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使っている食品　＊(　)の中は含まれる食品 １食あたりの栄養価 ひとくちメモ

（麦飯） 米　強化米　大麦
エネル
ギー

636 kcal 冷凍食パン / いちごジャム
冷凍食パン（小麦粉　マーガリン　砂糖　牛乳　大豆）　/　いちごジャム（いちご　砂糖　食物ｾﾝ
ｲ　香料）

エネル
ギー

604 kcal

根菜カレーライス じゃがいも　玉ねぎ　豚肉　人参　ごぼう　れんこん　ブロッコリー　ｶﾚｰﾙｳ（乳・ﾊﾞﾅﾅ・ﾊﾁﾐﾂ･ﾘﾝ
ｺﾞ）赤ワイン　油　ｳｽﾀｰｿｰｽ　生姜　にんにく　カレー粉

たんぱ
く質

19.8 g チキンナゲット ナゲット（鶏肉　おから　砂糖　塩　パン粉　ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ）　油
たんぱ
く質

27.0 g

8 カリフラワーサラダ カリフラワー　きゅうり　とうもろこし　人参　ロースハム【乳・卵なし】　酢　淡口醤油　油　塩　砂糖
こしょう

脂　質 19.0 g 22 小松菜のガーリックソテー 小松菜　玉ねぎ　ぶなしめじ　人参　ベーコン【乳・卵なし】　淡口醤油　油　大豆ﾊﾞﾀｰ（油　豆
乳　大豆粉）　にんにく　コンソメ　白ワイン

脂　質 24.7 g

水 　
カルシ
ウム

274 mg 水 白菜のクリーム煮 牛乳 白菜　じゃがいも　牛乳　玉ねぎ　鶏肉　人参　ブロッコリー　マッシュルーム　ｼﾁｭｰﾐｯｸｽ（牛乳
小麦粉　バター）　油　パセリ

カルシ
ウム

351 mg

牛乳 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.5 g 牛乳 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.1 g

ごはん（減） 米　強化米　
エネル
ギー

622 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

616 kcal

あんかけうどん うどん　玉ねぎ　鶏肉　ねぎ　小松菜　かまぼこ（たら　でん粉　砂糖）　人参　油揚げ　淡口醤油
片栗粉　しいたけ　かつおだし　酒　みりん　顆粒かつおだし【乳糖】

たんぱ
く質

23.1 g ハンバーグ ハンバーグ（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　じゃがいも　砂糖）ケチャップ　ソース　砂糖
たんぱ
く質

20.8 g

9 五目キンピラ ごぼう　人参　こんにゃく　さやいんげん　さつま揚げ【乳･卵なし】　淡口醤油　酒　油　砂糖　ご
ま　ごま油

脂　質 15.2 g 23 スパゲッティソテー 玉ねぎ　スパゲッティ【小麦】　青ピーマン　人参　油　コンソメ　塩　こしょう 脂　質 17.2 g

木 　
カルシ
ウム

324 mg 木 みそ汁 じゃがいも　玉ねぎ　人参　油揚げ　ねぎ　みそ　かつおだし　顆粒かつおだし【乳糖】
カルシ
ウム

384 mg

牛乳 牛乳 牛乳　
食塩相
当量

1.9 g 牛乳 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.1 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

637 kcal 麦飯 米　強化米　大麦
エネル
ギー

633 kcal

魚のごまからめ 青魚 石川県産ふくらぎ【魚】　片栗粉　みりん　油　濃口醤油　酒　ごま　砂糖　生姜
たんぱ
く質

22.2 g 里芋とほうれん草のカレー
玉ねぎ　さといも　大根　豚肉　ほうれん草　人参　ｶﾚｰﾙｳ（乳・ﾊﾞﾅﾅ・ﾊﾁﾐﾂ･ﾘﾝｺﾞ）赤ワイン
油　ｳｽﾀｰｿｰｽ　生姜　にんにく　カレー粉

たんぱ
く質

21.3 g

10 紅白なます 大根　人参　淡口醤油　酢　ごま　砂糖　塩 脂　質 20.5 g 24 糸寒天サラダ 小松菜　ブロッコリー　人参　淡口醤油　すりごま　寒天　砂糖 脂　質 19.1 g

金 白玉だんご汁 白玉だんご　白菜　豚肉　木綿豆腐　ごぼう　こんにゃく　人参　ねぎ　淡口醤油　かつおだし
みりん　酒　しいたけ　塩　顆粒かつおだし【乳糖】

カルシ
ウム

297 mg 金 　
カルシ
ウム

326 mg

牛乳 牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.9 g 牛乳 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.4 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

651 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

596 kcal

コーンフライ ｺｰﾝﾌﾗｲ（とうもろこし　小麦粉　パン粉　砂糖）　油
たんぱ
く質

20.7 g イカのかりん揚げ いか するめいか　米粉　油　濃口醤油　酒　カレー粉
たんぱ
く質

25.5 g

14 ビーンズサラダ チーズ
キャベツ　きゅうり　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】　人参　発芽大豆４種ミックス　チーズ【乳】
淡口醤油　濃口醤油　みりん　こしょう

脂　質 22.3 g 27 キャベツの磯辺あえ キャベツ　ほうれん草　人参　濃口醤油　砂糖　乾のり 脂　質 18.3 g

火 チゲ風みそ汁 じゃがいも　白菜　大根　豚肉　木綿豆腐　ごぼう　ねぎ　みそ　人参　キムチ（白菜　玉ねぎ　ごま　大根
人参　昆布　ﾆﾗ　リンゴ　ﾆﾝﾆｸ　かつお節ｴｷｽ　魚醤　昆布ｴｷｽ）　かつおだし　酒　みりん

カルシ
ウム

317 mg 月 いしる汁 青魚 白菜　大根　豚肉　木綿豆腐　人参　こんにゃく　小松菜　ねぎ　淡口醤油　酒　いしる（いわし）
しいたけ　昆布だし

カルシ
ウム

320 mg

牛乳 牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.9 g 牛乳 牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.9 g

コッペパン 冷凍コッペパン（小麦粉　黒糖蜜　砂糖　ショートニング）
エネル
ギー

755 kcal ごはん（減） 米　強化米
エネル
ギー

630 kcal

ソースやきそば 青魚 キャベツ　焼きそばめん　もやし　玉ねぎ　豚肉　人参　砂糖　塩　ソース　やきそばソース粉（豚
脂　鰹　鰯節）　小松菜　油　酒　ｳｽﾀｰｿｰｽ　中華スープ　こしょう

たんぱ
く質

26.3 g ちゃんぽん 牛乳
中華めん【小麦】　豚肉　牛乳　キャベツ　玉ねぎ　人参　ほうれん草　かまぼこ（たら　でん粉
砂糖）　淡口醤油　中華スープ　酒　こしょう

たんぱ
く質

22.4 g

15 中華風コーンスープ たまご
玉ねぎ　じゃがいも　たまご　チンゲンサイ　とうもろこし　人参　ベーコン【乳・卵なし】　淡口醤油
酒　中華スープ　片栗粉　塩　こしょう

脂　質 20.7 g 28 浦上そぼろ もやし　ごぼう　人参　豚肉　しらたき　ちくわ【鱈、卵･乳なし】　淡口醤油　酒　油　みりん　砂糖
顆粒かつおだし【乳糖】

脂　質 15.1 g

水 プリン プリン（砂糖　油　水あめ）
カルシ
ウム

394 mg 火 みかん みかん
カルシ
ウム

303 mg

牛乳 牛乳 牛乳
食塩相
当量

4.1 g 牛乳 牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.6 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

608 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

630 kcal

肉団子 ビッグ肉団子たれ付（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　パン粉　ごま油　生姜）
たんぱ
く質

25.8 g 魚の西京焼き 青魚 さば　白みそ　砂糖　酒　みりん　濃口醤油　塩
たんぱ
く質

28.1 g

16 ひじきの炒め煮 えだまめ　人参　鶏肉　竹輪【卵･乳なし】　油揚げ　ひじき　濃口醤油　酒　砂糖　油 脂　質 18.8 g 29 水菜とお揚げの炊いたん 水菜　えのきたけ　油揚げ　人参　淡口醤油　砂糖　顆粒かつおだし【乳糖】 脂　質 19.6 g

木 とりやさい 白菜　もやし　木綿豆腐　豚肉　しらたき　人参　えのきたけ　みそ　酒　濃口醤油　にんにく　と
うがらし

カルシ
ウム

366 mg 水 麩と豆腐のあんかけ汁 大根　絹ごし豆腐　鶏肉　人参　淡口醤油　片栗粉　小麦粉　酒　みりん　しいたけ　昆布だし
カルシ
ウム

365 mg

牛乳 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.3 g 牛乳 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.2 g

ごはん / ふりかけ 青魚 米　強化米　/　瀬戸風味ふりかけ（ごま　かつお節　砂糖　のり　小麦胚芽）
エネル
ギー

623 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

622 kcal

炒り鶏 じゃがいも　厚揚げ　鶏肉　ごぼう　れんこん　人参　こんにゃく　竹輪【卵･乳なし】　たけのこ水
煮　濃口醤油　えだまめ　油　みりん　酒　ごま

たんぱ
く質

23.8 g 揚げギョウザ ギョウザ（キャベツ　豚肉　玉ねぎ　大豆　にら　生姜　でん粉　砂糖　ごま　油　小麦粉）　油
たんぱ
く質

21.7 g

17 みそ汁 玉ねぎ　木綿豆腐　人参　みそ　さつま揚げ【乳･卵なし】　かつおだし　わかめ　顆粒かつおだし
【乳糖】

脂　質 15.4 g 30 切干大根のナムル もやし　きゅうり　人参　ロースハム【乳・卵なし】　切干大根　ごま油　淡口醤油　ごま　砂糖 脂　質 19.7 g

金 バナナ バナナ
カルシ
ウム

341 mg 木 鶏と大根のさっぱり煮 大根　じゃがいも　鶏肉　こんにゃく　人参　えだまめ　淡口醤油　かつおだし　酒　みりん　酢
砂糖　昆布だし

カルシ
ウム

304 mg

牛乳 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.3 g 牛乳 牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.8 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

685 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

613 kcal

揚げ春巻き 春巻（ｷｬﾍﾞﾂ　人参　豚肉　春雨　玉ねぎ）　油
たんぱ
く質

20.3 g いわしのみそ煮 青魚 いわしのみそ煮（いわし　砂糖　みそ　生姜　ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ）
たんぱ
く質

28.3 g

20 白菜のツナコーン和え 白菜　とうもろこし　まぐろ（缶詰）　人参　淡口醤油　ごま　ごま油　砂糖　こしょう 脂　質 24.2 g 31 油揚げのごま酢あえ 大根　キャベツ　油揚げ　酢　すりごま　砂糖　淡口醤油　濃口醤油　砂糖　ごま油 脂　質 18.9 g

月 大根とじゃがいものそぼろ煮
じゃがいも　大根　こんにゃく　人参　鶏肉　豚肉　えだまめ　濃口醤油　淡口醤油　砂糖　酒
片栗粉　油

カルシ
ウム

288 mg 金 豚汁 木綿豆腐　大根　じゃがいも　白菜　豚肉　ねぎ　人参　みそ　かつおだし
カルシ
ウム

344 mg

牛乳 牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.8 g 牛乳 / 節分豆 牛乳 牛乳　/　節分豆（大豆）
食塩相
当量

1.7 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

649 kcal

大豆とじゃがいものあまからめ じゃがいも　大豆　油　片栗粉　濃口醤油　砂糖　ごま　みりん
たんぱ
く質

25.5 g

21 すき焼き風煮 白菜　玉ねぎ　焼き豆腐　豚肉　人参　ねぎ　えのきたけ　輸入牛肉もも　ごぼう　こんにゃく　淡
口醤油　車麩【小麦】　濃口醤油　砂糖　酒

脂　質 20.5 g

火 カルシ
ウム

333 mg

牛乳 牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.4 g

　炒り鶏とは、鶏肉や野菜を炒め
て、醤油や砂糖、みりんなどで甘辛
く味付けした煮物のことです。煮汁
がなくなるまで煮詰めるので、具材
にしっかり味がしみこみます。

  全国学校給食週間終了

　石川県や全国の郷土料理を知る1
週間だったと思います。まだまだ
いっぱいある地域の食材や料理につ
いて調べてみましょう。

　中国原産の白菜は英語で「チャイ
ニーズ･キャベツ」と呼ばれていま
す。白菜に含まれるビタミンCやビタ
ミンB群などの栄養素は水に溶けやす
く、スープにするとかさも減り、効
率的に栄養素をとることができま
す。

  ちょっと早い節分給食

　今年は２/２が節分です。年が改
まる節目で、鬼を追い払い福を呼び
込むために豆まきをします。また、
焼くとにおいが強くなる鰯で鬼を寄
せ付けないように、柊鰯を飾りま
す。

　大豆のたんぱく質には脂質代謝を
改善する作用があるので、体脂肪の
蓄積を抑制したり、血中のコレステ
ロールや中性脂肪を低下させる働き
があります。他にも骨や歯を丈夫に
するカルシウム、骨粗しょう症を予
防する大豆イソフラボンも含まれて
います。

　この期間は、学校給食の意義や役割について、児童生徒や教職員、保護者や地域住民の理解を深め、関心を高めるこ
とを目的としています。 学校給食は、子どもたちの心身の健全な発達のため、栄養バランスのとれた食事を提供するこ
とによって、健康の増進、体位の向上を図ることはもちろんのこと、食に関する指導を効果的に進めるための重要な教
材としてとしての役割があります。

　「チゲ」とは、朝鮮半島の言葉で
「鍋料理」という意味です。日本で
は一般的に「チゲ鍋」と表現をする
ことがあります。しかし、鍋という
言葉が重複しているので、厳密にい
うと「チゲ」と呼ぶのが正解です。

　　  石川県メニュー

　日本の三大魚醤の「いしる」は石
川県の能登半島で作られている伝統
的な調味料です。原料は鰯・鯖・イ
カなどの魚介と塩で、コクと深みの
ある味が特徴です。

　キャベツにはビタミンCが多く含
まれています。ビタミンCは免疫機
能を正常に保つ働きがあり、かぜ予
防に必要な栄養素です。バランスの
よい食事でかぜ予防に努めましょ
う。

  　　長崎県メニュー

　「浦上（うらかみ）そぼろ」は、
“そぼろ”とありますが、ひき肉が
入っているわけではなく、細切りの
豚肉や野菜を甘辛く炒めた、長崎市
浦上地区を中心に伝わる郷土料理で
す。

　給食のとりやさいは、市販のとり
野菜みそを使っていません。すりみ
そ・一味とうがらし・にんにく・
酒・醤油で味付けしています。市販
のみそと同じぐらい美味しく出来て
いると思います。

　　  京都府メニュー

　京都の言葉で「炊いたん」とは
「炊いたもの」です。出汁をじっく
り染み込ませるように炊いてつくる
おかずです。さらに、京都のすこし
甘めな西京みそをつかった西京焼き
です。

　根菜カレーには、じゃがいも、人
参、ごぼう、れんこんの４種類の根
菜が入っています。根菜類には、ビ
タミンCやビタミンE、ミネラルが
豊富に含まれているので、体を温め
る嬉しい効果があります。

　パンは水分が少ないので、口の中
いっぱいに詰め込むと、のどを詰ま
らせる原因になります。また、早食
いものどを詰まらせる原因です。一
口ずつしっかり噛んで食べることが
大切です。

　うどんは小麦粉・水・塩で生地を
作るので、三大栄養素のうち炭水化
物の割合が高い食品です。食物繊維
量がそこまで多くなく、消化しやす
い糖質が多いため、胃腸に優しいと
いうメリットがあります。運動前や
風邪を引いたときの栄養食にもぴっ
たりです。

　水で手洗いをするのは、とても冷
たくて、パッと終わらせがちです
が、石けんで30秒洗うことで、目
に見えないウイルスを泡で浮かび上
がらせ、水で洗い流すことが出来ま
す。寒い冬でもしっかり手洗いをし
ましょう。

　　　鏡開き給食

　1/11は鏡開きの日です。そこで
１日前ですが、鏡開きにちなんだ給
食です。鏡開きとは、お正月の間に
年神様の依り代として飾っておいた
鏡餅を開いていただく儀式のことで
す。

  全国学校給食週間ｽﾀｰﾄ

　学校給食は明治22年に始まり各
地に広がり、戦争の影響で中断され
ましたが、昭和21年12月24日に
再開されました。冬休みをさけ1ヶ
月後の1月24日からの1週間が給食
週間です。

1月24日から30日は「全国学校給食週間」です。


