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  今月
こんげつ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

     　身
み

のまわりをきれいにして、食事
しょくじ

をしよう
　２０２３年度　座間間市立旭小学校

きいろ あか みどり

コッペパン　あぶら　 牛乳　たら ピーマン　たまねぎ 648 kcal

さとう とりにく　だいず にんにく　しょうが 28.4 ｇ

うずらのたまご キャベツ　にんじん 21.5 ｇ

こまつな　コーン 3.1 ｇ

ソフトフランスパン 牛乳　とりにく にんじん　たまねぎ 610 kcal

スパゲッティ　 ウィンナー　 しめじ　エリンギ 24.9 ｇ

バター　こむぎこ なまクリーム パセリ　えだまめ 20 ｇ

コーン　レモンかじゅう 1.8 ｇ

ごはん　じゃがいも 牛乳　ぶたにく　 にんじん　たまねぎ 603 kcal

でんぷん　あぶら だいずミート しょうが　にんにく 22.4 ｇ

ごまあぶら　ごま ピーマン　もやし 12.5 ｇ

さとう キャベツ　ねぎ 1.5 ｇ

しょくパン　あぶら 牛乳　ウィンナー にんじん　たまねぎ 637 kcal

じゃがいも きんときまめ マッシュルーム 27.8 ｇ

スライスチーズ セロリー　トマト 23.2 ｇ

ツナ キャベツ　コーン 2.9 ｇ

ごはん　じゃがいも 牛乳　とりにく にんじん　ごぼう 601 kcal

ごまあぶら　あぶら あぶらあげ　とうふ ねぎ　こまつな 22.1 ｇ

ごま　さとう ちくわ　みそ だいこん　しいたけ 14.7 ｇ

こんにゃく ひじき 1.9 ｇ

ごはん　じゃがいも 牛乳　さば　 しょうが　たまねぎ 722 kcal

ごま　あぶら とうふ　かまぼこ にんじん　ねぎ 27.7 ｇ

ごまあぶら　さとう こまつな　えのきたけ 21.6 ｇ

こむぎこ　でんぷん 1.9 ｇ

ぶどうパン　パンこ 牛乳　ぶたにく　 にんじん　たまねぎ 711 kcal

あぶら　じゃがいも とりにく　 こまつな　キャベツ 42.3 ｇ

てんぷらこ　 コーン　 21.2 ｇ

2.7 ｇ

ごはん　じゃがいも 牛乳　ぶたにく　 にんじん　もやし 656 kcal

でんぷん　さとう だいずミート　とうふ しいたけ　にら　ねぎ 28.5 ｇ

ごま　ごまあぶら あぶらあげ　みそ にんにく　だいこん 16.7 ｇ

こまつな　しいたけ 2.2 ｇ

チーズパン　じゃがいも 牛乳　ぶたにく にんじん　たまねぎ 673 kcal

こむぎこ　あぶら ウィンナー　チーズ トマト　いんげん 24.9 ｇ

バター　さとう ブロッコリー　 25.2 ｇ

とうもろこし 3 ｇ

ごはん　じゃがいも 牛乳　ぶたにく にんじん　きゅうり 687 kcal

あぶら　ごまあぶら だいず しょうが　いんげん 24.9 ｇ

ごま　さとう 16.3 ｇ

こんにゃく 1.5 ｇ

こめ　もちむぎ 牛乳　とりにく にんじん　コーン 600 kcal

てんぷらこ　あぶら ししゃも　ベーコン きりぼしだいこん 21.6 ｇ

さとう ぶたにく　だいず　 たまねぎ　キャベツ 12.6 ｇ

ひじき えのきたけ　えだまめ 2 ｇ

ごはん　じゃがいも 牛乳　とりにく にんじん　たまねぎ 649 kcal

でんぷん　あぶら かまぼこ ピーマン　しいたけ 22.3 ｇ

ごま　さとう にんにく　しょうが 13.3 ｇ

ごまあぶら トマト　もやし　こまつな 1.6 ｇ

こめ　むぎ 牛肉　とりにく にんじん　たまねぎ 604 kcal

バター　あぶら ちくわ　チーズ マッシュルーム 24.3 ｇ

こむぎこ　てんぷらこ ぶたにく　えび キャベツ　こまつな 17 ｇ

ごま　マカロニ おからパウダー コーン　パセリ 2.4 ｇ

ごはん　じゃがいも 牛乳　ぶたにく にんにく　しょうが 694 kcal

バター　こむぎこ まめペースト にんじん　たまねぎ 22.7 ｇ

えだまめ　いんげん 16.7 ｇ

とうもろこし 1.3 ｇ

ソフトめん　あぶら 牛乳　ぶたにく にんじん　こまつな 654 kcal

ホットケーキミックス かまぼこ　あぶらあげ ねぎ　たけのこ 27.3 ｇ

さとう おからパウダー しいたけ　はくさい 15.4 ｇ

みそ かぼちゃ 2.3 ｇ

こめこコッペパン 牛乳　ぶたにく にんじん　キャベツ 616 kcal

じゃがいも　さとう きなこ　みそ にんにく　しょうが 27.7 ｇ

あぶら　ごまあぶら もやし　とうもろこし 15.8 ｇ

ねぎ　こまつな　バナナ 2.6 ｇ

ごはん　はるさめ 牛乳　ぶたにく にんじん　こまつな 627 kcal

さとう　ごまあぶら とりにく　とうふ チンゲンサイ　ねぎ 23.9 ｇ

あぶら　ごま たけのこ　しいたけ　えのきたけ 15.3 ｇ

わかめ にんにく　しょうが　たまねぎ 1.8 ｇ

こめ　もちむぎ 牛乳　とりにく にんじん　ごぼう 602 kcal

あぶら　でんぷん ミートボール しいたけ　たけのこ 21.8 ｇ

さとう　しらたき とうふ　みそ えだまめ　たまねぎ　ねぎ 17.8 ｇ

あぶらあげ なめこ　こまつな　みかん 2.5 ｇ

ごはん　ビーフン 牛乳　ぶたにく にんじん　たまねぎ　にら 608 kcal

でんぷん　さとう とりにく　みそ にんにく　しょうが　こまつな 25 ｇ

あぶら　ごま チンゲンサイ　しいたけ 18.7 ｇ

コーン　キャベツ 1.9 ｇ

ロールパン 牛乳　とりにく にんじん　たまねぎ 629 kcal

じゃがいも　こむぎこ のむヨーグルト マッシュルーム 24.4 ｇ

あぶら　バター なまクリーム えだまめ　コーン 16.5 ｇ

チーズ すいか 2.2 ｇ

くろぱん　ぱんこ 牛乳　ほき　 にんじん　たまねぎ 593 kcal

じゃがいも　 ぶたにく　ベーコン　 キャベツ　セロリー 30.1 ｇ

ノンエッグマヨネーズ こなチーズ　 パセリ　 16.3 ｇ

ホワイトソース 2.8 ｇ

★印はかみかみメニューです。ひとくち30回よくかんで食べましょう。

　　　　

　　　　　　　材料の都合で変更する場合もあります。

スイカの皮にあるのしまもようは、あま味の強いスイカを見分け
るのに役立ちます。しまもようがはっきりと出て、色の濃いスイ
カを選びましょう。また、スイカの表面におうとつがあるほど、
あま味が強いけいこうにあるそうです。

30 金 くろパン 牛乳
ぎゅうにゅう ほきのチーズ

ハーブやき
ミルクポテト

ジュリエンヌ

スープ

28 水 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう にくやさい

いため
ビーフン
スープ

ビーフンの原料は米粉です。中国・タイワン・ベトナ
ム・東南アジア・日本で食べられているものは、そうめ
んのような細長い形にです。英語では「ライスヌード
ル」と呼ぶそうです。

ジュリエンヌはフランス語で、「せんぎり」という意味
です。マッチぼうよりも、細く糸のように切ったもの
で、にんじんやじゃがいものなどの野菜を切るときに使
われる切り方です。

29 木 ロールパン のむヨーグルト
じゃがいもと

コーンの
ミルクに

すいか

26 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

チャプチェ わかめスープ

チャプチェとは、春雨と、細切りにした肉、たけのこ、
にんじん、たまねぎ、ちんげんさい、シイタケ、シメジ
などをゴマ油でいため、しょうゆ、塩、砂糖などで甘辛
く味を付けたかんこく料理です。

27 火 ごもくごはん 牛乳
ぎゅうにゅう にくだんごの

あまから
なめこじる

れいとう
みかん

天然のなめこが出回るのは９～11月頃です。1年中流通
しているのは、おがくずなどを使いさいばいされている
からです。

22 木 ソフトめん 牛乳
ぎゅうにゅう

ごもくあんかけ みそむしパン
ソフトめんは、学校給食でごはんやパンと同じ主食とし
て作られためんのことです。ごもくあんかけによくから
めて食べましょう。

23 金 きなこあげぱん 牛乳
ぎゅうにゅう ぐだくさん

みそスープ
バナナ

今日は「神奈川産品デー」です。みなさんが住んでいる
神奈川県でとれたものをおもに使っています。住んでい
る地域でとれた食材を消費することは、環境にもやさく
栄養もたっぷりです。

20 火 エビピラフ 牛乳
ぎゅうにゅう ちくわの

ごまあげ
マカロニ
スープ

ちくわは、竹の棒にすり身をつけて焼き、切り口が竹を
切ったように見えることから「ちくりんちくわ」と呼ば
れ、げんざいの「ちくわ」に呼び方が変わっていったそ
うです。

21 水 カレーライス 牛乳
ぎゅうにゅう むし

とうもろこし

今日のとうもろしは、座間市でとれたとうもろこしで
す。座間の農家さんが朝、給食室に届けてくださいま
す。新鮮なとうもろこしを味わって食べましょう。

16 金 ★かみかみ

ライス
牛乳
ぎゅうにゅう ししゃもの

フリッター

きりぼし
だいこんの

スープ

きりぼしだいこんとは、秋から冬にかけてとれた大根を
細切りにして、乾燥したものです。西日本では、せん切
りだいこんと呼ばれているそうです。

19 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう とりにくの

チリソースに

もやしと
あおなの
ナムル

チリソースとはトマト味のソースにとうばんじゃんを入
れた少しピリ辛のソースをいいます。揚げ物のたれとし
てアジアでよく使われるほか、サラダのドレッシングと
しても使われています。

14 水 チーズパン 牛乳
ぎゅうにゅう

トマトシチュー
ブロッコリー

ソテー

トマトシチューに使われている缶詰のトマトは、酸味が
強く、火を通すことで甘みやうま味にかわります。また
なまのトマトよりも血液のながれをよくするリコピンを
多く含みます。

15 木 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう ★かわり

ごもくまめ
きゅうりの
かおりづけ

きゅうりの成分は95％以上が水分です。みずみずしく、さわや
かな風味で、体を内側から冷やしてくれます。サラダや酢の物、
つけ物など生で食べることが多いですが、いためると、またち
がった風味が楽しめます。

12 月 ぶどうパン 牛乳
ぎゅうにゅう

★ぶたにくの
マスタード

あげ
やさいスープ

ぶたにくのマスタードあげには、２種類のパン粉が使わ
れています。フワフワしている生のパン粉とザクザクし
ているかんそうパン粉です。食感を楽しみながら食べま
しょう。

13 火 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう ピリから

もやしいため
みそしる

ピリからもやしの味付けに、コチュジャンうを使ってい
ます。野菜と肉のうま味の中にピリッとした味が加わり
ごはんがすすむおかずです。

8 木 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ひじきそぼろ とんじる
とんじるは、ぶた肉と野菜を炒めてから煮こんでみそで
味付けした汁です。たくさんの具材が入っていることか
ら、寒い地域や寒い時期に食べられることが多いです。

9 金 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう ★さばの

こうみあげ

　
じゃがいもの

きんぴら
すましじる

「じゃがいものきんぴら」は、座間のきょうど料理です。しゅう
かくした、じゃがいもを長く保存しておくと表面がしなびてしま
いますが、皮をむくと中身はおいしく、食べられたので、たまね
ぎと炒め、あまからい味付けにして食べていました。

6 火 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう じゃが

マーボー
しおナムル

いつものマーボー豆腐は豆腐ですが、今日はじゃがいも
が入っているマーボーです。豆腐とは違いホクホクとし
た食感です。少しピリ辛でごはんにかけて食べてもおい
しいです。

7 水 しょくパン 牛乳
ぎゅうにゅう

まめと
ソーセージの

トマトに

キャベツと
ツナの
ソテー

スライスチーズ
トマトにの中に入っている豆は、金時豆(きんときまめ)
という種類の豆です。金時豆は形が良く、味もおいしい
です。今日はこの豆をトマト味に煮込みました。

1 木 コッペパン 牛乳
ぎゅうにゅう

★さかなと
だいずの

ケチャップあえ

キャベツの
スープ

さかなとだいずのケッチャップあえは、それぞれ揚げて
からケッチャップとからめています。どちらも歯ごたえ
があるので、みなさん良くかんで食べましょう。

2 金 ソフト

フランスパン
牛乳
ぎゅうにゅう

レモンふうみの
クリーム
パスタ

★コーンと
えだまめの

ソテー

レモンふうみのクリームパスタには、コクとうま味をプ
ラスするために生クリームが入っています。まろやかな
甘みのなかの、レモンのさっぱりとした味わってみま
しょう。

日
にち

曜日
ようび 主食

しゅしょく

パン・ごはん
のみもの おかず

ざいりょう エネルギー

おしらせ
タンパク質

エネルギーになる 体
からだ

をつくる 病気
びょうき

を防
ふせ

ぐ
しぼう

えんぶん


