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エネルギー

１群
ぐん

：たんぱく質
し つ

２群
ぐん

：ｶﾙｼｳﾑ ３群
ぐん

：カロテン ４群
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：ビタミンC ５群
ぐん

：炭水化物
た ん す いか ぶ つ
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たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

・小魚
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米
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だ い ず
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せ いひん

海　藻
か い そ う

きのこ・果物
く だ も の

めん・芋
い も

（ｇ）

ふゆやさいのカレー とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく こめ　むぎ あぶら ｶﾚｰﾙｳ

フルーツあえ レンズまめ ブロッコリー かぶ　りんご じゃがいも とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

パイナップル　もも ナタデココ ソース

スパゲティーケチャップソース ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ パン あぶら ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｺﾝｿﾒ

ブロッコリーのサラダ とりレバー ブロッコリー マッシュルーム スパゲティー あかﾜｲﾝ　しお

とうもろこし さとう りんごす　こしょう

いわしのみぞれに いわしのみぞれに ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ こめ　むぎ ごま いりこだし

じゃがいものみそしる あつあげ　みそ わかめ ほうれんそう えのきだけ じゃがいも しょうゆ

ほうれんそうのごまあえ たまごそぼろ もやし さとう

ぎゅうにくとふゆやさいのにこみ ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　はくさい こめ　むぎ あぶら しょうゆ

ツナとわかめのすのもの あつあげ わかめ いんげん しょうが　にんにく さとう ごまあぶら みりん

みかん ツナ きゅうり　もやし りんごす

みかん

えびカツ えびカツ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　えのきだけ こめ　むぎ あぶら いりこだし

さつまじる とりにく　あつあげ ねぎ れんこん　ごぼう さつまいも ごまあぶら しょうゆ

こんさいのきんぴら みそ　ぶたにく しらたき　えだまめ さとう ごま みりん　さけ

キムチなべ ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい　にんにく こめ　むぎ ごまあぶら しょうゆ

こまつなともやしのあえもの あつあげ ミニフィッシュ にら しめじ　キムチ さとう ごま さけ　みりん

ミニフィッシュ あかみそ こまつな ねぶかねぎ　きゅうり ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

ハム もやし　きくらげ す

りんごジャム とりにく　あさり ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えだまめ パン　ジャム あぶら ﾌﾞｲﾖﾝ　ｺﾝｿﾒ

クリームに えび　とうにゅう チーズ マッシュルーム じゃがいも バター しろﾜｲﾝ　しお

コーンサラダ しろいんげんまめ きゅうり　キャベツ こむぎこ こしょう　りんごす

とうもろこし さとう ﾏｽﾀｰﾄﾞ

ぎょうざ ぎょうざ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しょうが こめ　むぎ ごまあぶら とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

ごもくスープ ぶたにく こまつな ねぶかねぎ　きくらげ はるさめ ちゅうかｽｰﾌﾟ

ちゅうかサラダ うずらたまご キャベツ　きゅうり さとう しょうゆ　さけ

ハム す　しお

　新
あたら

しい年
と し

がはじまりました。毎日
まいにち

の食生活
しょくせいかつ

を大切
たいせつ

にして、この１年
ねん

も健康
けんこう

で元気
げ ん き

にすごしましょう。

今年
ことし

も安全
あんぜん

でおいしく楽
たの

しみな給食
きゅうしょく

を・・・と給食室一同
きゅうしょくしついちどう

はりきっています。よろしくお願
ねが

いいたします。

　たんぱく質
し つ

　　ビタミン 　　炭水化物
た ん す い か ぶ つ

・脂質
し し つ

　　スタミナのもとになり、寒
さむ

さで消耗
しょうもう

した体力
たいりょく

を 　　　体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めたり、鼻
はな

やのどの 　　　寒
さむ

さで体温
たいおん

が奪
うば

われないよう、熱
ねつ

をつくります。

　回復
かいふく

させます。また、体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

も高
たか

めてくれ 　　粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にし、ウイルスや病原菌
びょうげんきん

の 　　しかし、とり過
す

ぎは生活習慣病
 せいかつしゅうかんびょう 

のげんいんにもなるので

　ます。 　　侵入
しんにゅう

を防
ふせ

いでくれたりします。 　　注意
ちゅうい

しましょう。

※天候等により、変更になる場合もあります。ご了承ください。
て ん こ う と う へ ん こ う ば あ い りょ う し ょう

１５

木
も く

○ 麦
むぎ

ごはん

１６

金
きん

○ 麦
むぎ

ごはん

６１９
２２．３

１３

火
か

○ 麦
むぎ

ごはん

５７３
２３．０

寒
さ む

さに負
ま

けない栄養素
え い よ う そ

の役割
や く わ り

６０７
１７．０

５７４
２３．８

＊都合
つごう

により献立
こんだて

が一部
いちぶ

変更
へんこう

になることがあります。ご了承
りょうしょう

ください。

５８３
２１．２

１９

月
げつ

○ 麦
むぎ

ごはん
６９５

２２．７

その他
た

調味料
ち ょ う み り ょ う

曜日
よ う び 牛

乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

主食
し ゅ し ょ く

おかず
緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

油脂
ゆ し

類
る い

主
お も

にエネルギーになる

   １　月
が つ

　の　き　ゅ　う　し　ょ　く

こ ん だ て め い 主
お も

に体
からだ

をつくる 主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

１４

水
すい

○
ぶどう

コッペパン

　　今月
こ ん げ つ

のふくつそだち

５７２
２３．２

２２

木
も く

○ 麦
むぎ

ごはん
６０３

１９．７

２０

火
か

○ 麦
むぎ

ごはん

２１

水
すい

○
ワンローフ

パン

こめ キャベツはくさい
だいこん かぶ

みそ みかんねぶかねぎ
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みそおでん うずらたまご ぎゅうにゅう にんじん だいこん　こんにゃく こめ　むぎ ごま しょうゆ

ちぐさあえ まるてん こまつな キャベツ　みかん さといも さけ　ﾌﾞｲﾖﾝ

みかん あつあげ　みそ さとう こんぶだし

あぶらあげ す

とりのすきやき とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　はくさい こめ　むぎ あぶら しょうゆ

ごぼうサラダ やきどうふ こんぶのつくだに しらたき　ねぶかねぎ さとう ごま さけ　みりん

こんぶのつくだに ツナ きゅうり　ごぼう
たまごふしよう
マヨネーズ

ぶりのあまからあげに ぶりのあまからあげに ぎゅうにゅう にんじん だいこん　　はくさい こめ　むぎ ごまあぶら しょうゆ　しお

せんべいじる とりにく ねぶかねぎ　しいたけ なんぶせんべい ごま さけ　みりん

きりぼしとささみのすのもの ささみ きりぼしだいこん さとう いりこだし

きゅうり す

いちごジャム ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン　ジャム あぶら ﾌﾞｲﾖﾝ　ｺﾝｿﾒ

ボルシチ ウインナー ヨーグルト トマト キャベツ　ビーツ じゃがいも
たまごふしよう
マヨネーズ ﾊﾔｼﾙｳ　ｿｰｽ

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとﾂﾅのﾏﾖﾈｰｽﾞあえ ひよこまめ ブロッコリー とうもろこし ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｶﾚｰこ

ヨーグルト ツナ しお　こしょう

す

みそにこみうどん とりにく　 ぎゅうにゅう にんじん だいこん　しいたけ こめ　むぎ あぶら しょうゆ　す

かんてんサラダ あぶらあげ　みそ あじわかめ ほうれんそう ねぶかねぎ うどん ごまあぶら みりん　さけ

みかん あかみそ　ちくわ かんてん きゅうり　キャベツ さとう いちみとうがらし

みかん かつおだし

がめに とりにく ぎゅうにゅう にんじん れんこん　ごぼう こめ　むぎ あぶら しょうゆ

はくさいのごまあえ ハム あじつけのり こんにゃく　しいたけ さといも ごま さけ

あじつけのり はくさい　きゅうり さとう

明治
め い じ

２２年
ねん

　　　　　　 昭和
しょうわ

２２年
ねん

　　 昭和
しょうわ

２５年
ねん

　　　　 昭和
しょうわ

４０年
ねん

 昭和
しょうわ

５２年
ねん

２８

水
すい

○ コッペパン

その他
た

調味料
ち ょ う み り ょ う

おかず
緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

主
お も

に体
からだ

をつくる 主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 主
お も

にエネルギーになる

　　　　学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

の献立
こ ん だ て

の移
う つ

りかわり

☆　全
ぜ ん

 国
こ く

 学
が っ

 校
こ う

 給
き ゅ う

 食
し ょ く

 週
し ゅ う

 間
か ん

　☆

麦
むぎ

ごはん
５５４

１８．４

曜日
よ う び

３０

金
きん

○

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

主食
し ゅ し ょ く

　1月24日～30日
がつ　　にち　　　　　　にち

は「全国学校給食週間
ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん

」です。学校給食
がっこうきゅうしょく

とは何
なに

か、役割
やくわり

などについて多くの方に知
おお かた し

ってもらい、学校給食
がっこうきゅうしょく

の充実と発展
じゅうじつ はってん

を目指
め　　ざ　

し

て定
さだ

められました。日本の学校給食は、明治22年
にほん がっこうきゅうしょく めいじ ねん

（約
やく

135年前
ねんまえ

）に、山形県の忠愛小学校
やまがたけん ちゅうあいしょうがっこう

で昼食
ちゅうしょく

を無償で提供
むしょう ていきょう

したものが始
はじ

まりだといわれていま

す。　献立は、おにぎり、塩さけ、菜の漬物
こんだて　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 しお　　　　　　　      な　　　 つけもの

だったそうです。昭和
しょうわ

の時代
じ だ い

に入
はい

って、ミルク（脱脂粉乳
だっしふんにゅう

）やパンも提供
ていきょう

されるようになり、さまざ

まな歴史
れ き し

を経
へ

て、現在の学校給食
げんざい　　がっこうきゅうしょく

があります。

　現在
げんざい

は、栄養
えいよう

バランスがとれたものになるよう考えて献立
かんが こんだて

がたてられ、子どもたちの健康や成長を支
こ けんこう せいちょう ささ

えています。また、地域の地場産物や食文
ちいき じ ばさんぶつ しょくぶん

化なども学
か　　　　　　　　　 まな

ぶことができます。昔と今の給食を比
むかし いま きゅうしょく くら

べてみたり、家庭
か て い

でも給食
きゅうしょく

の思い出話
おも      で ばなし

をしてみてくださいね。日々
ひ び

の食事
し ょ く じ

に感謝
かんしゃ

をしながらいた

だきましょう。

油脂
ゆ し

類
る い

＊都合
つごう

により献立
こんだて

が一部
いちぶ

変更
へんこう

になることがあります。ご了承
りょうしょう

ください。

６６３
２６．０

１月
が つ

２４日
に ち

～１月
が つ

３０日
に ち

は「学校
が っ こ う

給食
き ゅ う しょく

週間
し ゅ う か ん

」です。感謝
か ん し ゃ

していただきましょう♪

こ ん だ て め い

２９

木
も く

○
わかめ
ごはん

５７９
１９．５

２３

金
きん

○ 麦
むぎ

ごはん
５９２

１９．８

２７

火
か

○ 麦
むぎ

ごはん
６０７

２２．２

２６

月
げつ

○ 麦
むぎ

ごはん
６３２

２１．６

おにぎり・

さけのしおやき・

なのつけもの

ミルク（だっしふんにゅう）・

トマトシチュー

コッペパン・ミルク・

ポタージュスープ・コロッケ・

せんキャベツ・マーガリン

ソフトめんのカレーあんかけ・

ぎゅうにゅう・あまずあえ・

くだもの（もも）・チーズ

カレーライス

ぎゅうにゅう・しおもみ・

くだもの（バナナ）・

スープ

※献立の内容は、独立行政法人日本スポーツ振興

センターの献立レプリカを参考にしています。


