎの骨や頭など、ふだん
は捨ててしまう部分を土の肥料に
して育てた芋です。浜松市で栽培
されています。

623
23.1
22.1

1.4

Kcal
g
g
g

お茶に含まれるカテキンには、バ
イキンをやっつける働きや、虫歯
を予防するはたらきがあります。
そのため、食後の終わりにもお茶
を飲むといいですね。

11月こんだてひょう
令和５年度 静岡市献立作成テーマ

「食べ物のひみつを知って 楽しく食べよう」

わくわく給食の日

そんなのおいしいに

決まってる！！



日

曜
体を作るもとになる

（あか）
体の調子を整えるもとになる

（みどり）
エネルギーのもとになる

（き）

さくらごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

くろはんぺんの
おちゃフライ

くろはんぺん ちゃ
パンこ　こむぎこ
あぶら

おひたし はくさい　こまつな

月 とんじる
ぶたにく　とうふ
みそ

ごぼう　にんじん　だいこん
こんにゃく　はねぎ

さといも　あぶら

しょくパン しょくパン

しずおかけんさん
みかんジャム

みかん さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

だいずとウインナーの
トマトに

ウインナー　だいず たまねぎ　にんじん　トマト
あぶら　じゃがいも
なまクリーム　さとう

火 コーンサラダ きゃべつ　きゅうり　コーン コーンクリームドレッシング

むぎごはん こめ　むぎ

ふりかけ（のりたまご）
だいず　たまご　のり
まぐろぶし

ちゃ ごま　さとう　こむぎこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いなかに ぶたにく　なまあげ
みそ　こんぶ

にんにく　しょうが　だいこん
にんじん　ごぼう　しいたけ
こんにゃく

さといも　さとう
ごまあぶら

水 えびいもコロッケ とりにく たまねぎ
えびいも　じゃがいも
さとう　パンこ
こむぎこ　あぶら

くりごはん こめ　もちごめ　くり
ごま

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かつおフライ かつお こむぎこ　パンこ　あぶら

ボイルキャベツ きゃべつ

木 みそしる とうふ　あぶらあげ
みそ

だいこん　こまつな　にんじん

からしみそあんかけうどん
　　（うどん）

うどん

　　（からしみそあん） ぶたにく　みそ
にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　たけのこ　しいたけ
ねぶかねぎ　あかとうがらし

あぶら　さとう
でんぷん　ごまあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キャラメルポテト
さつまいも　あぶら
バター　さとう

金 しみずのみかん みかん

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さけのチーズやき
　　　　　　　　（マヨネーズ）

さけ　たまご　チーズ パセリ マヨネーズ

じゃがバター じゃがいも　バター

月 スープカレー とりにく　だいず
たまねぎ　にんじん　コーン
トマト

さつまいも　カレールウ
あぶら

ぶどうパン ぶどうパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やきそば ぶたにく　いか しょうが　にんじん　もやし　きゃべつ めん　あぶら

わかめスープ とうふ　わかめ たまねぎ　ねぶかねぎ

火 あじつけにぼし かたくちいわし ごま　さとう

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

なまあげのちゅうかに ぶたにく　なまあげ
しいたけ　たけのこ　たまねぎ
はくさい

ごまあぶら　さとう
でんぷん

水 バンサンスー にんじん　きゅうり　きゃべつ
はるさめ　さとう
ごまあぶら　ごま

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さけのしおやき さけ

おひたし こまつな　きゃべつ

金 すましじる とうふ にんじん　えのき　はねぎ

24
522
26.2
15.7

2.0

Kcal
g
g
g

１１月２４日は和食の日
和食の味の基本であり、決め手と
なるのが「だし」です。今日の給
食では、だしをよく感じられるよ
うに、すまし汁とお浸しに「だ
し」を使っています。

20 682
28.3
24.3

1.6

Kcal
g
g
g

北海道の郷土料理
北海道には広い大地、海の幸、山
の幸に恵まれた、おいしい食べ物
がたくさんあります。牛乳から作
られるチーズやバターの生産も盛
んです。スープカレーは北海道の
B級グルメとしてよく知られてい
ます。

１１月２４日は、いい（１１）にほんしょく（２４）の日

「だしで味わう和食の日」

和食は約１０年前にユネスコ無形文化遺産に登録され、世界から和食の良さがみとめられました。
日本の伝統的な食文化を大切にして、和食文化を受けつごう。

21
526
25.8
18.2

2.6

Kcal
g
g
g

食事のあいさつ「いただきます」
食べ物の命や、育ててくれた人、
料理をしてくれた人に対して感謝
の気持ちを表す言葉です。心を込
めてあいさつをしましょう。

22 579
23.4
17.8

1.9

Kcal
g
g
g

人気メニュー「バンサンスー」
バンサンスーの味付けは、【しょ
うゆ・お酢・ゴマ油・砂糖】で
す。ごま油の香りは食欲を増す働
きがあります。残さいが少ないメ
ニューのひとつです。

16 553
23.1
17.4

2.3

Kcal
g
g
g

ふるさと給食週間④
静岡県焼津市は、冷凍かつおの水
揚げが日本一です。かつおを使っ
て作るかつお節の生産量も、静岡
県が日本一です。

17
650
23.1
22.1

1.9

Kcal
g
g
g

ふるさと給食週間⑤
みかんには、クリプトキサンチン
といって骨の健康に役立つ栄養素
がたくさん入っています。皮は包
丁を使わなくても手でむけるた
め、手軽に食べられる果物です。

14
585
23.8
21.7

2.3

Kcal
g
g
g

ふるさと給食週間②
静岡県はおいしいみかんを作って
いることで有名です。育てている
場所によって、三ヶ日（みっか
び）みかんや寿太郎みかんといっ
た名前で呼ばれているものもあり
ます。

15 624
23.5
19.4

1.5

Kcal
g
g
g

ふるさと給食週間③
今日のふりかけは、清水区蒲原の
会社で作っているものです。
えびいもは、里芋の仲間です。静
岡県磐田市で育てられています。
えびのように少し曲がっていて、
しま模様が特徴です。

13 586
20.0
20.2

2.0

Kcal
g
g
g

ふるさと給食週間①
さくらごはんは、おもに静岡県の
西部で食べられているご飯です。
しょうゆとだしで味を付けた、う
すい茶色をしたごはんです。

こんだてめい

おもなざいりょうとはたらき エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

おしらせ

１１月１３日～１７日は「ふるさと給食週間」です

静岡県内産の食べ物をたくさん使う一週間です。
静岡の食べ物は太字にしてあります。静岡じまんの食べ物を再発見しよう。

ふるさと給食週間

ふるさと給食週間

ふるさと給食週間

ふるさと給食週間

ふるさと給食週間



日

曜
体を作るもとになる

（あか）
体の調子を整えるもとになる

（みどり）
エネルギーのもとになる

（き）

バターロール バターロール

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にくだんごシチュー
にくだんご
（とりにく、ぶたにく）

にんじん　たまねぎ　トマト
グリンピース

ハヤシルウ　さとう
デミグラスソース
あぶら　じゃがいも

ブロッコリーサラダ ブロッコリー　きゃべつ　コーン コーンクリームドレッシング

月 とうにゅうプリン とうにゅう さとう

ソフトフランスパン ソフトフランスパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

フィッシュ＆チップス マンダイ
じゃがいも　でんぷん
あぶら

トマトスープ（マカロニ） とりにく　だいず たまねぎ　にんじん　トマト　コーン マカロニ

火 キウイフルーツ キウイフルーツ

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

マーボーどうふ とうふ　ぶたにく　みそ
しいたけ　たけのこ　しょうが
にんにく　はねぎ　ねぶかねぎ
あかとうがらし

ごまあぶら　さとう
でんぷん

水 ナムル ほうれんそう　にんじん　もやし
さとう　ごま
ごまあぶら

しょくパン しょくパン

いちごジャム いちご さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりにくとさつまいもの
あまからに

とりにく　だいず しょうが
さつまいも　でんぷん
あぶら　さとう　ごま

木 やさいスープ
にんじん　たまねぎ　コーン
きゃべつ　チンゲンサイ

＊めん類の製造過程で「卵・そば」が混入する可能性があります。　　　＊魚には、小骨が残っている場合がありますので、食べるときは注意してください。

＊パンの製造過程で「卵・落花生・アーモンド・オレンジ・牛肉・くるみ・ごま・大豆・鶏肉・バナナ・豚肉・りんご・ゼラチン」が混入する可能性があります。

＊学校給食は食の安全や天候、物価により変更になることがありますのでご承知ください。

＊表示の栄養価（エネルギー・たんぱく質・脂質・食塩相当量）は小学校３年生が１人分をすべて食べたときに摂ることができるものです。

＊イラストは少年写真新聞社のものを使用しています。

🌼１０月わくわく給食レポート🌼　　～由比の桜えび・両河内の和紅茶編～

１０月１０日にわくわく給食を提供しました。
わくわく給食は、給食の時間がおいしく楽しい時間になることを目的に、２０１９年度から始まった静岡市独自の事業です。

※１年間のわくわく給食の予定は、９月の献立表で紹介しているのでご覧ください。

今年度のテーマは「おいしい静岡　発見ツアー」です。ツアー形式で静岡市の地場産物を食べていきます。

１０月は、由比の桜えび・両河内の和紅茶編でした。

≪当日のこんだて≫

由比の桜えびバーガー、牛乳、肉団子スープ、両河内の和紅茶ババロア

＊写真は１年生の量です。

わくわく給食は市内すべての公立小中学校で提供されています。
１１月のわくわく給食は９日です。おたのしみに！

30 610
23.8
23.5

2.3

Kcal
g
g
g

旬の食べ物「さつまいも」
さつまいもは、エネルギーやビタ
ミンC、食物せんいといった栄養
素が多いので、おやつにもおすす
めの食べ物です。

27
698
21.9
31.5

2.4

Kcal
g
g
g

旬の食べ物「ブロッコリー」
ブロッコリーの旬は冬です。ビタ
ミンA、ビタミンB群、ビタミン
C、カリウムなど、冬の体に必要
な栄養素がたくさん入っていま
す。

28
556
25.8
19.0

1.9

Kcal
g
g
g

世界の料理（オーストラリア）
フィッシュ＆チップスは、オース
トラリアやイギリスでよく食べら
れている料理です。デザートのキ
ウイは、オーストラリアの隣の国
ニュージーランド名物のフルーツ
です。

29 578
24.7
19.1

1.8

Kcal
g
g
g

世界の料理（中国）
中国は広いので、地域によって食
文化が違います。マーボー豆腐は
四川（しせん）地域の食べ物で、
気温が高い地域なので、辛いもの
がよく食べられています。
＊４年生給食なし

こんだてめい

おもなざいりょうとはたらき エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

おしらせ

世界の料理

（オーストラリア）

≪由比の桜えびコロッケ≫

駿河湾でとれた桜えびを使ったコ

ロッケです。表面にはしょっかんくん

と桜えびのイラストがプリントされて

います。

桜えびは明るい所が苦手なので、ふ

だんは海の深い所で生活しています。

駿河湾は日本で一番深い海なので、

桜えびにとってすごしやすい海です。

≪両河内の和紅茶ババロア≫

両河内の茶葉を使って作った

和紅茶のババロアです。

両河内は、山と谷が多いため、

霧が出やすい地形です。霧が

太陽の日差しから茶葉を守る

ため、やわらかく、おいしいお

茶の葉が育ちます。

緑茶も、紅茶も、同じお茶の

葉っぱから作られています。

世界の料理（中国）


