
　
栄養価

9 火 ■ごはん
牛
乳

■サバのみそ煮
■ごまあえ
■とろろ汁　　　　■ミニゼリー

さば
みそ
あさり
油揚げ

牛乳
こまつな
にんじん
ほうれん草

キャベツ、もやし、なめ
こ

米、さとう
ながいも
ゼリー

ごま
６４９
２６．１

10 水
行事食；七草

■七草ごはん
牛
乳

■たまご焼き
■れんこんサラダ
■あいしょう汁　　　　■花豆の煮豆

ほたて、たまご
かにかまぼこ
ツナ、ベーコン
豆乳、みそ

牛乳
こんぶ

かぶ葉、せり
青菜、パプリカ
ほうれん草
にんじん

大根、かぶ、キャベ
ツ、れんこん、たまね
ぎ、はくさい、しらた
き、花豆

米、麦
片栗粉、さとう
さつまいも

ごま
ﾏﾖﾈｰｽﾞ

６１４
２４．５

11 木
行事食；鏡開き

■ごはん
牛
乳

■豆腐ハンバーグ
■梅びたし
■ぞうに汁　　　■みかん

とり肉、とうふ
豆乳、かつお節
あさり、なると

牛乳
こんぶ

こまつな
にんじん

ねぎ、キャベツ、もや
し、梅、大根、干ししい
たけ、みつば、みかん

米、パン粉
さとう、片栗粉
里いも、もち

６５５
２７．７

12 金
行事食；小正月

■あずきごはん
牛
乳

■あかうお白しょうゆ焼き
■しらあえ　　　　■のっぺい汁
■ゆめオレンジ

赤魚
とうふ
かまぼこ

牛乳
ほうれん草
にんじん
こまつな

こんにゃく、はくさい、
大根、干ししいたけ、
ねぎ、夢オレンジ

米、あずき
里いも、片栗粉

ごま
５４５
２４．５

15 月
■にしょくどん
　　　（ごはん）

牛
乳

■二色丼の具
　　　（とりそぼろ,いりたまご）
■いそあえ　　　■ごまかぼちゃ

とり肉
大豆たんぱく
たまご、みそ
油揚げ

牛乳
のり

ほうれん草
にんじん
かぼちゃ
こまつな

たまねぎ、しょうが、
キャベツ、もやし、大根

米、さとう
米油
ごま

５８２
２７．１

16 火 ■ごはん
ジ

ョ
ア

■とり肉のチリソース
■中華あえ
■たまごスープ

とり肉
くらげ
かまぼこ
卵

ジョア

パプリカ
ほうれん草
にんじん、こま
つな、にら

ねぎ、きゅうり、キャベ
ツ、たまねぎ、きくら
げ、もやし

米、米粉
片栗粉、さとう
はるさめ
ビーフン

ごま
米油

５４８
２６．８

17 水 ■ごはん
牛
乳

■生揚げのあまみそ焼き
■こまつなの煮びたし
■豆腐のすまし汁

生揚げ、みそ
油揚げ、とうふ
とり肉

牛乳
わかめ

こまつな
にんじん
いんげん

ねぎ、大根、えのき、
ごぼう、たけのこ、こん
にゃく、干ししいたけ

米、さとう
片栗粉

ごま
米油

５８７
２５．０

18 木
■食パン
■手作り
　　　　ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

牛
乳

■ハムステーキ
■アーモンドサラダ
■クラムチャウダー

ハム、ベーコン
あさり

牛乳
チーズ

こまつな
ブロッコリー
パプリカ
にんじん

キャベツ、レタス、たま
ねぎ、マッシュルー
ム、いんげん豆、グリ
ンピース、ブルーベ
リー

食パン、さとう
じゃがいも

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
ｱｰﾓﾝﾄﾞ

６９４
３０．０

19 金
行事食；大寒

■わかめごはん
牛
乳

■ぶりフライ
■ごぼうサラダ　　　■かす汁
■りんご

ぶり
かまぼこ
生揚げ

わかめ
牛乳

ほうれん草
にんじん
いんげん

ごぼう、キャベツ、大
根、ねぎ、りんご

米、玄米
小麦粉、パン粉
じゃがいも

米油
ﾏﾖﾈｰｽﾞ

６９２
２７．４

22 月 ■ツナピラフ
牛
乳

■生揚げのピザ焼き
■シーザーサラダ
■スイートスプリング

ツナ、生揚げ
ウインナー
ベーコン、あさ
り

牛乳
チーズ

ピーマン
にんじん

たまねぎ、マッシュ
ルーム、キャベツ、レタ
ス、セロリ、はくさい、
コーン

米、さとう
じゃがいも

米油
ごま油
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
ｶﾚｰﾙｳ

６００
２３．２

23 火 ■ごはん
牛
乳

■とり肉のみそ焼き
■ポンずあえ　　　■こんさいじる
■のり塩ビーンズ

とり肉、かつお
節
みそ、大豆

牛乳
小魚
青のり

ほうれん草
パプリカ
にんじん
こまつな

キャベツ、もやし、ごぼ
う、玉ねぎ、大根

米
じゃがいも

米油
５９２
３１．０

24 水
学校給食記念日

■玄米おにぎり
牛
乳

■サケの塩焼き
■つけもの
■生揚げのみそ汁　　■焼きいも

かつお節
サケ、生揚げ
みそ

牛乳
こんぶ

野沢菜
こまつな
にんじん

キャベツ、大根、はくさ
い、ねぎ

米、玄米 ごま
５９９
２６．３

25 木 ■マカロニカレー
牛
乳

■洋風たまご焼き
■こんにゃく海そうサラダ
■冷凍みかん

とり肉
ハム
たまご

牛乳
チーズ
海そう

にんじん
ほうれん草
こまつな
パプリカ

たまねぎ、いんげん
豆、りんご、大根、キャ
ベツ、みかん

米、麦
じゃがいも
マカロニ
さとう

ｶﾚｰﾙｳ
ﾏﾖﾈｰｽﾞ

６９２
２４．８

26 金 ■ごはん
オ

レ

ン

ジ

ジ

ュ
ー

ス

■大豆とレバーの揚げ煮
■カリカリ梅あえ　　　■よかっぺ汁
■シャキふわアップルケーキ

ぶたレバー
大豆
生揚げ、みそ

こんぶ

ﾊﾟﾌﾟﾘｶ、ﾋﾟｰﾏﾝ
こまつな
にんじん
かぼちゃ

大根、キャベツ、梅、こ
んにゃく、ごぼう、えの
き、ねぎ、りんご

米、さとう
片栗粉、小麦粉

米油
６６４
２５．９

29 月 ■麦ごはん
牛
乳

■タラのゆずたつた
■ビーンズポテトサラダ
■ABCスープ　■ほうれん草ソテー

タラ、大豆
ツナ、ベーコン
あさり

牛乳

ブロッコリー
にんじん
こまつな
ほうれん草

カリフラワー、たまね
ぎ、大根、しめじ、コー
ン

米、麦
じゃがいも
マカロニ

米油
ﾏﾖﾈｰｽﾞ
ﾏｰｶﾞﾘﾝ

６００
２５．５

30 火 ■みそラーメン
牛
乳

■肉まん
■ナムル
■手作り小魚アーモンド

大豆たんぱく
みそ、なると
肉まんの具

牛乳
小魚

にんじん
にら
ほうれん草

ねぎ、キャベツ、もや
し、メンマ、コーン、豆
もやし

中華麺
肉まんの皮
さとう

米油
ごま
ごま油
ｱｰﾓﾝﾄﾞ

５６７
２７．２

31 水 ■ごはん
牛
乳

■とりのから揚げ
■野沢菜あえ　　■ヨーグルトあえ
■けんちん汁

とり肉
豆腐

牛乳
ﾖｰｸﾞﾙﾄ
こんぶ

こまつな
野沢菜
にんじん

大根、ごぼう、こんにゃ
く、ねぎ、フルーツ

米
じゃがいも

米油
ごま
生ｸﾘｰﾑ

６８０
２３．９

※献立は変更になる場合があります。　　　※１月使用のマヨネーズはすべてノンエッグマヨネーズです。

令和５年度 　１月　こんだてひょう（小学校）
川場村学校給食センター　　TEL５２-２５２９

ひ
に
ち

よ
う
び

あ　　　　か み　ど　り き　い　ろ
ｴﾈﾙｷﾞｰ
(650kcal)魚･肉･たま

ご・豆･豆製
品など　　　　　　　　　　こんだてめい

おもにからだをつくる おもに体の調子を整える おもにｴﾈﾙｷﾞｰのもとになる

牛乳･乳製
品･小魚･海
そうなど

色のこい
野菜

その他の野菜
くだもの

穀類・いも類･
さとう･菓子

油類 たんぱく質
(26.0g)

～ 今月の給食目標 ～
食文化について知ろう

1月２４日～３０日は全国学校給食週間です。

校長先生や教頭先生の思い出の給食を出します。
普段何げなく食べている給食について考えてみましょう。

～ 今月の給食目標 ～
食文化について知ろう



☆ 1 月の栄養価 ☆ 

 １か月平均の栄養価です。不足しがちな栄養素を家庭でも、積極的に摂取してください。 

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 

(kcal) 

たんぱく質 

(g) 

脂質 

(g) 

ｶﾙｼｳﾑ 

(mg) 

ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 

(mg) 

鉄分 

(mg) 

ﾋﾞﾀﾐﾝ A 

(μg) 

ﾋﾞﾀﾐﾝ B1 

(mg) 
ﾋﾞﾀﾐﾝ B2 

(mg) 
ﾋﾞﾀﾐﾝ C 

(mg) 

食物繊維 

（g） 

食塩 

（g） 

小学校 621 

（650） 

26.3 

(21～32) 

17.7 

(１４～２１) 

391 

（350） 

103 

(50) 

3.8 

（3.0） 

435 

（200） 

0.42 

（0.4） 

0.51 

（0.4） 

２8 

（25） 

6.3 

（4.5 以上） 

2.0 

（2.0） 

中学校 823 

（811） 

33.7 

（27～41） 

21.6 

(18～27) 

447 

（450） 

135 

（１２０） 

5.4 

（4.5） 

556 

（300） 

0.69 

（0.5） 

0.60 

（0.6） 

35 

（35） 

8.8 

（7.0 以上） 

2.7 

（2.5） 

※塩分が多めなので、家庭でも薄味を心がけましょう！ ※ ( )内の数字は基準値です。 

☆ 今月の行事食
ぎょうじしょく

 ☆ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

☆ 全国学校給食週間 ☆ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

☆ 「毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

をモ～１杯
ぱい

。冬
ふゆ

でも牛 乳
ぎゅうにゅう

をモ～１杯
ぱい

。」 日本
に ほ ん

の 牛 乳
ぎゅうにゅう

を救
すく

おう！ ☆ 

  

 

 

 

 

～ 小正月（１/１2 献立）～ 
 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は学校
が っ こ う

が休
やす

みで牛
ぎゅう

乳
にゅう

を飲
の

む機
き

会
かい

が減
へ

り、牛 乳
ぎゅうにゅう

の消費
し ょ う ひ

が少
す く

なくなります。 

さらに、新型
しんがた

コロナウイルスの影
えい

響
きょう

が続
つづ

く中
なか

、牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

の需要
じ ゅ よ う

は まだ回復
かいふく

していま

せん。
 

乳 牛
にゅうぎゅう

は病気
び ょ う き

にならないよう、毎日
まいにち

搾乳
さくにゅう

する必要
ひつよう

があり、生乳
せいにゅう

の生産量
せいさんりょう

をコントロー

ルすることは困難
こんなん

です。生乳
せいにゅう

を無駄
む だ

にしないためにも、年末
ねんまつ

年始
ね ん し

、毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んだり

料理
り ょ う り

（ミルクレシピで検索
け ん さ く

してみよう！）に使
つか

ったりして、一人一人が 牛 乳
ぎゅうにゅう

を 積極的
せっきょくてき

に

消
しょう

費
ひ

しましょう！ 

1 月は『睦月
む つ き

』といい、みんなで仲睦
な か むつ

まじくする月
つ き

ということから名付
な づ

けられました。 

そして、新年
し ん ね ん

の初
は じ

めに、1 年の幸
しあわ

せを願
ねが

った様々
さま ざま

な行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

が食
た

べられています。 

昔
むかし

の暦で 1 月 15 日は年の初

めの満月の日で、1 年の健康と

豊作
ほうさく

を願い、悪い気を払
はら

うとさ

れた赤い色の小豆を入れたおか

ゆやごはんを食べる 習 慣
しゅうかん

があ

りました。 

～ 七草（１/10 献立）～ 
 

～ 鏡開き（１/11 献立）～ 
  

正月にお供
そな

えしたもちを下げ、

木づちや手で割
わ

っておしるこや

雑煮
ぞ う に

にします。また、鏡
かがみ

もちを

食べることは「歯固
は が た

め」とも言

われ、丈夫
じょうぶ

な歯で長生きできる

ことを祈
いの

ります。 

せり・なずな・ごぎょう・はこ

べら・ほとけのざ・なずな（か

ぶ）・すずしろ（だいこん）の春

の七草
ななくさ

を刻
きざ

んだおかゆを食べ、

1 年の無病
むびょう

息災
そくさい

を祈
いの

ります。 

～ 1 月 24 日から 30 日は 全国学校給食週間です～ 
今年は、校長先生や教頭先生の思い出の給食を教えていただいたので、給食に出したいと思います。 

楽しみにしていてください。 

 

1/25(木)岡村校長先生の思い出の給食『マカロニ入りカレーライス』 

1/29(月)河合教頭先生の思い出の給食『ABC スープ』『たつたあげ』 

1/30(火)反町教頭先生の思い出の給食『みそラーメン』 

1/31(水)小倉校長先生の思い出の給食『牛乳』『フルーツのヨーグルトあえ』 

                       『とりのからあげ』 

「 ＃１日１L 」 


