
給食目標：感謝して食べよう

おもにエネルギーのもとになる
（黄）

おもに体をつくるもとになる
（赤）

おもに体の調子を整えるもとにな
る（緑）

穀類・いも類・砂糖・油　など
魚・肉・卵・大豆・牛乳・小魚・海

そう　など
野菜・きのこ・くだものなど

ごはん ごはん、強化米 633 27.8 285

牛乳 牛乳

ぶりのてりやき ぶり しょうが こいくちしょうゆ、酒、本みりん

なます 上白糖 かつお節 だいこん、にんじん 食塩、穀物酢、うすくちしょうゆ

雑煮風すまし汁 もち 鶏肉、蒸しかまぼこ
にんじん、こまつな、はくさい、
ごぼう、干し椎茸

昆布かつおだし、うすくちしょうゆ、
本みりん、食塩、水

ミルクパン ミルクパン／ももゼリー 654 25.6 311

牛乳 牛乳

ビーフシチュー じゃがいも 牛肉
にんじん、玉葱、にんにく、ぶな
しめじ、国産マッシュルーム、ト
マトレトルト

赤ワイン、ディナービーフシチュー
ルー(乳)、食塩、白こしょう

れんこんサラダ
野菜いっぱいドレッシング(和
風)

ロースハム れんこん、キャベツ、きゅうり

ももゼリー ももゼリー

ごはん ごはん、強化米 600 27.1 272

牛乳 牛乳

豚肉とれんこんの甘酢から
め

薄力粉、かたくり粉、サラダ
油、三温糖、ごま油

豚肉
しょうが、れんこん、玉葱、にん
じん、赤ピーマン

酒、食塩、白こしょう、穀物酢、こい
くちしょうゆ、うすくちしょうゆ

チンゲンサイの中華スープ 鶏肉、豆腐
チンゲンサイ、玉葱、にんじん、
ぶなしめじ、えのきたけ、葉ねぎ

鶏豚湯、食塩、白こしょう、酒、うす
くちしょうゆ

ごはん ごはん、強化米 639 28.4 402

牛乳 牛乳

さばの塩焼き まさば 食塩

キャベツのごまあえ すりごま
キャベツ、チンゲンサイ、きゅう
り、にんじん

こいくちしょうゆ、本みりん

すまし汁／ヨーグルト
焼き竹輪、豆腐／ヨーグルト(ヤ
クルト味）

玉葱、えのきたけ、葉ねぎ
昆布かつおだし、こいくちしょうゆ、
本みりん、食塩

ごはん ごはん、強化米 536 23 287

牛乳 牛乳

焼肉野菜炒め 三温糖 豚肉、赤みそ
玉葱、にんじん、キャベツ、もや
し、しょうが、にんにく、りんご
ピューレ

酒、こいくちしょうゆ、本みりん

野菜スープ
だいこん、にんじん、はくさい、
えのきたけ

白ワイン、食塩、白こしょう、うすく
ちしょうゆ、がらスープポーク、水

ごはん ごはん、強化米 611 26.5 336

牛乳 牛乳

とり天 薄力粉、かたくり粉、なたね油 とりササミ レモン(果汁､生)
食塩、白こしょう、酒、穀物酢、こい
くちしょうゆ

サラダ 和風ドレッシング
キャベツ、はくさい、きゅうり、
にんじん

あつあげの味噌汁 厚揚げ、米みそ 玉葱、えのきたけ、葉ねぎ 煮干しだし

黒糖パン 黒糖パン 578 24.9 333

牛乳 牛乳

みそ煮込みうどん うどん 豚肉、油揚げ、赤みそ、米みそ
はくさい、玉葱、にんじん、ぶな
しめじ、ごぼう、白ねぎ

かつおだし、酒、本みりん、うすくち
しょうゆ

野菜サラダ
野菜いっぱいドレッシング(和
風)

ツナ
キャベツ、にんじん、きゅうり、
だいこん

りんごのタルト タルト

牛すね肉のカレー ごはん、強化米、じゃがいも 牛すね
玉葱、にんじん、さやいんげん、
にんにく

水、ディナーカレールー(乳)、カレ－
ルウ、赤ワイン、食塩

648 21.7 290

牛乳 牛乳

みやき町産キャベツとほう
れん草のサラダ

和風ドレッシング
キャベツ、ほうれんそう、きゅう
り、にんじん、コーン

さがみかんゼリー さがみかんゼリー

三根東小学校・三根西小学校

タンパク質(g)

給食ひとことメモ

調味料など

カルシウム(mg)

20
金

今日
きょう

は、みやき町
ちょう

　食
しょく

の日
ひ

献立
こんだて

です。みやき町
ちょう

で作
つく

られたお米
こめ

、キャベツを

使
つか

っています。キャベツは、坂口
さかぐち 

 地区
 ちく

の松永
まつなが

さんが育
そだ

てたものです。安心
あんしん

し

ておいしく食
た

べられるように、愛情
あいじょう

をこめて作
つく

っておられます。よく味
あじ

わっ

て食
た

べてください。

手洗
てあら

いは上手
じょうず

にできていますか？指
ゆび

先
さき

や、指
ゆび

の付
つ

け根
ね

は洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い部分
ぶぶん

です。石鹸
せっけん

を泡立
あわだ

てて、指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

までしっかり洗
あら

いましょう。水
みず

は冷
つめ

たく

感
かん

じられますが、感染症
かんせんしょう　

予防
　　　よぼう

のためにも、しっかり手洗
てあら

いをしたいですね。

11
水

12
木

16
月 さばは、背中

せなか

が青
あお

いので青
あお

　魚
ざかな

　と　言
い

われます。　青
あお

　魚
ざかな

をたべると頭
あたま

の

働
はたら

きがよくなったり、血
ち

がさらさらになったり、がんにかかりにくくなった

りと、体
からだ

にいいことがたくさんあります。

17
火

19
木

13
金

18
水

料理
りょうり

のおいしさは、味
あじ

だけでは決
き

まりません。見
み

た目
め

のきれいさや、楽
たの

しいふんいきの

中
なか

で食
た

べるとよけいにおいしく感
かん

じられるものです。つくえのまわりにゴミは落
お

ちてい

ませんか？空気
くうき

の入
い

れ替
か

えをしていますか？食事
しょくじ

のマナーを守
まも

り、楽
たの

しく食
た

べられるよ

うにみんなで協力
きょうりょく

しましょう。

れんこんにはでんぷん、ビタミンCがたっぷり含
ふく

まれています。ビタミンC

は、かぜの予防
よぼう

や肌
はだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるだけでなく、老化
ろうか

やがんの予防
よぼう

にも効果
こうか

があることがわかっています。人間
にんげん

は、ビタミンCを体
からだ

の中
なか

で作
つく

ることができ

ませんので、れんこんを食
た

べて、効率
こうりつ

よくビタミンCをとりましょう。

朝
あさ

ごはんは食
た

べてきましたか？朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

な役目
やくめ

は、脳
のう

のエネルギーを

おぎない、お昼
ひる

までの活動
かつどう

のもとになることです。また、夜
よる

休
やす

んでいた体
からだ

を

元気
げんき

に動
うご

かすスイッチを入
い

れることです。しっかり食
た

べてきましょう。

新学期
しんがっき

が始
はじ

まりました。みなさんはお正月
しょうがつ

にどんな料理
りょうり

を食
た

べましたか。

今日
きょう

は、給食
きゅうしょく

でもおめでたいお正月
しょうがつ

　料理
りょうり

です。ブリの照
て

り焼
や

きや、紅白
こうはく

の

おめでたい「なます」、特別
とくべつ

な食事
しょくじ

の時
とき

に食
た

べられてきた「ぞうに」、ゆっ

くり味
あじ

わってください。

学校
がっこう

　給食
きゅうしょく

の　とり肉
にく

は　佐賀県
さがけん

産
さん

の「有明
ありあけ

 鶏
どり

」を使
つか

っています。鶏肉
とりにく

にも

いろいろな品種
ひんしゅ

がありますが、有明
ありあけ

鶏
どり

は、やわらかくておいしいです。今日
きょう

は、有明
ありあけ

鶏
どり

のササミの部分
ぶぶん

を天
てん

ぷらにしています。しっかり食
た

べてくださ

い。

令和５年　１月　学
がっ

 校
こう

 給
きゅう

 食
しょく

 予
よ

 定
てい

 献
こん

 立
だて

 表
ひょう

使っている 材　料　　　　※天候や価格により、材料や献立が変わることがあります。

日
にち

曜
よう

エネルギー(kcal)

みやき町学校給食センター

献立
こんだて

名
めい

みやき町食の日



おもにエネルギーのもとになる
（黄）

おもに体をつくるもとになる
（赤）

おもに体の調子を整えるもとにな
る（緑）

穀類・いも類・砂糖・油　など
魚・肉・卵・大豆・牛乳・小魚・海

そう　など
野菜・きのこ・くだものなど

タンパク質(g)

給食ひとことメモ

調味料など

カルシウム(mg)

使っている 材　料　　　　※天候や価格により、材料や献立が変わることがあります。

日
にち

曜
よう

エネルギー(kcal)

献立
こんだて

名
めい

ごはん ごはん、強化米 599 23.7 280

牛乳 牛乳

白身魚のムニエル 薄力粉、有塩バター(乳） ホキ 白こしょう

野菜サラダ 和風ドレッシング ロースハム
アスパラガス、キャベツ、きゅう
り

じゃがいものスープ じゃがいも ウィンナー 玉葱、キャベツ、にんじん
うすくちしょうゆ、酒、食塩、白こ
しょう、水、がらスープチキン

ごはん ごはん、強化米 593 23.2 307

牛乳 牛乳

筑前煮
こんにゃく、さといも(冷凍)、
三温糖

鶏肉
にんじん、ごぼう、れんこん、た
けのこ、干し椎茸、さやいんげん

こいくちしょうゆ、うすくちしょう
ゆ、酒、本みりん、水

酢みそあえ 上白糖、すりごま いか、米みそ だいこん、にんじん、きゅうり 穀物酢

のり佃煮 のり佃煮

ごはん ごはん、強化米 615 30.2 384

牛乳 牛乳

佐賀県産あじフライ サラダ油、パン粉、薄力粉 あじ たまねぎ 塩

ひじきの炒り煮 こんにゃく、サラダ油、三温糖
牛肉、大豆、さつま揚げ、干し
ひじき

にんじん、ごぼう、さやいんげん 酒、こいくちしょうゆ、本みりん

味噌汁 米みそ
玉葱、にんじん、こまつな、キャ
ベツ、葉ねぎ、生しいたけ

煮干し（だし用）

ロールパン ロールパン 635 26.2 326

牛乳 牛乳

チキン照焼パティ チキン照り焼きパティ

れんこんのマヨネーズ和え
すりごま、エッグケアマヨネー
ズ（卵なし）

ロースハム れんこん、にんじん、キャベツ うすくちしょうゆ

ミネストローネ じゃがいも ベーコン、大豆
キャベツ、玉葱、にんじん、トマ
トダイスカット、セロリ、パセ
リ、にんにく

白ワイン、食塩、白こしょう、マギー
ブイヨン

ごはん ごはん、強化米 663 26 315

牛乳 牛乳

鶏の唐揚げ かたくり粉、なたね油 鶏肉 しょうが、にんにく
こいくちしょうゆ、うすくちしょう
ゆ、酒、みりん風調味料、食塩

切り干し大根の炒め煮 三温糖、サラダ油 豚肉、油揚げ
切干しだいこん、にんじん、さや
いんげん、干し椎茸

酒、こいくちしょうゆ、本みりん、水

白菜の味噌汁 カットわかめ、米みそ、麦みそ
はくさい、玉葱、葉ねぎ、えのき
たけ

煮干しだし、水

ごはん ごはん、強化米 621 28 335

牛乳 牛乳

魚のすりみフライ パン粉、薄力粉、サラダ油
白身魚のすりみ、冷凍えび、
粉チーズ(乳）、干ひじき、おか
ら

ソテーオニオン、コーン、にんじ
ん、葉ねぎ

白ワイン、食塩、白こしょう

こんにゃく炒め
こんにゃく、サラダ油、いりご
ま

豚肉 にんじん、さやいんげん
こいくちしょうゆ、本みりん、食塩、
白こしょう

みそしる 米みそ
だいこん、はくさい、玉葱、にん
じん、えのきたけ、葉ねぎ

煮干しだし

ビビンバまぜごはん
ごはん、強化米、三温糖、ごま
油

牛肉
玉葱、にんじん、ごぼう、たけの
こ(水煮)、しょうが、にんにく、
さやいんげん

水、こいくちしょうゆ、酒、本みり
ん、豆板醤、テンメンジャン、がら
スープポーク

573 22 282

牛乳 牛乳

春雨サラダ 緑豆はるさめ、三温糖 きゅうり、キャベツ、コーン 穀物酢、こいくちしょうゆ

チンゲンサイのスープ じゃがいも 豚肉
玉葱、チンゲンサイ、葉ねぎ、干
し椎茸

うすくちしょうゆ、酒、食塩、白こ
しょう、鶏豚湯

30
月

31
火

今日
きょう

は、さかなのすりみフライです。白身魚
しろみざかな

のすりみに、エビ、チーズ、ひじき、コー

ンなどをまぜこみ、パン粉
こ

をつけて揚
あ

げました。給食
きゅうしょく

センターで一
ひと

つづつ手作
てづく

りしてい

る為
ため

、大
おお

きさは不
ふ

ぞろいですが、愛情
あいじょう

はたくさんこもっています。昨年度
さくねんど

反響
はんきょう

が良
よ

かっ

たので今年
ことし

も頑張
がんば

りました。しっかり食
た

べてください。

白身魚
しろみざかな

のなかまには、カレイやヒラメ、タラなどがありますが、今日
きょう

の給食
きゅうしょく

の　魚
さかな

は、メルルーサをいう白身魚
しろみざかな

です。白身魚
しろみざかな

は、体
からだ

に　吸収
きゅうしゅう

されやすい

たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

んでいます。

春雨
はるさめ

について、春雨
はるさめ

は、漢字
かんじ

で春
はる

　に雨
あめ

　とかきます。これは「春
はる

に振
ふ

る細
ほそ

い雨
あめ

」に由来
ゆらい

しているそうです。緑豆
りょくとう

からつくられる麺類
めんるい

で、食欲
しょくよく

のない時
とき

の栄養
えいよう

補給
　　ほきゅう

によいたべものです。

今日
きょう

から全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

です。筑前煮
ちくぜんに

は、佐賀県
さがけん

や福岡県
ふくおかけん

など、主
おも

に九州
きゅうしゅう

の北
きた

のほうで食
た

べられてきた料理
りょうり

です、「がめ煮
に

」などといって、お正月
しょうがつ

な

どのお祝
いわ

いの席
せき

でもたべられています。これから先
さき

も受
う

け継
つ

いでいきたい料
りょ

理
うり

です。また、酢味噌
すみそ

和
あ

えには、イカを使
つか

っています。酢味噌
すみそ

が苦手
にがて

な人
ひと

も、少
すこ

しだけでも食
た

べてみましょう。

給食
きゅうしょく

ができるまでには、食
た

べ物
もの

を育
そだ

てる生産者
せいさんしゃ

、材料
ざいりょう

を届
とど

ける人
ひと

、献立
こんだて

を考
かんが

える栄養士
えいようし

、調理
ちょうり

をする人
ひと

、給食
きゅうしょく

を 届
とど

ける運転手
うんてんしゅ

など、たくさんの人
ひと

が関
かか

わっています。感謝
かんしゃ

していただきましょう。

今日
きょう

は、佐賀県
さがけん

産
さん

のアジのフライです。衣
ころも

までおいしく食
た

べられるように、

風味
ふうみ

付
づ

けにすりおろした玉
たま

ねぎを使用
しよう

しています。

切干
きりぼし

大根
だいこん

は、大根
だいこん

を切
き

って日
ひ

に干
ほ

してつくります。太陽
たいよう

の光
ひかり

をうけてビタミ

ンＤがたっぷりふくまれています。このビタミンはカルシウムの吸収
きゅうしゅう

を　良
よ

くするすぐれた食品
しょくひん

です。よくかんで食
た

べてください。

23
月

24
火

25
水

26
木

27
金


