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梅しそごはん 米 赤しそ 梅 塩 砂糖 エネルギー 655 kcal 海の幸のピザトースト 乳･小麦･魚 ミルク食パン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 ショートニング イースト 塩） さば水煮 チーズ 玉ねぎ ピザソース ケチャッ
プ ピーマン 赤ワイン 砂糖 オリーブ油

エネルギー 606 kcal

10 炒り豆腐包み焼き 炒り豆腐包み焼き（鶏肉 豆腐 玉ねぎ 鶏皮 大豆たんぱく 醤油 にんじん 砂糖 えだ豆 みりん 油 酒 しょうが 塩 干
ししいたけ）

たんぱく質 26.4 g 25 ブロッコリーのサラダ ブロッコリー キャベツ かまぼこ【魚】 とうもろこし にんじん 酢 醤油 油 砂糖 塩 こしょう たんぱく質 25.0 g

源平あえ 大根 油揚げ にんじん 酢 醤油 砂糖 ごま 脂　質 18.1 g コンソメスープ じゃがいも 玉ねぎ 小松菜 鶏肉 にんじん とりがらだし コンソメ 白ワイン 醤油 塩 こしょう 脂　質 22.7 g

火 もち雑煮 紅白もち 白菜 小松菜 鶏肉 にんじん ごぼう 醤油 煮干しだし 酒 干ししいたけ 昆布だし カルシウム 332 mg 水 みかんクレープ みかんクレープ（豆乳 砂糖 油 米粉 みかん 水あめ レモン果汁） カルシウム 411 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g

バターロール 卵･乳･小麦 バターロール（小麦粉 卵 マーガリン 砂糖 脱脂粉乳 イースト 塩） エネルギー 661 kcal 能登白ねぎとおじゃこのチャーハン (小麦)･魚 米 大麦 中華スープ 塩 玉ねぎ しらす干し ねぎ とうもろこし にんじん 醤油 ごま油 酒 中華スープ 塩 こしょう エネルギー 640 kcal

11 スパゲッティミートソース 乳･小麦 スパゲッティ 玉ねぎ トマト ケチャップ 豚肉 鶏肉 にんじん えだ豆 エリンギ ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワイン コンソメ 油 パル
メザンチーズ 砂糖 こしょう

たんぱく質 26.8 g 26 たんぱく質 23.7 g

ひじきのマリネ キャベツ ブロッコリー とうもろこし ハム ひじきのつくだ煮 酢 砂糖 油 醤油 塩 こしょう 脂　質 20.2 g えびのオーロラソース 小麦･えび えびの唐揚げ（えび 塩 でん粉 小麦粉 塩 油） 玉ねぎ ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 油 ケチャップ 脂　質 22.6 g

水 ヨーグルト 乳 ヨーグルト カルシウム 472 mg 木 みそワンタンスープ 小麦 もやし 豚肉 キャベツ 小松菜 にんじん ワンタン みそ とりがらだし 酒 醤油 中華スープ 砂糖 塩 こしょう カルシウム 337 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.0 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

ごはん 米 エネルギー 673 kcal オムorライス (小麦) 米 大麦 コンソメ 塩 玉ねぎ トマトペースト 鶏肉 ツナ【魚】 ケチャップ エリンギ ピーマン 中濃ソース 白ワイン
オリーブ油 コンソメ こしょう

エネルギー 637 kcal

12 ふくらぎの甘辛がらめ 魚 ふくらぎ かたくり粉 油 醤油 砂糖 米粉 酒 にんにく こしょう たんぱく質 27.9 g 27 （うす焼きたまご／ケチャップ） 卵/ うす焼きたまご（たまご 油 砂糖 水あめ はちみつ 酢 塩）　／　ケチャップ たんぱく質 25.9 g

筑前煮 たけのこ 鶏肉 こんにゃく れんこん にんじん たけのこ ごぼう さやいんげん 醤油 酒 砂糖 ごま油 みりん 脂　質 23.9 g かぶとハムのサラダ かぶ キャベツ 小松菜 ハム 醤油 砂糖 レモン果汁 ごま油 塩 脂　質 21.3 g

木 大根と油揚げのみそ汁 大根 チンゲンサイ にんじん 油揚げ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 326 mg 金 ミートボールと野菜のスープ ミートボール（鶏肉 玉ねぎ でん粉 豚肉 水あめ 大豆たんぱく 油 塩） 白菜 ブロッコリー 玉ねぎ にんじん ねぎ と
りがらだし 醤油 コンソメ 白ワイン 干ししいたけ

カルシウム 359 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.3 g

カレーライス (小麦) 米 大麦 エネルギー 685 kcal ごはん 米 エネルギー 609 kcal

13 （カレーソース） 小麦 玉ねぎ じゃがいも 豚肉 カレールウ【小麦】 にんじん とりがらだし りんご ケチャップ ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワイン 油 にん
にく しょうが カレー粉

たんぱく質 23.2 g 30 小あじの唐揚げ 小麦･魚 小あじの唐揚げ（小あじ でん粉 パン粉 塩 こしょう しょうが ぶどう糖 唐辛子 にんにく） 油 たんぱく質 27.6 g

大豆とひじきのツナサラダ キャベツ ブロッコリー ツナ【魚】 大豆 にんじん 酢 ひじきのつくだ煮 砂糖 ごま レモン果汁 ごま油 醤油 脂　質 21.1 g のり酢あえ 小松菜 もやし ツナ【魚】 とうもろこし 酢 醤油 砂糖 レモン果汁 のり 脂　質 17.7 g

金 りんご りんご カルシウム 292 mg 月 白菜のすき焼き風煮 小麦 白菜 牛肉 玉ねぎ 豆腐 こんにゃく ごぼう にんじん ねぎ 醤油 車ふ 酒 砂糖 みりん 油 カルシウム 370 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

ごはん 米 エネルギー 650 kcal ターメリックライス (小麦) 米 大麦 コンソメ 塩 ターメリック エネルギー 654 kcal

16 焼きぎょうざ 小麦 焼きぎょうざ（キャベツ 小麦粉 鶏肉 豚肉 ラード 玉ねぎ にら 大豆たんぱく 油 ごま油 酒 塩 オイスターソース で
ん粉 米粉 醤油 大豆粉 砂糖）

たんぱく質 22.9 g 31 チキンナゲット 小麦 チキンナゲット（鶏肉 大豆たんぱく でん粉 パン粉 おから 砂糖 塩 小麦粉 米粉 塩 醤油 砂糖 油） 油 たんぱく質 24.4 g

切り干し大根のごまマヨあえ ブロッコリー とうもろこし ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん 切り干し大根 ごま 酢 醤油 砂糖 脂　質 23.1 g 水菜のサラダ キャベツ もやし 水菜 とうもろこし 醤油 砂糖 ごま油 塩 脂　質 16.9 g

月 八宝菜 卵 白菜 キャベツ 玉ねぎ 豚肉 うずらたまご にんじん とりがらだし 醤油 かたくり粉 中華スープ 酒 きくらげ 油 ごま
油 しょうが にんにく

カルシウム 330 mg 火 冬野菜のクリーム煮 乳 牛乳 玉ねぎ さつまいも 大根 チンゲンサイ 豚肉 にんじん 米粉 スキムミルク とりがらだし 白ワイン コンソメ 油
塩 こしょう

カルシウム 409 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.7 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.8 g

ごはん／瀬戸風味ふりかけ /小麦･魚 米　／　瀬戸風味ふりかけ（ごま いわし 砂糖 塩 コーンスターチ かつお 小麦胚芽 醤油 のり みりん 水あめ 青の
り）

エネルギー 705 kcal

17 さけフライ 小麦･魚 さけ パン粉 油 中濃ソース 小麦粉 米粉 白ワイン 塩 こしょう たんぱく質 26.1 g

マスタード香るポテトサラダ じゃがいも ブロッコリー ハム ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん 粒マスタード 塩 こしょう 脂　質 26.6 g

火 油揚げと野菜のみそ汁 白菜 小松菜 玉ねぎ にんじん みそ 油揚げ ねぎ 煮干しだし カルシウム 333 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g

ミルク食パン／みかんジャム 乳･小麦/ ミルク食パン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 ショートニング イースト 塩）　／　みかんジャム（水あめ 砂糖 みかん） エネルギー 685 kcal

18 ハンバーグのみぞれソース ハンバーグ（豚肉 鶏肉 玉ねぎ 大豆たんぱく ラード 砂糖 でん粉） 大根おろし 醤油 酒 砂糖 みりん かたくり粉 たんぱく質 26.3 g

コールスローサラダ キャベツ きゅうり ハム とうもろこし ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 酢 砂糖 油 塩 こしょう 脂　質 28.7 g

水 ミネストローネ じゃがいも 玉ねぎ ﾄﾏﾄｼﾞｭｰｽ にんじん ベーコン トマト 大豆 ケチャップ セロリー とりがらだし 赤ワイン 油 コン
ソメ にんにく 塩 こしょう

カルシウム 492 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.0 g

ごはん 米 エネルギー 624 kcal

19 ひじきの厚焼きたまご 卵 ひじきの厚焼きたまご（たまご ひじき 醤油 みりん ｺｰﾝｽﾀｰﾁ 砂糖 酒 酢 かつおだし 油） たんぱく質 23.8 g

小松菜の甘酢あえ 小松菜 キャベツ ハム にんじん 酢 砂糖 醤油 塩 脂　質 21.4 g

木 カレーうどん 小麦 うどん 玉ねぎ 豚肉 にんじん カレールウ【小麦】 油揚げ ねぎ とりがらだし 醤油 煮干しだし 酒 油 カレー粉 カルシウム 338 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

ウインナーピラフ (小麦) 米 大麦 コンソメ 塩 玉ねぎ ポークウインナー にんじん えだ豆 白ワイン コンソメ オリーブ油 にんにく こしょう エネルギー 706 kcal

20 ヤンニョムチキン 鶏肉 ケチャップ 米粉 かたくり粉 油 酒 コチュジャン 醤油 砂糖 みりん にんにく こしょう たんぱく質 26.4 g

もやしのナムル もやし 小松菜 にんじん 酢 醤油 砂糖 ごま油 中華スープ 脂　質 24.8 g

金 コーンとたまごのスープ 卵･たけのこ とうもろこし たまご たけのこ ねぎ とりがらだし 醤油 かたくり粉 中華スープ 酒 干ししいたけ 塩 こしょう カルシウム 352 mg

豆乳プリンタルト／牛乳 /乳 豆乳プリンタルト（豆乳 砂糖 米粉 ショートニング コーンフラワー でん粉 油）　／　牛乳 食塩相当量 2.3 g

ごはん 米 エネルギー 623 kcal

23 みそカツ 小麦 鶏肉 パン粉 赤みそ 砂糖 小麦粉 油 みそ みりん 醤油 酒 こしょう たんぱく質 27.1 g

白あえ 小松菜 豆腐 こんにゃく さつま揚げ【魚】 にんじん 醤油 ごま 砂糖 みりん 脂　質 25.6 g

月 いもっこ汁 里いも 大根 厚揚げ にんじん ごぼう ねぎ 煮干しだし 醤油 酒 塩 カルシウム 348 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g

ごはん 米 エネルギー 625 kcal

24 ぶりの塩焼き 魚 ぶり 醤油 酒 塩 レモン果汁 たんぱく質 28.4 g

七日炊きごぼう ごぼう ごま 醤油 砂糖 みりん 煮干しだし 脂　質 20.3 g

火 豚汁 豆腐 大根 豚肉 小松菜 にんじん えのきだけ みそ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 322 mg

いちご／牛乳 /乳 いちご　／　牛乳 食塩相当量 1.7 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

　『七日炊きごぼう』は，七尾市に
昔から伝わる郷土料理です。七尾市
には味の良いごぼうがとれる上沢野
地区があり，江戸時代に将軍家に献
上されるほどでした。このおいしい
ごぼうをお坊さんにも食べてほしい
という思いから，水とみそを足しな
がら７日間かけて炊き上げる七日炊
きごぼうが生まれました。

　『ふくらぎ』は大きく成長すると
『ぶり』になります。成長するにつ
れて名前が変わっていく魚を『出世
魚』と言います。能登地方では，大
きさによって『こぞくら』『ふくら
ぎ』『がんど』『ぶり』の順に呼び
名が変わります。生活習慣病や記憶
力の低下を防ぐ物質がたくさん含ま
れているので，ぜひ食べてみましょ
う。

　食事を始める時，私たち日本人は
『いただきます』というあいさつを
必ずします。私たちが食べているも
のはどれをとっても，生きていた動
物や植物から分けてもらった『命』
です。いただきますには，食べ物と
なって私たちに命を分けてくれたす
べての生き物に対して『ありがと
う』という気持ちが込められていま
す。

　『カレーライス』は，インドで食
べられていた料理がもとになってい
ますが，今では見た目も作り方も
まったく違う料理になっています。
それは，明治時代に伝えられた後，
日本の中で進化したからです。カ
レーにじゃがいもを入れることも，
日本のカレーならではです。今日の
カレーは，和倉小学校からのリクエ
ストです。

　食事を終える時には『ごちそうさ
ま』というあいさつをします。私た
ちが毎日食べている食べ物は，手品
のように何もないところからパッと
出てくるものではありません。ごち
そうさまには，私たちの口へ入るま
でに力を注いでくれたすべての人に
対して『ありがとう』という気持ち
が込められています。

　冬が旬の『白菜』などの野菜に
は，おなかの調子をととのえる『食
物せんい』と『ビタミン』が含まれ
ます。給食では，あえ物や汁物，煮
物に使われることが多いです。加熱
すると見た目が小さくなるので，た
くさん食べることができます。ま
た，汁ごと食べるので，溶け出した
ビタミンも無駄なく栄養にすること
ができます。

　野菜は，意識して食べないと不足
してしまいます。野菜をたっぷり食
べるには，１日３食で分けてとる方
がよいですね。特に朝食で野菜を食
べないと，必要な量をとるのが難し
くなります。寒い季節は生野菜を食
べるより，温かい料理で加熱した野
菜を食べる方が，しっかりと量を食
べられます。今日の給食も野菜たっ
ぷりです。

　体がウイルスをやっつける力を
『免疫力』と言います。疲れがた
まったり，食事のバランスが乱れた
りすると，免疫力が弱くなり，ウイ
ルスに負けてしまいます。寒くてカ
ゼをひきやすい今の季節は，特に好
き嫌いせず，栄養バランスのよい食
事をしっかり食べることが大切で
す。この機会に苦手な食べ物にも挑
戦しましょう。

　食パンと一緒に出る『ジャム』は
いろいろな果物で作られます。果物
に砂糖をかけてしばらくおき，火に
かけて沸騰させながら，トロミがつ
くまでじっくり煮詰めます。旧石器
時代に，はちみつと果物を一緒に煮
たことがジャムの始まりだそうで
す。たくさんとれた果物をジャムに
すると，保存できるので，長く食べ
られます。

　『小松菜』は，石川県でたくさん
栽培されており，ビタミン，カルシ
ウム，鉄が豊富な緑黄色野菜です。
のどや鼻の健康を保ち，免疫力を高
めるのに欠かせない栄養素が含まれ
ています。野菜を切ってゆでた後、
ハムと一緒に甘酢であえる簡単な調
理で，彩りよく，不足しがちな栄養
素がとれます。おうちでも作ってみ
ましょう。

　給食で人気のデザート『タルト』
は，スプーンがなかった時代に，液
体をすくって食べるために作ったの
が始まりです。その後，クリームを
詰めたタルトの上に季節の果物をの
せるお菓子として広まりました。今
日の給食は，残さず食べた『すっか
らかん』を１００回達成した能登香
島中学校３年Ａ組のリクエストで
す。

　明日１月２４日から『全国学校給
食週間』が始まります。給食が始
まったことを記念して作られた週間
で，いつも何気なく食べている給食
の良さや役割について考えたり，
作っている調理員さんへありがとう
の気持ちを伝えたりできます。今年
は，石崎小学校６年生が考えた
『もっと魚を食べようメニュー』も
３回登場します。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　３学期始まりの給食は『鏡開き』
にちなんでいます。お正月に神様へ
おそなえした鏡もちを下げて，家族
みんなで味わう鏡開きは，日本に昔
からある伝統行事です。木づちで
割った鏡もちを，おしるこやぜんざ
い，お雑煮などにして，今年１年病
気をせず，元気に暮らせますよう
に，と願いを込めていただきます。

　給食は，１８８９年に山形県の小
学校で，貧しくてお弁当を持ってこ
られない子供たちのために提供され
たのが始まりです。最初の給食は，
おにぎり・焼き魚・漬物でした。今
の給食は，栄養をとるだけでなく，
望ましい食習慣を身に付けたり，地
域の文化や伝統に関心を深めたりと
いった，さまざまな役割を果たして
います。

　給食の牛乳は，石川県の生乳で作
られています。牛乳が私たちの目の
前に届くまでには，牛を育てる人，
牛乳を衛生的に飲めるようにしてく
れる人，生乳や牛乳を運ぶ人，学校
まで配達してくれる人など，たくさ
んの人が関わってくれています。込
められた多くの思いを感じ，残さず
飲むことが私たちの感謝の気持ちを
伝えます。

　『口中調味』という言葉を聞いた
ことがありますか？主食のごはんと
おかず，汁物などを交互に少しずつ
食べる食べ方で，口の中で混ぜ合わ
せながらよくかんで味わいます。口
中調味は，日本人が昔から行ってき
た食べ方です。素材の味を感じなが
ら，口の中で生まれる味の変化も楽
しむことができるので，味覚も成長
します。


