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曜日
こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ 使っている食品　　　＊【　】は含まれるアレルゲン，（　）は主な原材料を示しています ひとくちメモ 日

曜日
こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ 使っている食品　　　＊【　】は含まれるアレルゲン，（　）は主な原材料を示しています ひとくちメモ

ごはん 米 エネルギー 688 kcal ごはん 米 エネルギー 618 kcal

8 ハンバーグのおろしソース 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 塩） 大根 醤油 酒 砂糖 みりん かたくり粉 たんぱく質 26.4 g 26 ふくらぎのしょうがみそがらめ 魚 ふくらぎ 白みそ かたくり粉 油 米粉 みそ 砂糖 酒 しょうが みりん たんぱく質 26.5 g

さつまいもサラダ 乳 さつまいも きゅうり ツナ【魚】 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん チーズ レモン果汁 塩 こしょう 脂　質 24.8 g のり酢あえ もやし 小松菜 鶏肉 とうもろこし 酢 醤油 砂糖 酒 のり 脂　質 21.0 g

木 かきたま汁 卵 豆腐 たまご チンゲンサイ 玉ねぎ にんじん みそ 煮干しだし 昆布だし カルシウム 519 mg 月 豆腐のすまし汁 豆腐 にんじん ごぼう なめこ ねぎ 煮干しだし 醤油 酒 昆布だし わかめ みりん 塩 カルシウム 313 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g

梅ひじきごはん 米 しそひじきのつくだ煮 梅 砂糖 塩 エネルギー 597 kcal ごはん 米 エネルギー 606 kcal

9 厚焼きたまご 卵 厚焼きたまご（たまご でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 みりん かつおだし とりがらだし 大豆油） たんぱく質 23.1 g 27 豚肉のくわ焼き 豚肉 かたくり粉 油 米粉 みりん 醤油 酒 砂糖 しょうが たんぱく質 28.0 g

紅白なます 大根 油揚げ にんじん 酢 醤油 砂糖 塩 脂　質 15.7 g あいまぜ 大根 にんじん 油揚げ 醤油 油 砂糖 酒 みりん 脂　質 18.4 g

金 もち雑煮 もち 豆腐 鶏肉 小松菜 にんじん ごぼう 醤油 煮干しだし 酒 昆布だし 干ししいたけ カルシウム 343 mg 火 つみれ汁 魚 魚すり身 白菜 小松菜 豆腐 にんじん みそ ごぼう かたくり粉 ねぎ しょうが みそ 酒 昆布だし カルシウム 324 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g

ごはん 米 エネルギー 618 kcal ハニーチーズトースト 乳 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） チーズ はちみつ マーガリン 砂糖 エネルギー 612 kcal

13 お好み焼き風 野菜の寄せ焼き（キャベツ 玉ねぎ ブロッコリー じゃがいも にんじん 魚肉 豆腐 油 大豆たんぱく 砂糖 塩 でん粉） 中
濃ソース ケチャップ かつおぶし【魚】 青のり

たんぱく質 27.4 g 28 たんぱく質 27.3 g

ごまあえ もやし 小松菜 キャベツ にんじん ごま 醤油 砂糖 脂　質 20.8 g キャベツとかまぼこのレモンサラダ キャベツ ブロッコリー かまぼこ【魚】 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ とうもろこし にんじん レモン果汁 塩 こしょう 脂　質 27.5 g

火 豚肉と高野豆腐の煮物 卵 玉ねぎ 大根 豚肉 うずらたまご にんじん 高野豆腐 醤油 とりがらだし かたくり粉 酒 砂糖 米粉 みりん 油 にんにく カルシウム 367 mg 水 ポークビーンズ じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 にんじん トマト 大豆 ケチャップ とりがらだし 中濃ソース 砂糖 コンソメ 赤ワイン 油 塩 こ
しょう

カルシウム 396 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g

バターロール 卵･乳 バターロール（小麦粉 砂糖 マーガリン たまご 脱脂粉乳 イースト 塩） エネルギー 617 kcal 桜えびのコンソメピラフ 米 コンソメ ポークソーセージ にんじん ねぎ ピーマン 桜えび 油 白ワイン 塩 こしょう エネルギー 653 kcal

14 ラザニア 乳 玉ねぎ トマト マカロニ 豚肉 ケチャップ チーズ デミグラスソース 生クリーム 大豆ミート 赤ワイン オリーブ油 にん
にく コンソメ 塩 こしょう

たんぱく質 28.5 g 29 おからコロッケ おからコロッケ（じゃがいも おから 鶏肉 玉ねぎ 醤油 砂糖 ごぼう みりん 酒 パン粉 でん粉 塩） 油 たんぱく質 24.8 g

ひじきのマリネサラダ キャベツ きゅうり ツナ【魚】 にんじん ひじきのつくだ煮 酢 醤油 油 レモン果汁 砂糖 こしょう 脂　質 23.1 g さっぱりゆずポンサラダ 魚 もやし キャベツ きゅうり ゆずポン酢 茎わかめ しらす干し 酒 脂　質 21.7 g

水 野菜のスープ 玉ねぎ ブロッコリー にんじん ベーコン とうもろこし しめじ とりがらだし 白ワイン 醤油 コンソメ 塩 こしょう カルシウム 476 mg 木 冬のビタミンたっぷりシチュー 乳 牛乳 白菜 玉ねぎ ブロッコリー にんじん 鶏肉 マッシュルーム 米粉 スキムミルク とりがらだし コンソメ 白ワイン 油
にんにく 塩 こしょう

カルシウム 449 mg

ヨーグルト／牛乳 乳/乳 ヨーグルト　／　牛乳 食塩相当量 2.9 g かぼちゃプリン／牛乳 乳/乳 かぼちゃプリン（かぼちゃ 牛乳 砂糖 水あめ れん乳 塩）　／　牛乳 食塩相当量 2.8 g

ごはん 米 エネルギー 641 kcal ごはん 米 エネルギー 682 kcal

15 ふくらぎと大豆の甘辛がらめ 魚 ふくらぎ 大豆 かたくり粉 油 砂糖 醤油 米粉 酒 みりん たんぱく質 26.4 g 30 さばのみそ焼き 魚 さば みそ みりん 醤油 にんにく ごま油 たんぱく質 31.3 g

ゆかりあえ 白菜 かぶ にんじん 赤しそ 砂糖 塩 昆布 醤油 脂　質 23.7 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 25.4 g

木 カレーうどん うどん 玉ねぎ 小松菜 豚肉 にんじん カレールウ ねぎ とりがらだし 醤油 煮干しだし 油 酒 カレー粉 カルシウム 326 mg 金 車ふのたまごとじ 卵 たまご じゃがいも 玉ねぎ 白菜 鶏肉 小松菜 にんじん 車ふ ねぎ 醤油 煮干しだし 砂糖 酒 みりん カルシウム 321 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g

チキンライス 米 コンソメ 玉ねぎ 鶏肉 ケチャップ ピーマン とうもろこし エリンギ トマト 砂糖 白ワイン 油 ｳｽﾀｰｿｰｽ 塩 こしょう エネルギー 631 kcal

16 青のりポテト じゃがいも 油 塩 青のり たんぱく質 18.4 g

コンソメスープ キャベツ 小松菜 玉ねぎ にんじん ポークソーセージ セロリー とりがらだし 醤油 コンソメ 白ワイン 塩 こしょう 脂　質 23.2 g

金 みかんクレープ みかんクレープ（豆乳 油 みかん果汁 砂糖 米粉 水あめ 大豆粉 レモン果汁 醤油） カルシウム 288 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g

ごはん 米 エネルギー 661 kcal

19 春巻き 春巻き（豚肉 にんじん 玉ねぎ キャベツ 油 ラード 醤油 小麦粉 ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ 春雨 でん粉 しょうが 砂糖 しいたけ 米粉 粉
あめ 塩） 油

たんぱく質 21.4 g

野菜のナムル もやし 小松菜 ねぎ にんじん 醤油 みりん ごま 砂糖 ごま油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 脂　質 27.3 g

月 八宝菜 卵 白菜 玉ねぎ 豚肉 キャベツ うずらたまご にんじん たけのこ とりがらだし 醤油 かたくり粉 酒 中華スープ ｵｲｽﾀｰｿｰｽ
油 しょうが ごま油 砂糖

カルシウム 326 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.6 g

ごはん 米 エネルギー 608 kcal

20 ちくわのごま揚げ ちくわ【魚】 油 小麦粉 米粉 ごま たんぱく質 25.6 g

野菜の香りあえ もやし 小松菜 キャベツ たくあん(大根) にんじん 醤油 しょうが 脂　質 17.8 g

火 すき焼き風煮 厚揚げ 豚肉 玉ねぎ こんにゃく 白菜 にんじん ねぎ ごぼう 醤油 車ふ 砂糖 酒 みりん 油 カルシウム 355 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

ミルク食パン／みかんジャム 乳/ 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 みかん 砂糖） エネルギー 627 kcal

21 鶏肉のコーンフレーク焼き 鶏肉 コーンフレーク ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 塩 こしょう たんぱく質 28.4 g

ジャーマンポテト じゃがいも 玉ねぎ にんじん ポークソーセージ とうもろこし えだ豆 油 コンソメ 塩 こしょう 脂　質 20.3 g

水 コーンポタージュ 乳 牛乳 とうもろこし 玉ねぎ 米粉 スキムミルク とりがらだし コンソメ 油 塩 こしょう パセリ カルシウム 361 mg

牛乳 乳 食塩相当量 2.5 g

キムタクごはん 米 中華スープ 豚肉 小松菜 キムチ（白菜 玉ねぎ ごま 大根 にんじん 昆布 にら りんご にんにく 砂糖 酢 唐辛子 塩 魚
醤） たくあん(大根) 醤油 酒 ごま油 砂糖

エネルギー 596 kcal

22 鶏肉のから揚げ 鶏肉 かたくり粉 油 醤油 米粉 酒 しょうが 中華スープ たんぱく質 30.4 g

春雨サラダ もやし きゅうり かに風味かまぼこ【魚】 春雨 酢 醤油 砂糖 ごま油 中華スープ 脂　質 19.6 g

木 かきたまスープ 卵 豆腐 たまご 玉ねぎ キャベツ ねぎ とりがらだし 醤油 かたくり粉 中華スープ 酒 カルシウム 309 mg

【中】りんごタルト／牛乳 /乳 りんごタルト（りんご 砂糖 豆乳 米粉 油 水あめ ショートニング コーンフラワー でん粉）　／　牛乳 食塩相当量 2.8 g

キーマカレー 米 エネルギー 726 kcal

23 （カレーソース） 玉ねぎ じゃがいも 鶏肉 カレールウ にんじん えだ豆 とりがらだし りんご 大豆ミート ケチャップ ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワイン
にんにく しょうが 油 カレー粉

たんぱく質 22.0 g

かぶとツナのサラダ かぶ キャベツ ブロッコリー ツナ【魚】 醤油 砂糖 ごま油 レモン果汁 塩 脂　質 24.8 g

金 さつまいもケーキ さつまいも 米粉 豆乳 ﾒｰﾌﾟﾙｼﾛｯﾌﾟ 油 砂糖 ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 塩 シナモン カルシウム 307 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.9 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

　『かぶ』は，秋から冬にかけて旬を
むかえる野菜で，寒くなればなるほど
甘みが増しておいしくなります。かぜ
の予防に効果的なビタミンＣが多いだ
けでなく，食べたものの消化を助ける
アミラーゼなどの消化酵素を含んでお
り，胃の働きを活発にして，腸の動き
も整えてくれます。今日は，ツナと一
緒にサラダにしました。

　その昔，高野山のお坊さんが買って
きた豆腐を外に出したまま忘れまし
た。次の日の朝，凍った豆腐を何とか
食べられないかと，太陽に当てて溶か
したところ，水分が飛んで乾燥され
て，新しい豆腐ができ上がりました。
これが『高野豆腐』の始まりです。今
日は，戻した高野豆腐を油で揚げ，野
菜や肉と一緒に煮込みました。

　『ハニーチーズトースト』は調理員
さんの手作りです。マーガリンに砂糖
とはちみつを混ぜて食パンにぬり，上
にチーズをのせて焼きます。とても手
間がかかりますが，食べている時の喜
ぶ顔を思い浮かべながら頑張って作り
ました。残さず食べてくれたり，きれ
いに片付けられていると，調理員さん
も喜びの笑顔になりますよ！

　からだ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
な食べ物に挑戦しましょう。

　今日は，今年度『石川県中学生学校
給食献立コンクール』で最優秀賞を受
賞した，七尾東部中学校１年生細川さ
んが考えた献立です。冬が旬の食材や
能登野菜を使用し，６つの食品群をバ
ランスよくとれるように組合せまし
た。不足しがちなカルシウムがとれる
ように，ピラフに桜えびも入っていま
す。味わって食べましょう。

　『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
ぐ栄養素がたくさん含まれているの
で，ぜひ食べてみましょう。

　『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。味わってみましょう。

　『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。

　給食の八宝菜には，豚肉・玉ねぎ・
にんじん・うずらたまご・キャベツな
ど９種類の食べ物が入っています。け
れど『九宝菜』とは言いません。これ
は『八宝』という言葉に，数が多いと
いう意味があるからです。成長期のか
らだにとって宝物になるものばかりを
使っています。ごはんにのせて中華丼
で食べてもおいしいです。

　どんな野菜にも１年で一番おいしい
季節『旬』があります。冬に一番おい
しくなる野菜のことを，まとめて『冬
野菜』と言います。冬野菜には，大
根・にんじん・れんこん・かぶ・ごぼ
う・白菜などがあります。特に，根の
部分を食べる野菜が多く，からだを中
から温める働きがあります。食物せん
いやビタミンもたっぷりです。

　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。

　『キムタクごはん』は，キムチとた
くあんを豚肉や野菜と一緒に炒め，ご
はんに混ぜて作ります。漬物文化が発
達している長野県で，漬物が苦手な子
どもでもおいしく漬物を食べてほしい
と思い，考えました。たくあんのポリ
ポリした食感がよく，全国的においし
いと評判です。今日は能登香島中１年
Ａ組のリクエスト献立です。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　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
わっています。込められた多くの思い
を感じ，残さずに飲むことで，ありが
とうの気持ちを伝えられます。

　１月２４日から３０日までは『全国
学校給食週間』です。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
りするための行事です。給食の歴史を
調べたり，家族や先生の思い出の給食
を聞いてみましょう。

　１１日は『鏡開き』です。給食も鏡
開きにあわせた献立にしました。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。

七尾市の給食レシピをレシピ公開サイト

「cookpad（クックパッド）」で紹介してい

ます。ぜひ親子で給食メニュー作りに挑戦

していただけるとうれしいです。右記のQR

コードを読み取るまた

は、cookpadで「七尾」

と入れて検索してみて

下さい。

七尾市学校給食


