
令和５年度 1月前半　池田松川学校給食センター

　主食
しゅしょ く

　汁
し る

もの

　主菜
し ゅ さ い

　副菜
ふ く さ い

ごはん 　 　 864 kcal

肉
に く

じゃが 　 　 37.9 g

松風
まつかぜ

焼
やき

き 　 　 23.7 g

海藻
かいそ う

サラダ 　 　 119 g

牛乳
ぎゅうにゅう

　 　 2.8 g

ごはん 530 kcal 647 kcal

中華
ち ゅ う か

スープ 24.1 g 28.1 g

チンジャオロース 12.6 g 13.6 g

もやしの酢醤油
す じ ょ う ゆ

77 g 99 g

　 牛乳
ぎゅうにゅう

2.1 g 2.6 g

菜
な

めし 584 kcal 699 kcal

七草
な な く さ

すまし汁
じ る

23.1 g 27 g

筑前煮
ち く ぜ ん に

13.6 g 14.2 g

のり酢
ず

和
あ

え 9 g 111 g

だいだいムース 牛乳
ぎゅうにゅう

1.9 g 2.3 g

ごはん 550 kcal 667 kcal

雑煮
ぞ う に

26.7 g 31.6 g

赤魚
あか う お

のみそかす焼
や

き
10.4 g 11.1 g

野菜
や さ い

のおかか和
あ

え 81 g 105 g

　 牛乳
ぎゅうにゅう

1.9 g 2.4 g

ごはん 626 kcal 761 kcal

ごまみそ汁
じ る

28.7 g 33.7 g

鶏
と り

の唐揚
か ら あ

げ 18.1 g 20.3 g

千草
ち ぐ さ

和
あ

え 82 g 105 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.6 g 3.2 g

ごはん 544 kcal 664 kcal

五目
ご も く

汁
じ る

27.6 g 32.5 g

ほっけの西京
さいきょう

みそ漬
づ

け焼
や

き 13.9 g 15.2 g

もやしのからし和
あ

え 72 g 93 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.9 g 3.6 g

ひまわり油
あぶら

白
しろ

いりごま

ごま油
あぶら

ひまわり油
あぶら

　

　

　

ひまわり油
あぶら

　

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

　

かたくり粉
こ

さとう

白
しろ

すりごま

米
こめ

油
あぶら

　

　

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

じゃがいも、こんにゃく、さとう

パン粉
こ

、さとう

さとう

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

さとう、かたくり粉
こ

さとう

　

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

こんにゃく、さとう

さとう

だいだいムース(豆乳
とうにゅう

使用
し よ う

)

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

玄米
げんまい

だんご

さとう

　

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

玉
たま

ふ、かたくり粉
こ

さとう

玉
たま

ねぎ、干
ほ

し椎茸
しいたけ

玉
たま

ねぎ

きゅうり、キャベツ

　

　

玉
たま

ねぎ、とうもろこし、ねぎ

たけのこ

もやし、きゅうり

　

　

大根
だいこん

、かぶ、白菜
はくさい

ごぼう、たけのこ、干
ほ

し椎茸
しいたけ

キャベツ、きゅうり

大根
だいこん

、玉
たま

ねぎ、ねぎ

　

白菜
はくさい

、とうもろこし

　

　

玉
たま

ねぎ

　

キャベツ、きゅうり、もやし

　

にんじん

　

ほうれん草
そ う

、にんじん

　

　

にんじん、小松菜
こ ま つ な

　

　

　

青菜
あ お な

みつば

にんじん

にんじん

　

　

にんじん

　

　

にんじん、絹
きぬ

さや

　

にんじん

　

　

チンゲンサイ

にんじん、ピーマン

にんじん

　

15
月

～給食
きゅうしょく

クイズ～　カルシウムや鉄分
てつぶん

が多
おお

い

野菜
や さ い

はどれでしょう？　①にんじん　②大
だい

根
こん

　③小松菜
こ ま つ な

　　　答
こた

えは③　鉄分
てつぶん

やカル

シウムと聞
き

くと肉
に く

や魚
さかな

をイメージするかも

しれませんが、小松菜
こ ま つ な

も鉄分
てつぶん

、カルシウム

の多
おお

い食品
しょくひん

です。

　

ほっけ、みそ

　 牛乳
ぎゅうにゅう

　 　

豚肉
ぶたにく

　

油揚
あぶらあ

げ、みそ
12
金

～ごま～　　ごまは成長
せいちょう

期
き

や運動
うんどう

をしている

人
ひと

に欠
か

かせない鉄
てつ

やカルシウムがとても豊富
ほ う ふ

です。その上
うえ

種類
しゅるい

も豊富
ほ う ふ

で、白
しろ

・黒
く ろ

以外
い がい

に

金
きん

・茶
ちゃ

・紫
むらさき

などの色
いろ

があり、世界
せ かい

でなんと

3000種類以上
しゅるいいじょう

あると言
い

われています。

　

鶏肉
と り に く

　 牛乳
ぎゅうにゅう

かつお節
ぶし

　

　

鶏肉
と り に く

11
木

～鏡
かがみ

開
び ら

き～　　1月
がつ

11日
にち

は鏡開
かがみびら

きです。お

供
そな

えしていた鏡
かがみ

もちを、木
き

づちでたたき

割
わ

って食
た

べる行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

です。包丁
ほうちょう

で切
き

るので

はなく、運
う ん

を「開
ひ ら

く」という意味
い み

をこめ、

「鏡
かがみ

開
び ら

き」と言
い

われるようになりました。

　

赤
あか

魚
うお

、みそ

　 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん

　

　

大根
だいこん

、ねぎ

　

もやし、白菜
はくさい

　 きざみのり

10
水

～春
はる

の七草
ななくさ

～1月
がつ

7日
なのか

は春
はる

の七草
ななくさ

を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。野菜
や さ い

の少
すく

ない冬場
ふゆば

にせり、なず

な、ごぎょう、はこべら、ほとけのざ、すず

な、すずしろの７種類
しゅるい

を食
た

べ、一
いち

年間
ねんかん

健康
けんこう

で

過
す

ごせるように願
ねが

う行事
ぎょうじ

食
しょく

です。

　

鶏肉
と り に く

　 牛乳
ぎゅうにゅう

　

かまぼこ

鶏肉
と り に く

９
火

～朝
あさ

ごはん～　　冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

、朝
あさ

ごはんをしっ

かり食
た

べていましたか？朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

って

いた体
からだ

に活
かつ

を入
い

れ、スッキリ目覚
め ざ

めさせてく

れます。また体温
たいおん

をあげ体
からだ

が動
うご

く準備
じゅんび

をし、

脳
のう

のエネルギーとなり、やる気
き

が出
で

ます。

　

豚肉
ぶたにく

　 牛乳
ぎゅうにゅう

　 海藻
かい そう

豚肉
ぶたにく

、凍
こお

り豆腐
ど う ふ

５
金

3学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりました。　　～松風焼
まつかぜや

き～

おせち料理
り ょ う り

に使
つか

われる松風焼
まつかぜや

きの表面
ひょうめん

にはケシの

実
み

や青
あお

のり、ごまで飾
かざ

ってあり、裏面
うらめん

には何
なに

も無
な

い(裏
う ら

がない）＝「隠
か く

し事
ごと

がなく正直
しょうじき

な様子
よ う す

」を表
あらわ

しているので、今年
こ と し

一年
いちねん

悪
わる

いことをせず真
ま

っ直
す

ぐ

に暮
く

らしましょうという思
おも

いが込
こ

められてます。

鶏肉
と り に く

、たまご、みそ

　 牛乳
ぎゅうにゅう

日
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

一口
ひ と く ち

メモ

食
しょく

　材
ざ い

　名
めい エネルギー

たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

赤
あか

の仲間
な か ま

[血
ち

や肉
に く

になる]

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

緑
みどり

の仲間
な か ま

[からだの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える]

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

黄
き

の仲間
な か ま

[熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる]

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

献 立 予 定 表
あついので

きをつけて

はこびましょう！

このマークは旬の食材

を使っている献立です

小学校 中学校

七草献立

鏡開き献立



丸
ま る

パン 738 kcal 897 kcal

コーンポタージュ 24.5 g 28.9 g

メンチカツ 29.5 g 34.5 g

キャベツサラダ 91 g 114 g

牛乳
ぎゅうにゅう

3.0 g 3.7 g

チャーハン 561 kcal 674 kcal

四川
し せ ん

スープ 21.5 g 25.5 g

ぎょうざ (小
しょう

2個
こ

、中
ちゅう

3個
こ

) 15.5 g 18.2 g

ナムル 81 g 98 g

牛乳
ぎゅうにゅう

3.0 g 3.5 g

ごはん 641 kcal 775 kcal

みそ汁
し る

26.3 g 30.8 g

三色
さんしょく

そぼろの具
ぐ

20.3 g 22.9 g

ゆかり和
あ

え 85 g 108 g

りんご 牛乳
ぎゅうにゅう

2.7 g 3.2 g

ひまわり油
あぶら

　

　

　

ひまわり油
あぶら

　

ひまわり油
あぶら

　

ひまわり油
あぶら

松川
まつかわ

産
さ ん

りんご

大根
だいこん

、玉
たま

ねぎ

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ

かたくり粉
こ

　

さとう

　

　

ひまわり油
あぶら

米
こめ

油
あぶら

さとう、パン粉
こ

、小麦粉
こ む ぎ こ

さとう

丸
まる

パン

　

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

　

　

　

　

にんじん

　

玉
たま

ねぎ、とうもろこし

玉
た ま

ねぎ

キャベツ、きゅうり

ねぎ、とうもろこし

たけのこ、生
なま

しいたけ、玉
たま

ねぎ

　

もやし、きゅうり

玉
た ま

ねぎ、えだまめ

キャベツ、きゅうり

　

　

にんじん

チンゲンサイ

にんじん

　

にんじん

　

にんじん

18
木

～野菜
やさい

をしっかり食
た

べましょう～　　　 ビタミンやミ

ネラルたっぷりで、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる野菜
やさい

は、一日
いちにち

に約
やく

３５０gとるとよいと言
い

われていま

す。給食
きゅうしょく

の量
りょう

は１/3の量
りょう

なので、朝食
ちょうしょく

や夕食
ゆうしょく

でも

しっかり野菜
やさい

をとるようにしましょう。

　

鶏肉
と り に く

、たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

17
水

～食
た

べ方
かた

の話
はなし

～　ごはんとおかずを交互
こ う ご

に食
た

べていますか？それともおかずを全部
ぜんぶ

食
た

べて

からごはんを食
た

べますか？ごはんとおかずを

交互
こ う ご

に食
た

べるとまんべんなく食
た

べることがで

き、バランスの良
よ

い食
た

べ方
かた

ができます。

　 　

油揚
あぶらあ

げ、みそ わかめ

焼
や

き豚
ぶた

ぎょうざ

　 牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

16
火

～しっかり手
て

を洗
あら

いましょう～　皆
みな

さん、給食
きゅうしょく

の

前
まえ

には手
て

をしっかり洗
あら

っていますか？水洗
みずあら

い

だけでは手
て

についたバイキンはほとんど落
お

ち

ません。石
せっ

けんをしっかり使
つか

って、指先
ゆびさき

やつ

めの間
あいだ

をていねいに洗
あら

うことが大切
たいせつ

です。

　

豚肉
ぶたにく

　

　 牛乳
ぎゅうにゅう

　

鶏肉
と り に く

牛乳
ぎゅうにゅう

献立は都合により変更になる場合があります

『

マーマレード

みそ

さとう

水

献立内容や、レシピについて知りたいときは、

お気軽にお問い合わせください。

TEL62-6222 FAX62-6639


