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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

　２０２３年度　座間市立旭小学校

きいろ あか みどり

ごはん　さといも 牛乳　とりにく にんじん　れんこん　こんぶ 598 kcal

ごま　さとう さつまあげ　ちくわ こんにゃく　ほししいたけ 21.8 ｇ

あぶら つくだに たけのこ　ほうれんそう　いんげん 12.6 ｇ

もやし　キャベツ　かんぴょう 2.6 ｇ

こめこロールパン 牛乳　ぶたにく にんじん　だいこん 650 kcal

うどん　さつまいも だいず　みそ にんにく　はくさい 27.8 ｇ

でんぷん　さとう ねぎ　こまつな 22.1 ｇ

あぶら　ごまあぶら こんにゃく 2.8 ｇ

ごはん　さとう 牛乳　さば きりぼしだいこん 684 kcal

でんぷん　あぶら あぶらあげ　ちくわ にんじん　しょうが 27.1 ｇ

とうふ　なると ほししいたけ　ねぎ 23.5 ｇ

こまつな　えのきたけ 2 ｇ

こめ　むぎ　もちごめ 牛乳　ぶたにく にんじん　たけのこ 618 kcal

はるさめ　あぶら エビ　はるまき ほししいたけ　ねぎ 21.9 ｇ

ごままぶら　でんぷん とりにく はくさい　だいこん　 17.8 ｇ

くきわかめ えだまめ　せとか　 2.4 ｇ

ごはん　じゃがいも 牛乳　ぶたにく にんじん　たまねぎ 738 kcal

こむぎこ　あぶら まめペースト ごぼう　れんこん　キャベツ 23.2 ｇ

さとう　バター ヨーグルト とうもろこし　えだまめ 20.5 ｇ

きゅうり　レモンかじゅう 1.7 ｇ

くろぱん　じゃがいも 牛乳　べにさけ にんじん　たまねぎ 619 kcal

マカロニ　あぶら とりにく　チーズ とうもろこし　パセリ 32.5 ｇ

まめペースト キャベツ　こまつな 18.8 ｇ

ホワイトソース 2.6 ｇ

ごはん　じゃがいも 牛乳　ぶたにく にんじん　たまねぎ 616 kcal

さとう　あぶら きぬあげ　ふりかけ こんにゃく　ごぼう 22.5 ｇ

ごま　ごまあぶら えだまめ　はくさい 14 ｇ

きゅうり　しょうが 16 ｇ

ごはん　はるさめ 牛乳　ぶたにく にんじん　たまねぎ 637 kcal

でんぷん　さとう とうふ　ツナ にんにく　しょうが　きゅうり 25.9 ｇ

ごま　ごまあぶら だいずミート たけのこ　ねぎ　にら 17.2 ｇ

あぶら ほししいたけ　キャベツ 2.1 ｇ

こめ　むぎ　 牛乳　メルルーサ にんじん　しらたき 607 kcal

でんぷん　てんぷらこ ほたて　あぶらあげ ごぼう　ほししいたけ 29.6 ｇ

あぶら　さとう ぶたにく　おからパウダー えだまめ　はくさい 18.3 ｇ

とうふ　うずらのたまご こまつな　エリンギ 2.2 ｇ

ごはん　さといも 牛乳　ぶたにく にんじん　ごぼう 606 kcal

さとう　ごまあぶら とうふ　あぶらあげ しらたき　だいこん 21.6 ｇ

みそ たまねぎ　ねぎ 14.8 ｇ

みかん 1.7 ｇ

ロールパン　こむぎこ 牛乳　ぶたにく にんじん　こまつな 656 kcal

しらたまこ　でんぷん だいず　なると ねぎ　だいこん 26.2 ｇ

さとう　ごま　あぶら かえりにぼし はくさい 22.2 ｇ

ゼリー 2.5 ｇ

食パン　じゃがいも 牛乳　ぶたにく にんじん　だいこん 649 kcal

さとう　ごま とうふ　みそ とうもろこし　ねぎ 23.6 ｇ

バター　マーガリン わかめ 　キャベツ 25 ｇ

バナナ 2.7 ｇ

コッペパン　ラーメン 牛乳　ぶたにく にんじん　こまつな 595 kcal

じゃがいも　こめこ イカ　なると はくさい　もやし 26.6 ｇ

ごままぶら　あぶら だいず ねぎ　きくらげ 19.5 ｇ

ジャム しょうが 3.1 ｇ

ごはん　でんぷん 牛乳　ぶり にんじん　だいこん　 649 kcal

さとう　あぶら とうふ　あぶらあげ たまねぎ　ねぎ　 24.3 ｇ

みそ　のり なめこ　こまつな 20.5 ｇ

いんげん　しょうが 1.7 ｇ

ソフトフランスパン 牛乳　のむヨーグルト にんじん　たまねぎ 601 kcal

じゃがいも　こむぎこ ぶたにく　ベーコン キャベツ　きゅうり 23.6 ｇ

あぶら　バター とりにく　なまクリーム ほうれんそう　にんにく 18.4 ｇ

さとう まめペースト　チーズ 2.1 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。

　　給食
きゅうしょく

は栄養
えい よう

の整
ととの

った食事
しょ くじ

である事
こ と

を知
し

ろう

手作りみそれます。様々
さまざま

な食材
しょくざい

を使
つか

っていることから栄養
えいよう

も満点
まんてん

です。

を目的
もくてき
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つく
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に煮
に

しめは、おせち料理
りょうり
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き ほ ん

のような料理
りょうり
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で、味付
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によって変
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　おせち料理
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の食事
しょくじ
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せ っ く

などのもてなし料理
りょうり

として作
つく

ら ながねぎ　だいず

　　　　　　　材料の都合で変更する場合もあります。

今年度
こんねんど

のテーマ献立
こんだて

は、「座間
ざま

の味
あじ

、郷土
きょうど

料理
りょうり

を知
し

ろう！」です。

今月
こんげつ

1月
がつ

11日
ひ

（木
もく

）は「煮
に

しめ」です！

こまつな　はくさい
　煮

に

しめは、おせち料理
りょうり

に1つです。おせち料理
りょうり

はもともと農作物
のうさくもつ

の収穫
しゅうかく

を神様
かみさま

に感謝
かんしゃ

すること ほうれんそう　ごぼう
だいこん　にんじん

のり

なめこは、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。長野県や山
形県で多く生産されています。天然のなめこが出
回るのは９～11月頃です。

31 水
ソフト
フランス
パン

のむヨーグルト
ホワイト
シチュー

カレーあじ
のサラダ

シチューの語源は、フランス語の「煮込む」
言葉から来ているそうです。日本では、学校
給食をきっかけに全国に広まったと言われて
います。

30 火 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶりと
だいこんの
にもの

なめこじる

バナナ

どさん子汁は、北海道の名産がたくさん入ってい
る汁ものです。野菜やバターを使って濃厚な味わ
いにしています。みそ汁のように見えますが、味
はまろやかでコクがあります。

29 月 コッペパン 牛乳
ぎゅうにゅう ちゃんぽん

めん

スパイシー
ポテト
ビーンズ

ジャム

ちゃんぽんは長崎県の郷土料理です。具も、
肉や魚・野菜がたくさん入っいて、麺をスー
プと一緒に煮込むのが特徴です。給食は、少
しアレンジしたものになっています。

26 金 セサミ
トースト 牛乳

ぎゅうにゅう

どさんこじる

みかん

今日の給食は、「かながわ産品デー」です。私たちが
住んでいるかながわ県は、海や山や畑があり、水産物
や農産物などがたくさんとれるすばらしい県です。材
料は、かながわ県でとれた物を多く使っています。

25 木 ロールパン 牛乳
ぎゅうにゅう ごもく

すいとん

★だいずと
にぼしの
あまから

ゼリー
すいとんは、小麦粉を水で溶いて丸めたもの
をだしの中に入れ、野菜などと一緒に煮込ん
だ料理です。群馬県の郷土料理の1つです。

24 水 （ごはん） 牛乳
ぎゅうにゅう ★きんぴら

どん
みそしる

中華サラダにははるさめが入っています。ツルツ
ルとしたはるさめときゅうりやキャベツ・にんじ
んを風味がよいごま油や白ゴマで和えました。
マーボーどうふによく合う料理です。

23 火 ほたて
ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう さかなの
フィレッテ

はくさい
スープ

フィレッテは、日本の天ぷらの元祖とも言わ
れている料理で、えど時代に南ヨーロッパの
ポルトガルから、ながさき県に伝わってきた
といわれています。

22 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう マーボー

どうふ
ちゅうか
サラダ

マカロニ
スープ

じゃがいもは日本にかぎらず、世界中でさい
ばいされています。ビタミン類もほうふなこ
とから、フランスでは「大地のりんご」と呼
ばれているそうです。

19 金 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう にくじゃが

のうまに

はくさいの
さっぱり
づけ

ふりかけ

はくさいは、あっさりした味わいなので、定番の
鍋物や漬物はもちろん、炒めもの、煮物、サラダ
など様々な調理法で楽しめます。今日の給食で
は、はくさいスープにしました。

18 木 くろぱん 牛乳
ぎゅうにゅう

さかなの
ピザソース

やき

ミルク
ポテト

みかん

今日のみかんは「せとか」という種類のみか
んです。とろける食感やジューシーな味わい
があり、濃厚なあまみとみずみずしい香りが
特徴です。主な産地は、えひめ県です。

17 水 （ごはん） 牛乳
ぎゅうにゅう ★こんさい

カレー
コーン
サラダ ヨーグルト

みなさんは、給食のカレーの「ルウ」がどのよう
に作られているか知っていますか？給食では、小
麦粉・油・バター・カレー粉を使い調理員さんが1
時間以上かけて「手作り」しています。

16 火 ちゅうか
おこわ 牛乳

ぎゅうにゅう

はるまき
くきわかめ
スープ

みそにこみうどんは、あいち県の郷土料理の1つで
す。はっちょうみそ仕立ての汁とコシの強いうど
んを土鍋で煮こんで作るのが特徴です。給食で
は、少しアレンジして作りました。

15 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう ★さばの

たつたあげ

きりぼし
だいこんの
いために

すましじる

きりぼし大根は、大根を細長くうすく切って
かんそうさせたものです。西日本ではせんぎ
り大根と呼ばれているそうです。

★かんぴょう
のごまあえ つくだに

かんぴょうとは、夕顔（ゆうがお）の実をう
すく細長くむき，干したものです。日本で
は、とちぎ県が特産地として有名です。

12 金 こめこロール
パン 牛乳

ぎゅうにゅう みそにこみ
うどん

★だいずと
さつまいもの
カリント

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

11 木 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

にしめ

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

～今月の座間の野菜～


