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まるわりパン　　　牛乳 ごはん　　　　牛乳 ミニココアパン　　牛乳

あぶらあげのみそしる

あつやきたまごやき

約エネルギー 600kcal 780kcal 690kcal 900kcal 700kcal 910kcal 720kcal 940kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 ふかがわめし　　　牛乳

約エネルギー 640kcal 830kcal 600kcal 780kcal 600kcal 780kcal 660kcal 860kcal 650kcal 850kcal

あか

き

みどり

小学校(中学年) 中学校

エネルギー 650kcal 850kcal

たんぱく質
しつ

26.6g 34.9g

脂質
ししつ

21.5g 27.9g

約エネルギー 670kcal 870kcal

あか

き

みどり

とりとくりのかんろに

ようふうおでん

さけチーズフライ (タルタルソース)

ボイルキャベツ

ウインナー　うずらの卵　鮭チーズフライ

牛乳

チキンみそカツ

ごはん　きりたんぽ　油
パン　春雨　マカロニ　オリーブオイル

パン粉
ごはん　じゃが芋　油

みそラーメン

あげぎょうざ

ミニフィッシュ

ごはん　栗　油

ふき　ほうれん草　人参 　長ねぎ　筍

 していきたいと思
おも

います。本年
ほんねん

もどうぞよろしくお願
ねが

いいたします。

　さて、1月
がつ

２４日
か

～30日
にち

までは、「全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

」です。

チンゲン菜　人参　長ねぎ　しめじ　キャ

ベツ　玉ねぎ　きゅうり
ほうれん草　長ねぎ　椎茸　人参

  本年
ほんねん

も安心
あんしん

安全
あんぜん

な給食
きゅうしょく

の提供
ていきょう

を第一
だいいち

に、みなさんに喜
よろこ

んで食
た

べてもらえる給食
きゅうしょく

の提供
ていきょう

を

栄養
メモ

献立

栄養
メモ

ふのりのみそしる

アサリをおいしく食べるには、水か
ら入れて弱火で加熱し、じっくりと
うま味を引き出しましょう。

りんごの皮の赤い色素は、ポリフェ
ノールの一種のアントシアニンによる
ものです。眼精疲労を回復させること
が期待出来るといわれています。

ようなし

じゃがいものそぼろいため

いかに含まれるタウリンには、コレス
テロール値を下げ、血圧を正常に保つ
はたらきがあります。

チンゲンサイは、カルシウムを多く
含む野菜です。ビタミンKと併せて
摂ることで、骨粗しょう症予防にも
なります。

31

今月
こんげつ

の

平均
へいきん

栄養価
えいようか

令和3年度

26 ＜東京都の郷土料理＞

人参　玉ねぎ　りんご　福神漬　キャベツ

きゅうり　コーン

日本にカレーが伝わったのは明治時代
とされています。この頃は、アメリカ
やヨーロッパなどの文化が積極的に日
本に取り入れられた時代です。

こくとうパン　　牛乳

28 ＜秋田県の郷土料理＞

ごはん　じゃが芋　バター　油

せんべいじる

ツナサラダ

あぶらふうどん

27 ＜宮城県の郷土料理＞

ミニコッぺパン　　　牛乳

さばのしおやきマカロニグラタン

豚肉　牛乳　脱脂粉乳

福島町学校給食センター

きりたんぽなべじゃがいものみそしる

1　月
が つ

　給
きゅう

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう

献立

献立

栄養
メモ

月

24 ＜青森県の郷土料理＞

火 水 金木
21

ポークカレー

コールスローサラダ

ふくじんづけ

ごはん　　　　牛乳

25

チンゲンサイとにくだんごのスープ

いかのてんぷら

いちごジャム はくさいのゆずふうみあえ

豚肉　なると　餃子　ミニフィッシュ　牛乳

パン　ラーメン　油

長ねぎ　人参　キャベツ　玉ねぎ　もやし

メンマ

油揚げ　味噌　卵焼き　鶏肉　牛乳

ミニフィッシュのイワシの稚魚は、カ
ルシウムが豊富に含まれています。

パン　うどん　油麩　油　いちごジャム

人参　ごぼう　大根　長ねぎ　白菜　えのき

しめじ

白菜の葉にみられる黒い斑点は、低温
で長期貯蔵や土壌成分の状態などに
よって現れたもので、食べても体に害
はありません。

長ねぎ　えのき　人参　玉ねぎ　筍　椎茸

グリンピース　洋梨

黒米　ごはん　じゃが芋　油

ほうれん草　人参　切干大根　ごぼう　小

葱

じゃが芋にはビタミンCが豊富に含
まれ、じゃが芋内の澱粉がビタミン
Cを包み込んでいるため、加熱によ
るダメージが少なく、効率よく摂取
することができます。

 今年度
こんねんど

のテーマは「郷土
きょうど

料理
りょうり

」です！ 今回
こんかい

は、本州
ほんしゅう

の郷土料理
きょうどりょうり

について取
と

り上
あ

げていきます。

人参　ごぼう　大根　しめじ　白菜　長ね

ぎ　　りんご

きりぼしだいこんに

ごはん　煎餅　油

ふのり　味噌　豚肉　牛乳

鶏肉　昆布　鱈　牛乳
あさり　鶏肉　油揚げ　さば　さつま揚げ

牛乳

たらのフライ(ソース)

りんご

つくね　ベーコン　粉チーズ　ツナ　牛乳 鶏肉　チキンみそカツ　昆布　牛乳

くろまいごはん　　牛乳

キャベツには、春キャベツと冬キャ
ベツがあります。冬キャベツは、春
キャベツに比べて葉はやや硬めで、
しっかりとした食感が特徴です。

栗は、炭水化物を多く含み、ビタミ
ンB１やB２も多く含むため、昔から
栄養食として重宝されていました。

パン　こんにゃく　油　タルタルソース

大根　人参　キャベツ　いんげん　椎茸

ごはん　　　　　　牛乳

鶏肉　油揚げ　なると　いか　牛乳

　あけましておめでとうございます。みなさんは、どのような冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしましたか？

しいたけ こんぶ

くろまい

青森県 「せんべい汁」
肉や野菜のだしでとっただし汁に、南部せんべ

いを割っていれた青森県南部の郷土料理です。

県内には、せんべい汁を食べることができるお

店がたくさんあります。

～ 日本の郷土料理 ～

東京都 「 深川めし 」
昔、深川(ふかがわ)地区(現在の東京都江東区)一

帯は、海でアサリがたくさんとれました。とれた

アサリを漁師さんたちは、ごはんといっしょに炊

き込んだのが、この深川めしの始まりとされてい

ます。

宮城県 「油麩(うどん)」
油麩とは、宮城県北部や岩手県南部に伝わる、

油で揚げた麩のことを指します。油麩は、油で

揚げているのでとても香ばしく、風味が豊かな

のが特徴です。

秋田県 「 きりたんぽ鍋 」
炊きたてのご飯をすりつぶし、秋田杉の各串に竹

輪状に巻き付けて炭火で焼いたものを「たんぽ」と

いいます。このたんぽをちぎって、比内地鶏やごぼ

う、ねぎ、きのこなどと煮込んで醤油で味つけをし

たのがきりたんぽ鍋です。

あぶらふ

ふかがわ



　新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えました。みなさんは、どのように冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしていましたか？

　さて、表
おもて

面
　めん

でもお伝
つた

えしているように毎年
まいとし

１月
がつ

24日
か

～１月
がつ

３０日
にち

までは、全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

です。

　普段
ふだん

 、何気
なにげ

 なく食
た

 べている給食
きゅうしょく

に目
め

を向
む

 けて、給食
きゅうしょく

の役割
やく　わり

について考
かんが

えてみましょう。


