
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ％エネルギー ｍｇ

赤
あか

の食
た

べ物
もの

黄
き

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

肉
にく

・大豆
だいず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・　　海
かい

そうなど 米
こめ

・小麦
こむぎ

粉
こ

・いも・さとう・油
あぶら

など 野菜
やさい

・きのこ・くだもの

チキンカレー
とりにく

551 18.3 15.3 257

コロコロサラダ
オリーブゆ だいこん　きゅうり　にんじん　と

うもろこし　りんご
す　しお　こしょう

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

548 27.4 13.6 284

さけのさいきょうやき
さけ　みそ さとう みりん　さけ

きりぼしだいこんのふくめに
さつまあげ さとう　あぶら きりぼしだいこん　にんじん　いん

げん　ほししいたけ
しょうゆ　みりん　だしじる

さつまじる
とりにく　あつあげ　み
そ

さつまいも だいこん　にんじん　ごぼう　こん
にゃく　ねぎ

かつおぶし　にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

539 21.7 17.7 278

さきいかのごまマヨあえ
さきいか たまごなしマヨネーズ　ご

ま
ほうれんそう　もやし　にんじん しょうゆ

ぶたにくとだいこんのにもの

ぶたにく　あつあげ さといも　さとう　あぶら だいこん　にんじん　こんにゃく
ごぼう　ほししいたけ　いんげん

さけ　しょうゆ　みりん

牛乳
ぎゅうにゅう

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

563 24.9 19.4 364

れんこんサラダ
あぶら　さとう れんこん　キャベツ　きゅうり　と

うもろこし　にんじん
す　しょうゆ　しお

ほうれんそうのシチュー
たまねぎ　にんじん　ほうれんそ
う

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

664 25.3 22.0 319

しろみざかなのてんぷら
しろみざかなのてんぷ
ら(小麦）

あぶら

ちくわときゅうりのごまずあえ
ちくわ ごま　さとう きゅうり　もやし　にんじん す　しょうゆ　みりん

かぼちゃのみそしる
とうふ　みそ かぼちゃ　たまねぎ　にんじん

ねぎ
かつおぶし　にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

536 22.1 13.2 272

とりとごぼうのうどん
とりにく うどん(小麦) たまねぎ　ごぼう　にんじん　ねぎ かつおぶし　にぼし　しょう

ゆ　しお　さけ　みりん

ささみとひじきのサラダ
ささみ　ひじき たまごなしマヨネーズ キャベツ　きゅうり　にんじん　とう

もろこし
しょうゆ　みりん

牛乳
ぎゅうにゅう

のりとベーコンのまぜごはん
ベーコン　のり こめ　ユニソーヤマーガリ

ン（大豆）
にんじん　たまねぎ　マッシュ
ルーム 578 21.6 18.2 293

アーモンドあえ
アーモンド　さとう こまつな　もやし　にんじん しょうゆ

じゃがいもとあつあげのそぼろに
とりにく　だいず　あつ
あげ

じゃがいも　さとう　でん
ぷん　あぶら

たまねぎ　にんじん　こんにゃく
いんげん　しょうが

しょうゆ　みりん

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん こめ 602 21.2 23.7 269

とりのレモンソースかけ
とりにく でんぷん　こむぎこ（小

麦）　あぶら　さとう
さけ　しお　こしょう　レモ
ンじる　す　しょうゆ

ブロッコリーとマカロニのサラダ
マカロニ（小麦）　ドレッシ
ング

ブロッコリー　キャベツ　にんじん

はくさいスープ
ベーコン あぶら はくさい　たまねぎ　にんじん　し

めじ　とうもろこし　セロリー　パセ
リ

がらスープ　しお　こしょう
ワイン

牛乳
ぎゅうにゅう

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

540 24.1 16.5 316

ハムのマリネ
ハム あぶら　さとう キャベツ　きゅうり　たまねぎ　と

うもろこし
す　しお　こしょう

ポークビーンズ
ぶたにく　だいず　ミッ
クスビーンズ

じゃがいも　あぶら　さと
う

たまねぎ　にんじん　いんげん　ト
マト

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

551 20.2 15.8 280

たんたんめん

ぶたにく　だいず　みそ ちゃんぽん（小麦）　ねり
ごま（ごま）　ごまあぶら
（ごま）

たまねぎ　もやし　にんじん　チン
ゲンサイ　にんにく　しょうが

がらスープ　しょうゆ　みり
ん　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

はるさめサラダ
きんしたまご（卵、小
麦、大豆）

はるさめ　さとう　ごまあ
ぶら（ごま）　ごま

きゅうり　きくらげ　にんじん　キャ
ベツ

す　しょうゆ

牛乳
ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　じゃがいも
あぶら

たまねぎ　にんじん　にんにく
しょうが

とりにく　ぎゅうにゅう
こなチーズ(乳)　スキム
ミルク(乳)

じゃがいも　こむぎこ(小
麦)　バター(乳)

川副学校給食センター

日
/
曜

献立
こんだて

名
めい

　　　　　　　　　　　　　　材料
ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

調味
ちょうみ

料
りょう

など 今日
きょう

のおはなし
※天候

てんこう

や価格
かかく

などのために材料
ざいりょう

や

献立
こんだて

が変
か

わることがあります

　令
れい

和
わ

７年
ねん

１月
がつ

　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

10
金

★今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、おせち料理
りょうり

にも出
だ

される「西京
さいきょう

や

き」を再現
さいげん

しました。おいしく食
た

べて、今年
ことし

一年
いちねん

を元
げ

気
んき

に過
す

ごしましょう。

21
火

★寒
さむ

い季節
きせつ

に温
あたた

かい食
た

べ物
もの

が食
た

べられるのは幸
しあわ

せなことで

す。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

も、寒
さむ

い中
なか

、外
そと

で食
た

べ物
もの

を育
そだ

てている人
ひと

や

冷
つめ

たい水
みず

で料理
りょうり

をしてくれている人
ひと

がいたからこそ、無事
ぶじ

に食
た

べることができています。たくさんの人
ひと

の協力
きょうりょく

や 苦労
くろう

に感謝
かんしゃ

して食
た

べましょう。

★丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

を作
つく

るには、食
た

べることに加
くわ

え、運動
うんどう

も大切
たいせつ

で

す。運動
うんどう

して、骨
ほね

を鍛
きた

えるかどうかで、将来
しょうらい

の骨
ほね

の強
つよ

さは

変
か

わります。バランスのよい食事
しょくじ

と運動
うんどう

で、体
からだ

の土台
どだい

とな

る強
つよ

い骨
ほね

を作
つく

りましょう。

15
水

がらスープ　ワイン　しお
こしょう

22
水

★私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べ物
もの

から栄養
えいよう

をもらって大
おお

きくなったり、病
びょ

気
うき

にかからずにすんだりします。食事
しょくじ

を好
す

き嫌
きら

いで選
えら

んでいる

と、体
からだ

に大切
たいせつ

な栄養
えいよう

がうまくとれず、元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

ることができ

ません。好
す

きな食
た

べ物
もの

ばかりにかたよらないように、何
なん

でも食
た

べ

て、元気
げんき

な毎日
まいにち

をすごしましょう。

ケチャップ　しお　ワイン
しょうゆ　みりん　ソース
こしょう

16
木

★給食
きゅうしょく

のお米
こめ

は、川副町産
かわそえちょうさん

の「夢
ゆめ

しずく」という品種
ひんしゅ

のお

米
こめ

です。毎週
まいしゅう

つかう量
りょう

のお米
こめ

を、お米屋
こめや

さんが精米
せいまい

して給
きゅ

食
うしょく

センターへ届
とど

けてくれています。ごはんはおかずをいっ

しょに口
くち

の中
なか

で合
あ

わせながら食
た

べ、最後
さいご

にごはんだけ残
のこ

ら

ないようにしましょう。

9
木

チャツネ（りんご）　カレー
ルー（小麦、豚肉、牛肉、
大豆）　ケチャップ　カレー
こ　ソース　ワイン ★今日

きょう

から3学期
がっき

の給食
きゅうしょく

がはじまりました。

特
とく

に給食当番
きゅうしょくとうばん

は、　衛生
えいせい

面
めん

に注意
ちゅうい

しましょう。髪
かみ

の毛
け

は帽
ぼ

子
うし

の中
なか

に入
い

れ、マスクは鼻
はな

までおおいます。そして、てい

ねいに手洗
てあら

いをしましょう。

20
月

★アーモンドあえに「小松菜
こまつな

」という野菜
やさい

が入
はい

っていま

す。昔
むかし

、東京
とうきょう

の「小松川
こまつがわ

」という川
かわ

べりでとれたことから

名付
な づ

けられました。ビタミンやカルシウム、鉄分
てつぶん

などがた

くさん入
はい

っています。

しょうゆ　みりん　しお　さ
け

17
金

★ごはんやパン、めんは体
からだ

の中
なか

で熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる食
た

べ

物
もの

の代表
だいひょう

です。寒
さむ

い朝
あさ

は、特
とく

にしっかり食
た

べて登校
とうこう

しま

しょう。ほかほかの体
からだ

とさえた頭
あたま

で、一日
いちにち

を気持
き も

ちよく始
はじ

められます。

14
火

★食事
しょくじ

のとき、食器
しょっき

の持
も

ち方
かた

に気
き

をつけて食
た

べています

か。茶
ちゃ

わんや汁
しる

わんは、親指
おやゆび

で上
うえ

の「へり」をもち、残
のこ

り

の4本
ほん

の指
ゆび

をそろえて食器
しょっき

の底
そこ

を持
も

ちます。こうすると、

ふらふらしないのでこぼしにくく、見
み

た目
め

もきれいに食
た

べ

られますよ。

23
木

★かぜなどの病気
びょうき

は、体
からだ

の中
なか

に病気
びょうき

の菌
きん

が入
はい

ったときにか

かります。菌
きん

が入
はい

っても、簡単
かんたん

には負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

るには、野菜
やさい

が欠
か

かせません。食事
しょくじ

のたびに野菜
やさい

をたくさ

ん食
た

べて、体
からだ

をいつも調子
ちょうし

よく保
たも

てば、この冬
ふゆ

をかぜ知
し

ら

ずで過
す

ごせますよ。

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ



エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ％エネルギー ｍｇ

赤
あか

の食
た

べ物
もの

黄
き

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

肉
にく

・大豆
だいず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・　　海
かい

そうなど 米
こめ

・小麦
こむぎ

粉
こ

・いも・さとう・油
あぶら

など 野菜
やさい

・きのこ・くだもの

ごはん
こめ

569 24.2 21.4 289

さばのしおやき
さば しお　しょうゆ　さけ

おひたし
あぶらあげ ほうれんそう　キャベツ　にんじん しょうゆ　みりん　だしじる

だぶ

とりにく　あつあげ　か
まぼこ

さといも にんじん　れんこん　ごぼう　こん
にゃく　ほししいたけ　しょうが

だしこんぶ　かつおぶし
しょうゆ　しお　さけ

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

523 22.4 11.5 320

いそかあえ
のり こまつな　きりぼしだいこん　もや

し　にんじん
しょうゆ　みりん

ちくぜんに
とりにく　こうやどうふ じゃがいも　さとう　あぶ

ら
こんにゃく　れんこん　たけのこ
ごぼう　にんじん　ほししいたけ
いんげん

だしこんぶ　しょうゆ　みり
ん

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

584 26.4 17.5 290

とりてん
とりにく こむぎこ(小麦)　あぶら しょうが しお　さけ

かぼすあえ
ささみ さとう キャベツ　にんじん　こまつな かぼすかじゅう　しょうゆ

す

だごじる
ぶたにく　あぶらあげ
みそ

ひらめん(小麦) はくさい　にんじん　ごぼう　ほし
しいたけ　ねぎ

かつおぶし　にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう

ちゃんぽん
ちゃんぽん(小麦)　あぶら キャベツ　たまねぎ　にんじん　と

うもろこし　きくらげ　ねぎ 574 21.8 20.9 319

こくとうパン
こくとうパン（小麦、乳）

さつまいもサラダ
ツナ さつまいも　じゃがいも

たまごなしマヨネーズ
きゅうり　たまねぎ こしょう

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

593 25.6 19.1 277

ちくわのいそべあげ
ちくわ　あおのり こむぎこ(小麦)　あぶら

バンバンジー
ささみ ドレッシング（ごま） もやし　きゅうり　にんじん

タイピーエン

ぶたにく　うずらたまご
(卵)　えび

はるさめ　あぶら はくさい　きくらげ　にんじん　ね
ぎ

がらスープ　しょうゆ　しお
さけ

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

590 24.0 18.5 378

いわしのうめに
いわしうめに(小麦・大
豆)

ごもくきんぴら
さつまあげ ごま　ごまあぶら　さとう れんこん　こんにゃく　にんじん

いんげん
しょうゆ　みりん　さけ

さといもとあつあげのみそしる
あつあげ　みそ さといも たまねぎ　にんじん　ねぎ だしこんぶ　かつおぶし

牛乳
ぎゅうにゅう

小学３年生平均
569.1 23.2 17.8 300.3

小学3年生基準
590 23.6 ２５～３０ 350

単位
kcal ｇ ％エネルギー ｍｇ

＜アレルギーに関する表示について＞

ぶたにく　かまぼこ

今日
きょう

のおはなし
※天候

てんこう

や価格
かかく

などのために材料
ざいりょう

や

献立
こんだて

が変
か

わることがあります

日
/
曜

献立
こんだて

名
めい

　　　　　　　　　　　　　　材料
ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

調味
ちょうみ

料
りょう

など

川副学校給食センター　令
れい

和
わ

７年
ねん

１月
がつ

　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

27
月

★「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

で食
た

べられている料
りょ

理
うり

です。鶏肉
とりにく

や芋
いも

類
るい

、根菜類
こんさいるい

をたくさん入
い

れて作
つく

りま

す。正月
しょうがつ

やお祝
いわ

いの時
とき

に食
た

べられています。

28
火

★今日
きょう

は、大分県
おおいたけん

の郷土料理
きょうどりょうり

を再現
さいげん

しました。日本
にほん

でとれ

る「かぼす」の90％以上
いじょう

は、大分県
おおいたけん

でとれています。そし

て、だご汁
じる

のだんごは太
ふと

く平
ひら

べったい麺
めん

です。その麺
めん

を茹
ゆ

でて、きなこや砂糖
さとう

をまぶしたものを「やせうま」とい

い、だご汁
じる

とともに親
した

しまれています。

31
金

★給食
きゅうしょく

は、食中毒
しょくちゅうどく

などの事故
じこ

が起
お

こらないように衛生
えいせい

管理
かんり

が徹底
てってい

されています。野菜
やさい

は何回
なんかい

も洗
あら

ってつかったり、で

きあがった料理
りょうり

は温度計
おんどけい

を使
つか

って、食材
しょくざい

の中心
ちゅうしん

まで十分
じゅうぶん

に

火
ひ

が通
とお

っているか確認
かくにん

、記録
きろく

したりします。安全
あんぜん

・安心
あんしん

な

給食
きゅうしょく

は、調理員
ちょうりいん

さんによって支
ささ

えられています。

24
金

★今日
きょう

から30日
にち

までの１週間
しゅうかん

は「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。給食
きゅうしょく

は、今
いま

から約
やく

１３０年
ねん

前
まえ

、山形県
やまがたけん

の小学校
しょうがっこう

で、昼
ひる

ご飯
はん

を準備
じゅんび

できない子
こ

どもたちのために出
だ

されたのが始
はじ

ま

りです。この機会
きかい

に、給食
きゅうしょく

の大切
たいせつ

さや役割
やくわり

について考
かんが

えて

みましょう。

30
木

★今日
きょう

は、熊本県
くまもとけん

の郷土料理
きょうどりょうり

を再現
さいげん

しました。「タイピー

エン」は中国
ちゅうごく

の発祥
はっしょう

ですが、日本
にほん

でアレンジされて熊本県
くまもとけん

の郷土
きょうど

 料理
りょうり

になりました。いろいろな食
た

べ物
もの

が入
はい

ってい

て、うまみたっぷりですよ。

けいとんたん(豚肉、鶏肉)
さけ　がらスープ　しお
しょうゆ　ソース　こしょう

29
水

★今日
きょう

は、長崎県
ながさきけん

の郷土料理
きょうどりょうり

の「ちゃんぽん」を作
つく

りまし

た。鶏肉
とりにく

と豚肉
ぶたにく

のうまみが入
はい

った「けいとんたん」を使
つか

っ

ているので、スープの色
いろ

が白色
しろいろ

をしています。いろいろな

野菜
やさい

のうまみとお肉
にく

のうまみが入
はい

って、おいしいちゃんぽ

んができていますので、ぜひ食
た

べてくださいね。

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ

◎加工食品の原材料は、特定原材料7品目とこれに準ずる21品目、加えて貝類、パイナップルについてのみ（）内に表示してい

ます。記載のない加工品は、アレルゲンは含まれておりません。

◎使用頻度の高い食品のアレルゲンはこちらに記載します。

・しょうゆ(小麦・大豆) ・みそ（大豆） ・とうふ（大豆） ・あつあげ（大豆） ・あぶらあげ（大豆）

・こうやどうふ(大豆) ・ごまあぶら（ごま） ・がらスープ(鶏肉) ・ソース（りんご、大豆） ・ハム(豚肉)

・ベーコン(豚肉)

◎給食センターでは、揚げ油や食器、調理・洗浄器具、施設を共用しています。使用食材に関するお尋ねは、給食センターへお

電話ください。（℡45-0374）


