
日 おもに体をつくる おもに体の調子を整える

曜日 もとになる食べ物 もとになる食べ物 小学校 中学校

ごてんばコシヒカリごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 614 755

いわしのしょうが煮 いわし しょうが 17 16

野菜のごまあえ こまつな・キャベツ・にんじん 28 25

けんちん汁 とうふ・あぶらあげ
だいこん・ごぼう・にんじん
こんにゃく・ねぶかねぎ

1.9 2.2

月 福豆 だいず

ロールパン

メイプルジャム 623 836

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 15 15

ごぼうメンチカツ とりにく・ぶたにく・だいずこ ごぼう・たまねぎ・にんじん 35 33

切干大根のトマトソース炒め ベーコン
きりぼしだいこん・たまねぎ
ピーマン・トマト

2.8 4.0

火 うずら卵と野菜のスープ ウィンナー・うずらたまご にんじん・たまねぎ・はくさい・パセリ

麦ごはん

ポークカレー ぶたにく・だっしふんにゅう
たまねぎ・にんじん・グリンピース
にんにく・しょうが・りんご

657 812

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 13 12

海藻サラダ わかめ・ふのり・あかとさか キャベツ・にんじん・とうもろこし 25 23

ひよこ豆のから揚げ ひよこまめ 2.1 2.8

水

ごてんばコシヒカリごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 616 755

あんかけ豆腐ハンバーグ とりにく・とうふ・おから
たまねぎ・にんじん・しょうが
あかピーマン・ブロッコリー

14 13

ほうれん草と竹輪のソテー ちくわ ほうれんそう・キャベツ 23 20

きのこたっぷり卵スープ たまご・なるとまき えのきたけ・だいこん・ごぼう 2.6 3.0

木 みかんゼリー

中華めん

しょうゆラーメンスープ ぶたにく・やきぶた・わかめ
なるとまき

にんにく・しょうが・にんじん・キャベツ
とうもろこし・ねぶかねぎ

601 761

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 17 17

春巻き ぶたにく・ひじき
キャベツ・たまねぎ・にんじん
ねぎ・しょうが

27 26

もやしとにらのしょうが炒め ハム もやし・たまねぎ・にら・しょうが 2.8 3.5

月

ごてんばコシヒカリごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 639 793

きびなごフライ きびなご 13 13

れんこんのきんぴら ぶたにく
れんこん・にんじん・こんにゃく
さやいんげん

24 22

せんだご汁 とりにく・あぶらあげ・かまぼこ
にんじん・たまねぎ・はくさい
ねぶかねぎ・しいたけ

1.4 1.5

水 みかん大福

ココアパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 670 860

フライドチキン とりにく にんにく 17 17

えだまめとコーンのソテー えだまめ・にんじん・とうもろこし 37 34

ポトフ とりにく たまねぎ・だいこん・にんじん・セロリ 2.1 2.9

木 チョコプリン

ごてんばコシヒカリごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 621 799

肉団子のあんがらめ とりにく・ぶたにく たまねぎ・しょうが・にんにく 17 16

にんじんしりしり まぐろあぶらづけ・たまご にんじん 29 26

しょうが入りあったか豚汁
ぶたにく・とうふ
あぶらあげ・みそ

だいこん・ねぶかねぎ・ごぼう・しょうが 2.2 2.8

金

ごてんばコシヒカリごはん

ビビンバ（肉の炒め煮） ぶたにく・みそ にんにく・ぜんまい・ねぶかねぎ 590 735

ビビンバ（ナムル） もやし・こまつな・にんじん 17 16

ビビンバ（きんし卵） たまご 28 25

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 2.1 2.6

月 春雨スープ とりにく
はくさい・にんじん・ねぶかねぎ
たけのこ
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こんだて
おもにエネルギーの 栄養価

もとになる食べ物

4

パン

メイプルジャム

でんぷん・パンこ・あぶら

さとう

節分（せつぶん）こんだて

3

こめ

さとう

ごま・さとう

さといも・あぶら・ごまあぶら

高校生による和の給食コンテスト特別賞　　伊豆総合高校　「簡単に栄養とれちゃう給食」

6

こめ

でんぷん・あぶら・さとう

ごま・ごまあぶら

でんぷん

あぶら

5

こめ・むぎ

あぶら・ルウ・じゃがいも

あぶら・でんぷん

たべっピーの日本全国たべものの旅　今月は熊本県の「せんだご汁」

12

こめ

パンこ・こめこ・ごま
こむぎこ・あぶら

あぶら・ごまあぶら・ごま

じゃがいも・でんぷん

みかんゼリー

10

ちゅうかめん

あぶら・でんぷん・ねぎあぶら

こむぎこ・でんぷん・あぶら
はるさめ

ごまあぶら

チョコプリン

14

こめ

パンこ・さとう・ごま
でんぷん

あぶら

さといも・あぶら

みかんだいふく

バレンタインこんだて

13

パン・ココア・さとう

こむぎこ・さとう・あぶら
こめこ

あぶら

あぶら・じゃがいも

あぶら・はるさめ

17

こめ

あぶら・さとう

さとう・ごま・ごまあぶら

あぶら・さとう・でんぷん

小 ２尾
中 ３尾

小 ２こ
中 ３こ



日 おもに体をつくる おもに体の調子を整える

曜日 もとになる食べ物 もとになる食べ物 小学校 中学校
こんだて

おもにエネルギーの 栄養価

もとになる食べ物

角型食パン

黒豆きなこクリーム 616 729

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 13 13

ラビオリのトマト煮 とりにく・ぶたにく・チーズ
たまねぎ・キャベツ・マッシュルーム
パセリ・トマト・にんにく

38 36

フライド磯ポテト あおのり 2.4 3.2

火 もやしのソテー ベーコン もやし・ピーマン・あかピーマン

背割りロールパン

ウィンナーのピザソースがけ ウィンナー
トマト・たまねぎ・にんにく
マッシュルーム

675 883

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 16 16

コロコロソテー ハム とうもろこし・にんじん・さやいんげん 39 37

カレースープ とりにく にんじん・たまねぎ・セロリ・パセリ 2.9 4.1

水 クレープ

ごてんばコシヒカリごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 614 762

あじフライ（ソース） あじ 15 14

水掛菜のごま酢あえ みずかけな・にんじん・もやし 26 24

だいこんのみそ汁 とうふ・あぶらあげ・みそ
わかめ

だいこん 2.3 2.8

木

ごてんばコシヒカリごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 619 773

タンドリーチキン とりにく しょうが 17 17

塩もみキャベツ キャベツ 25 23

コーンポタージュ ぎゅうにゅう・だっしふんにゅう
なまクリーム

たまねぎ・にんじん・とうもろこし
パセリ

1.5 1.8

金 いちご いちご

ごてんばコシヒカリごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 653 817

ぶりの薬味ソースがけ ぶり しょうが・にんにく・ねぶかねぎ 16 15

つきこんにゃくの炒り煮 ぶたにく
にんじん・れんこん・こんにゃく
さやいんげん

30 28

すまし汁 とうふ・かまぼこ にんじん・しめじ・みつば 2.0 2.5

火

ごてんばコシヒカリごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 656 811

豚肉のくわ焼き ぶたにく しょうが・たまねぎ・ピーマン 14 13

ポテトサラダ きゅうり・にんじん・とうもろこし 31 29

みそ汁 あぶらあげ・わかめ・みそ だいこん・はくさい 2.1 2.4

水 みかんゼリー

揚げパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 600 813

肉団子と野菜のクリーム煮 とりにく・ぎゅうにゅう
なまクリーム・だっしふんにゅう

はくさい・たまねぎ・マッシュルーム
にんじん・グリンピース

15 14

フレンチサラダ キャベツ・にんじん・とうもろこし 40 36

はるか 1.8 3.1

木

ごてんばコシヒカリごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 613 765

さわらのごまみそがけ さわら・みそ しょうが 19 18

五目煮豆 だいず・とりにく・こんぶ
にんじん・ごぼう・こんにゃく
さやいんげん

27 25

かきたま汁 たまご・とうふ えのきたけ・にんじん・ねぶかねぎ 1.8 2.1

金
エネルギー(kcal) 650 830

たんぱく質(%) 13～20 13～20
しぼう(%) 20～30 20～30
食塩（ｇ） 2.0 2.5

※ごはんは、すべてごてんばコシヒカリ１００％です。

　　　　　　　　　　　　　　　

18

パン

くろまめきなこクリーム

あぶら・こむぎこ
パンこ・さとう

じゃがいも・あぶら

クレープ

ごてんばこめこの日

20

こめ

パンこ・こむぎこ・あぶら

さとう・ごま

あぶら

✽✽✽　ふじのくに地産地消（ちさんちしょう）週間（１９日～２３日）　✽✽✽

19

パン

あぶら・さとう・オリーブゆ

あぶら

あぶら・じゃがいも

25

こめ

あぶら・さとう・でんぷん
こむぎこ

あぶら・さとう・ごまあぶら

ふ

原里小６年３組さんが考えた献立　　　　☆★☆　　　「　旬の食材を使った洋食！　」　　　　☆★☆　　

21

こめ

あぶら・じゃがいも・ルウ

みかんゼリー

27

パン・あぶら・きびざとう

あぶら・パンこ・でんぷん
さとう・ルウ

あぶら・さとう

はるか

原里小６年２組さんが考えた献立　　　　☆★☆　　　「　元気いっぱいまほうのレシピ　」　　　　☆★☆　　

26

こめ

あぶら・さとう・でんぷん

マヨネーズ・ドレッシング
じゃがいも

※１月までの実施回数　原里小・・１７４回、玉穂小・・１７４回、御殿場小・・１７４回、
　　　　　　　　　　　　　　　印野小・・１７４回、原里中・・１７４回、西中・・１７４回

※都合により、献立内容を変更させていただく場合があります。

基　準　量
※上記の食品以外にも使用する場合があります。 アレルギー食材の確認など詳細につきましては、
　 西学校給食センターにお問い合わせください。                         
※20日の「だいこんのみそ汁」は、たくみの郷で作られた手作りみそを一部使用する予定です。

28

こめ

さとう・でんぷん・ごま

あぶら・さとう

でんぷん

２個

小 １本
中 ２本

5、6年と中学生は、
あげパンの他に
ねじりパンがもう
１本つきます。

原里小からのリクエスト給食。
1月の学校給食週間では、各校で様々な取り組

みが行われました。原里小では、好きな給食を、
主食・おかず・汁物・デザートの４つに分けてそ
れぞれアンケートを行いました。アンケートの結
果それぞれで1位になったものを、今月の給食に
取り入れてみました。太字の料理になります。ど
れも、みなさんの好きな料理です！楽しみにして
いてくださいね♪

ごてんばこめこ


