
日
曜

のみ
もの

さけ　しょうゆ

しお　みそ　す

みりん

ケチャップ

ソース
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フィッシュバーグは、あじの
すり身で作るお魚ハンバーグ
です。魚をおいしく食べるこ
とができます。

157

さつまいものごま団子は、さ
つまいもと白玉粉を混ぜてお
団子を作り、ごまをたっぷり
衣につけて揚げます。

31
水

ごはん

フィッシュバーグ
みそサラダ
こんぶとじゃこのふりかけ ぎゅう

にゅう ぶどうゼリー

こめ
あぶら　さとう
かたくりこ　ごま
ごまあぶら
ぶどうゼリー

ぎゅうにゅう
あじ　とうふ
ちりめんじゃこ
こんぶ　ひじき
かつおぶし

しょうが　にんじん
たまねぎ　もやし
キャベツ　きゅうり

25
木

ピリからラーメン

さつまいものごまだんご
やさいソテー

ぎゅう
にゅう

さとう　あぶら
チャンポンめん
さつまいも　ごま
しらたまこ
じょうしんこ

今日はカレーの日です。全国
学校週間に子どもたちに人気
のカレーを全国の給食で出そ
うとよびかけたことから制定
されたそうです。

ぎゅうにゅう
ししゃも
ぶたにく
のり　かんてん

にんにく　しょうが
にんじん　こんにゃく
ねぎ　さやいんげん
みかんかん

わかめごはん
おにぎり

りんご

ジュース

わかめ　さけ
あぶらあげ

さけ　しょうゆ

みりん

かつおぶし

みそ

こめ　むぎ
さとう　ごま

にんにく　しょうが
にんじん　もやし
きゃべつ　ほうれんそう
だいこん　ねぎ　こまつな
りんごジュース
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158

初めての給食は、明治２２年
に山形県で始まりました。お
にぎりと焼き鮭とつけもので
した。

カリカリがんもは、豆腐で
作ったがんもどきの具の衣に
コーンフレークを使う、カリ
カリの食感が楽しい料理で
す。

二色揚げパンは、砂糖とココ
アの二色の揚げパンです。揚
げパンは給食で開発された代
表的な料理の一つです。

さけ　しお

とりがら

セロリ　みそ

しょうゆ

コチュジャン

さといものから揚げは、さと
いもに、にんにくやしょうゆ
で下味をつけて揚げます。

さけ　しょうゆ

しお　みそ

かつおぶし

はっちょうみそ

トウバンジャン

テンメンジャン
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ウインナーピラフは、ウイン
ナーをたくさん使ったピラフ
です。ウインナーのうま味で
ご飯がおいしく炊けます。

にんにく　たまねぎ
にんじん　パセリ
だいこん　コーン
きゅうり

ケチャップ

トマトピューレ

しお　とりがら

す　こしょう

ぎゅうにゅう
とうふ　ひじき
あぶらあげ
オイルツナ
とうにゅう
ぶたにく

にんじん　キャベツ
さやいんげん　しょうが
にんじん　ねぎ
みかん　にんにく
たけこの　ピーマン

ぎゅうにゅう
ウインナー
たら　チーズ
ベーコン

たまねぎ　にんじん
コーン　マッシュルーム
こまつな　ピーマン
パセリ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
ベーコン

にんにく　にんじん
キャベツ　もやし
にら　ねぎ　コーン

とりがら

セロリ　みそ

しお　しょうゆ

コチュジャン

トウバンジャン

さけ

さけ　こしょう

しお　ワイン

トマトピューレ

ケチャップ

しょうゆ
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24
水

ウインナーピラフ

しろみざかなのピザやき
さんしょくソテー
マッシュポテト ぎゅう

にゅう

29
月

にしょくあげパン

ポークビーンズ
だいコーンサラダ

ぎゅう
にゅう

26
金

パン　さとう
ココア　あぶら
じゃがいも

こめ　むぎ
あぶら　さとう
こむぎこ
じゃがいも

ぎゅうにゅう
ぶたにく

こめ　むぎ
あぶら
じゃがいも

ししゃものにんにくふうみあげ
だいこんとぶたにくのみそに
のりふりかけ ぎゅう

にゅう

ぎゅうにゅう
かん

ぎゅうにゅう
きなこ
ぶたにく
だいず
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ぎゅうにゅう
オイルツナ
ぶたにく　とうふ
とうにゅう
くきわかめ
だいず

にんにく　しょうが
ごぼう　にんじん
たまねぎ　キャベツ
コーン

さけ　しょうゆ

しお　こしょう
くろやきそばソース

17
水

ごはん

カリカリがんも
ホイコーロー

ぎゅう
にゅう みかん

こめ　パンこ
あぶら　さとう
ごま　こむぎこ
コーンフレーク
かたくりこ

牛乳かんは、牛乳にみかん缶
を入れ、かんてんで固めま
す。寒天は食物繊維が豊富に
含まれています。

22
月

カレーライス

フレンチサラダ
ぎゅう
にゅう りんご

19
金

ごはん

にんにく　たまねぎ
にんじん　きゃべつ
きゅうり　こまつな
りんご

さけ　カレーこ

しお　こしょう

ソース　セロリ

ケチャップ

しょうゆ　す

とりがら

こめ　かたくりこ
あぶら　さとう
ごま

パン　マーガリン
あぶら　こめこ
さつまいも
さとう

ぎゅうにゅう
チーズ
ハム　とりにく
なまクリーム
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30
火

なめし

とりごぼうピラフ

こめ　こむぎこ
さとう　あぶら
ごまあぶら　ごま
じゃがいも
そうめん

さけ　こしょう

しょうゆ

かつおぶし

みりん　みそ

しお
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ホットサンドは、食パンにハ
ムとチーズをはさんで、アル
ミホイルに包みオーブンで焼
きます。

ぎゅうにゅう
ぶたにく
とうふ

こまつな　しょうが
にんにく　にんじん
しめじ　はくさい　キムチ
にら　ねぎ

160

18
木

とうふのチゲふうに
さといものからあげ

ホットサンド

さつまいものチャウダースープ
キャロットサラダ

ぎゅう
にゅう

23
火

千草焼きは、ほうれん草など
の具がたくさん入っている卵
焼きで千の草と書いて千草焼
きといいます。

さけのなんばんやき
やさいのごまあえ
みそしる

ぎゅう
にゅう

こめ　むぎ
あぶら　ごま
ごまあぶら
さとう　さといも
かたくりこ
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クロクロコロッケは、そうめ
んに黒焼きそばソースをつけ
て黒くしたものを衣にして作
ります。

クロコロボール
ミネラルたっぷりサラダ

ぎゅう
にゅう

さけ　しょうゆ

しお

ケチャップ

トウバンジャン

149

ほうれんそう　にんじん
こんにゃく　だいこん
ねぎ

150

ぎゅうにゅう
ぶたにく
いか

にんじん　キムチ
ピーマン　にんにく
しょうが　たまねぎ
ねぎ　マッシュルーム
もやし　こまつな　パセリ

さけ　しょうゆ

しお　みりん

かつおぶし

みそ

たまねぎ　にんじん
コーン　はくさい　パセリ
もやし　キャベツ　きゅうり

からし　しお

こしょう　す

いかのチリソースかけは、揚
げたいかにねぎやケチャップ
などで作った特製チリソース
をかけます。

16
火

ごはん

ちぐさやき
とんじる
かつおでんぶ ぎゅう

にゅう

こめ　さとう
あぶら　ごま
じゃがいも
かたくりこ

ぎゅうにゅう
オイルツナ
こうやどうふ
たまご　ぶたにく
とうふ　わかめ
かつおぶし

15
月

キムチチャーハン

いかのチリソースかけ
こまつなのこうみあえ

ぎゅう
にゅう

こめ　むぎ
あぶら　ごま
かたくりこ
こむぎこ　さとう
ごまあぶら

しのだもちうどんは、油揚げ
にお餅を入れて、甘じょっぱ
く煮込んだしのだもちをうど
んにのせます。

12
金

ゆかりごはん

にこみハンバーグ
はくさいとさつまいものサラダ

ぎゅう
にゅう みかん

こめ　むぎ
パンこ　あぶら
さとう
さつまいも
かたくりこ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
とうふ
とうにゅう

たまねぎ　マッシュルーム
はくさい　にんじん
こまつな　キャベツ
みかん

あぶらあげ
とりにく
さつまあげ
だいず　いりこ

にんじん　ごぼう
だいこん　えのきだけ
はくさい　ねぎ
ぶどうジュース

こんぶ　みりん

かつおぶし

しょうゆ

しお

11
木

しのだもちうどん

まめいもじゃこのあげに
ぶどう

ジュース

さとう　もち
うどん　あぶら
さつまいも
かたくりこ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
さつまあげ
かまぼこ
もずく　たまご

しょうが　たまねぎ
にんじん　えのきだけ
こんにゃく　ねぎ　りんご

さけ　みりん

かつおぶし

しお

しょうゆ

146

今年最初の給食は、スタミナ
丼です。年末年始の疲れをと
るために、しょうがと豚肉を
たっぷり使ったどんぶりで
す。

さけ　ゆかりこ

しお　こしょう

ナツメグ　す

デミグラスソース

ケチャップ

ソース　ワイン

148

煮込みハンバーグは、ハン
バーグをデミグラスソースで
煮込むようにして焼きます。
やわらかくておいしいです。
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１0
水

スタミナどん

もずくスープ
ぎゅう
にゅう りんご

こめ　むぎ
あぶら　さとう

パン・ごはん・めん お　か　ず デザート
ねつやちからに
なるたべもの

ち、にく、ほね、
はになるたべもの

からだのちょうしを
ととのえるたべもの

　令和５年度 　　１がつこんだてひょう  16回　　　　　　秋津東小学校

こ　ん　だ　て
お　も　な　ざ　い　り　ょ　う

回
数

こんだてメモ黄 赤 緑
ちょうみ
りょう他

給食目標

給食時間は座って
過ごそう

平均栄養価（中学年）

エネルギー 639ｋcal
たんぱく質 ２6.1ｇ

脂質 ２8.0％

塩分 ２．2ｇ

食材は都合により変更になる場合があります。

全国学校給食週間献立

２月に、国よりほたての無償提供
がある予定です。給食では、初め
てほたてを使用します。食物アレ
ルギー等心配な方は、学校までご
連絡ください。

鏡開き献立

給食引き落とし日

５日（金）

低学年：５０００円

中学年：５５００円

高学年：６０００円

上記金額に児童１人につき手数料１０円

かかります。

加算してご入金ください。

今月の使用地場野菜

大根・にんじん・さつまいも
白菜・里芋（予定）

おやこ しょくいく

SDGs献立

給食の始まり献立

世界の料理

地場野菜献立



親子
おやこ

で主
おも

な材料
ざいりょう

を３つの働
はたら

きにわけてみましょう。どの食材
しょくざい

がどの働
はたら

きをするのかな？

　　　頭
あたま

が働
はたら

いたり、運動
うんどう

する 背
せ

が伸
の

びたり、骨
ほね

や筋肉
きんにく

を 　　病気
びょうき

を予防
よぼう

したり、体
からだ

を

　　　 力
ちから

がでたりするよ。 作
つく

ったりするよ。 　　きれいにしたりするよ。

答
こた

えは献立
こんだて

表
ひょう

で確認
かくにん

してみてください！

フィッシュバーグ ４人分

おやこ しょくいく

（みどりのたべもの）

からだをつくるもとになるたべねつやちからのもとになるたべもの

（あかのたべもの）（きいろのたべもの）

今月の献立の中から、レシピを紹介いたします。ご家庭でもぜひ作ってみてください！

★写真ぐらいの大きさですので、切り取って２枚セットでアルバムにとじれば、簡単レシピ集ができます！

しょうが りんご ぶたにく さけ もち さといも はくさい

材料

鯵すり身 １２０ｇ

しぼり豆腐 ８０ｇ

しょうが 少々

玉ねぎ ８０ｇ

片栗粉 １５ｇ

しょうゆ 小さじ２

こしょう 少々

パン粉 １２ｇ

ケチャップ 小さじ１

ソース 小さじ１

かける用

作り方

１）玉ねぎはみじん切りにする。

２）あじすり身、しぼり豆腐、玉ねぎ、片栗粉、しょう

ゆ、こしょう、パン粉、ケチャップ、ソースを混ぜる。

３）４等分にしてフライパンで焼く。

４）ケチャップ、ソースをかける。

完成

☆お魚がおいしく食べることができます。

牛乳かん ４人分

材料

水 ３００ｇ

粉寒天 ２ｇ

グラニュー糖 １２ｇ

牛乳 ２５０ｇ
みかん缶 ４０ｇ

カップ ４個

作り方

１）水で粉寒天を溶かす。
２）１に、砂糖、牛乳を混ぜて少しずつ入れて温める。
３）しっかり沸騰させて寒天を溶かす。
４）カップにみかん缶を入れて牛乳の液を注ぐ。
５）冷やし固める。

完成

☆寒天をしっかり溶かすと失敗せずにできます。


