
こめこパン（こむぎこ,
こめこ,スキムミルク,
さとう）チョコチップ

とうにゅう,ベーコン こめこ だいずあぶら たまねぎ,カリフラ
ワー,マッシュルーム

サラダチキン こめあぶら にんじん キャベツ,きゅうり

あさり,ベーコン じゃがいも こめあぶら にんじん,パセリ,ピー
マン,トマト

セロリー,たまねぎ

こめ

たら かたくりこ こめあぶら しょうが,にんにく

ツナ きざみのり ごま にんじん,ほうれんそう キャベツ

とうふ,あぶらあげ,み
そ

さつまいも しめじ,たまねぎ,つき
こん,ねぎ

ウィンナー こめ こめあぶら にんじん たまねぎ,コーン,えだ
まめ

ツナ さとう こめあぶら こまつな だいこん

ぶたにく,だいず じゃがいも こめあぶら にんじん,トマト たまねぎ,マッシュルー
ム

こめ

ぶり さとう,パンこ,こむぎ
こ

こめあぶら

かまぼこ しおこんぶ さとう にんじん きりぼしだいこん

とりにく,あぶらあげ しらたまもち にんじん だいこん,しいたけ,つ
きこん,ねぎ

とうにゅう,だいずこ さとう,かたくりこ,み
ずあめ

しょくぶつあぶら だいだい

わかめ こめ

じゃがいも,パンこ,こ
めこ,こむぎこ

こめあぶら,だいずあぶ
ら

ほうれんそう,にんじん キャベツ

かつおぶし ノンエッグマヨネーズ こまつな キャベツ,コーン

とりにく,あつあげ さといも にんじん だいこん,ごぼう,ねぎ

ぶたにく,えび,いか こめ,かたくりこ ごまあぶら,こめあぶら ちんげんさい たけのこ,はくさい,し
いたけ,きくらげ

とりにく,ぶたにく かたくりこ,パンこ,こ
むぎこ

にんじん,ほうれんそう コーン,たまねぎ,しょ
うが

ツナ ひじき さとう ごまあぶら キャベツ,きゅうり

こめ

さば さとう しょうが

さとう すりごま,ごまあぶら こまつな,にんじん もやし,きゅうり

あつあげ,みそ じゃがいも はくさい,えのきたけ

こめ

とりにく さとう,かたくりこ,こ
めこ,こむぎこ

こめあぶら,ごまあぶ
ら,ごま,なたねあぶら

ねぎ

しらすぼし,のり ほうれんそう キャベツ,コーン

あぶらあげ,とうふ にんじん,みずな だいこん,えのきたけ,
ねぎ

ツナ ソフトめん（こむぎ
こ）,さとう

こめあぶら にんじん,トマト,パセ
リ

たまねぎ,マッシュルー
ム,セロリ

こめあぶら ブロッコリー キャベツ,きゅうり,
コーン

さとう,かたくりこ だいずあぶら

ぶたにく,だいず こめ,むぎ,さつまいも こめあぶら たまねぎ,まいたけ,し
めじ,マッシュルーム

ツナ さとう ノンエッグマヨネーズ にんじん ごぼう,きゅうり,キャ
ベツ

さとう りんご,もも,みかん

たら だいずこ コッペパン（こむぎこ,
スキムミルク,さと
う）,さとう,パンこ,か
たくりこ

こめあぶら,えごまあぶ
ら

たまねぎ

アーモンド,こめあぶら キャベツ,きゅうり,な
つみかん

ベーコン ぎゅうにゅう こめあぶら かぼちゃ,パセリ たまねぎ

マンハッタン
クラムチャウダー

13
水

彩ピラフ

○

  １月 こんだてざいりょうひょう

1月24日から30日は 「全国学校給食週間」 です

12
火

米粉チョコチップパン

○
カリフラワーグラタン

チキンサラダ

14
木

だいだいムース

15
金

ごはん

鰤カツ

○
鱈のスパイシー揚げ

切り干しの紅白あえ

のり酢あえ

具だくさんみそ汁

大根サラダ

野菜コロッケ

白玉雑煮汁

かかマヨあえ

大豆のデミグラス煮

ごはん

19
火

中華丼

○野菜入りシュウマイ

塩とり汁

ひじきサラダ

18
月

わかめごはん

○

20
水

ごはん

○
鯖のしょうが煮

ごまだれサラダ

白菜のみそ汁

21
木

ごはん

○
とり肉の薬味ソース

給食週間フルーツゼリー

22
金

ツナトマトスパゲティ

○グリーンサラダ

磯香あえ

みぞれ汁

フィッシュバーガー

○
ナッツとフルーツのサラダ

パンプキンポタージュ

25
月

きのこのカレー

体の調子を整える
緑色の食品

たんぱく質 ミネラル 炭水化物 脂肪

○ごぼうサラダ

プリン

日 献立名
牛
乳

からだをつくる
赤色の食品

勉強や運動のエネルギーのもとになる
黄色の食品

26
火

○

ビタミン
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こめ

とりにく さとう

ツナ じゃがいも,さつまい
も,さとう

こめあぶら にんじん れんこん

とうふ,ぶたにく かたくりこ はくさい,えのきたけ,
ねぎ,しょうが

ぶたにく,いりたまご こめ,さとう ごまあぶら はくさいキムチ,たくあ
ん,ねぎ

かつおぶし ほうれんそう,にんじん もやし

あぶらあげ,みそ じゃがいも にんじん つきこん,だいこん,ご
ぼう,ねぎ

ぎゅうにゅう,スキムミ
ルク

さとう

こめ

ぎんざけ,みそ

かつおぶし のり,こんぶ,いりこ さとう しいたけ

だいず こめあぶら こまつな,にんじん キャベツ

ぶたにく にんじん,みずな きりぼしだいこん,ごぼ
う,えのきたけ,しらた
き

キムチとたくあんで作
つく

るのでキムたくチャーハンです。

27
水

ごはん

○
とり肉のかんずり焼き

味のり

しょうがのうすくず汁

酒かすみそ汁

28
木

キムたくチャーハン

○

切干の沢煮風汁

29
金

ごはん

○

銀鮭の西京焼き

ヨーグルト

小松菜と大豆のサラダ

おかかあえ

根菜のコロコロサラダ

体の調子を整える
緑色の食品

たんぱく質 ミネラル 炭水化物

　日本
に ほ ん

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、明治
め い じ

22年
ねん

に山形県
やまがたけん

の私立
し り つ

忠愛小学校
ちゅうあいしょうがっこう

で始
はじ

まったとされています。この給食
きゅうしょく

は、生活
せいかつ

に困
こま

って

いる子
こ

どもたちを対象
たいしょう

に無償
むしょう

で出
だ

された物
もの

でした。現在
げんざい

は、子
こ

どもたちの健康
けんこう

増進
ぞうしん

や体位
た い い

の向上
こうじょう

を図
はか

ること、そして

教材
きょうざい

としての役割
やくわり

があります。

　1月
がつ

24日
にち

から30日
にち

は全国
ぜんこく

学校給食週間
がっこうきゅうしょくしゅうかん

です。ぜひこの機会
き か い

に、家族
か ぞ く

で給食
きゅうしょく

について話題
わ だ い

にしてみてください。

脂肪 ビタミン
日 献立名

牛
乳

からだをつくる
赤色の食品

勉強や運動のエネルギーのもとになる
黄色の食品

摂取基準（文部科学省）

エネルギー ６５０ kcal

たんぱく質 ２１．１～３２．５g

カルシウム ３５０ mg

今月の摂取栄養量

エネルギー ６４５ kcal

たんぱく質 ２５．３ g

カルシウム ３４６ mg

感染症の状況や天候等により、
急な献立・食材の変更もあります。

ご了承ください。

『キムたくチャーハン』

・ ごはん ・ 適宜
て き ぎ

・ ぶた肉
にく

・ 少々
しょうしょう

・ おろしにんにく ・ 小
こ

さじ１

・ 白菜
はくさい

キムチ ・ 少々
しょうしょう

・ たくあん ・ 適宜
て き ぎ

・ ・ 1個
こ

卵
たまご

ねぎ 25g

60g 塩
しお

35g ごま油
あぶら

砂糖
さ と う

少々
しょうしょう

しょうゆ

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）

600g 中華
ちゅうか

スープの素
もと

80g

作
つく

り方
かた

キムチは大
おお

きければざく切
ぎ

りにする。たくあんは千切
せ ん ぎ

りにする。

ねぎは粗
あら

みじん切
ぎ

りにする。

卵
たまご

をといて、炒
い

り卵
たまご

を作
つく

る。

フライパインにごま油
あぶら

をひいて、にんにくと豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。

豚肉
ぶたにく

に火
ひ

が通
とお

ったら、キムチ、たくあん、ねぎを加
くわ

え、

軽
かる

く炒
いた

める。

中華
ちゅうか

スープの素
もと

、砂糖
さ と う

、しょうゆ、塩
しお

を加
くわ

え混
ま

ぜ合
あ

わせる。

炒
い

り卵
たまご

を加
くわ

え、全体
ぜんたい

がよく混
ま

ざったら、ごはんと混
ま

ぜて完成
かんせい

。

①

②

③

④

⑤

⑥


