
　　　　　　　　　　　　金ケ崎町立学校給食センター

エネルギー６５０ Kcal エネルギー８３０ Kcal

たんぱく質21～33g たんぱく質27～42g

脂質14～22g 脂質18～28g

塩分２ｇ未満 塩分２．５ｇ未満

麦
むぎ

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　おおむぎ

ほきのみそチーズ焼
や

き ほき　みそ チーズ パセリ

ごぼうサラダ にんじん ごぼう　きゅうり
きゃべつ さとう ごま

ノンエッグマヨネーズ

鶏
と り

団子
だ ん ご

スープ とりにく　たまご にんじん はくさい　しいたけ
ねぎ　しょうが

じゃがいも　でんぷん
（金ケ崎中　３学期給食開始）

ごはん　　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

北海道
ほ っ かい ど う

産
さ ん

ほっけフライ ほっけ パンこ　こむぎこ あぶら

磯
いそ

香
か

和
あ

え しらす　のり ほうれんそう　にんじん きゃべつ　もやし さとう

じゃがいもと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

みそ　あぶらあげ にんじん ぶなしめじ　ねぎ じゃがいも
（全小学校　給食なし）

麦
むぎ

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　おおむぎ

彩
いろど

り野菜
や さ い

玉子
た ま ご

焼
や

き
たまご　ぶたにく
ゼラチン

にんじん　ほうれんそう たまねぎ でんぷん　さとう あぶら

豚肉
ぶ た に く

とれんこんの炒
いた

め物
も の

ぶたにく　かき にんじん　こまつな れんこん　きゃべつ
ぶなしめじ あぶら

けんちん汁
じ る

とうふ にんじん だいこん　ごぼう
こんにゃく　ねぎ

じゃがいも ごまあぶら
（金ケ崎小　３学期給食開始）

麦
むぎ

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　おおむぎ

大豆
だ い ず

ミート入
い

り鶏
と り

そぼろ
とりにく
だっしだいず

たまねぎ　グリンピース
しょうが さとう あぶら

紅白
こ う は く

なます にんじん だいこん さとう

白菜
は く さ い

と生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

みそ　なまあげ にんじん　こまつな はくさい　しいたけ

豆乳
とうにゅう

のだいだいムース
とうにゅう
ゼラチン　だいずこ だいだい さとう　でんぷん （第一小・三ケ尻小・永岡小・西小

　　　　　　　　　　３学期給食開始）

ごはん　　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

鶏肉
と り に く

のレモンソースかけ とりにく レモン でんぷん　さとう あぶら

おからサラダ
おから
まぐろ　かつお

にんじん きゅうり じゃがいも　さとう ノンエッグマヨネーズ

千
せん

切
ぎ

り白菜
は く さ い

スープ ベーコン みずな はくさい　たまねぎ

わかめごはん　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

わかめ　牛乳 こめ　さとう

さばの塩
し お

焼
や

き さば

春雨
はる さめ

のピリ辛
か ら

炒
いた

め ぶたにく にんじん　ピーマン きゃべつ　もやし はるさめ　さとう ごま　ごまあぶら

かきたま汁
じ る

たまご　とうふ にんじん　こまつな はくさい でんぷん

みかん みかん

麦
むぎ

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　おおむぎ

和風
わ ふ う

ハンバーグ とりにく　ぶたにく トマト たまねぎ
さとう　でんぷん
マッシュポテト

あぶら

ご・ず・こんサラダ だいず　とりにく ひじき きゃべつ　とうもろこし
えだまめ さとう　でんぷん ノンエッグマヨネーズ

ごま

なめこ汁
じ る

みそ　とうふ にんじん なめこ　だいこん
ねぎ

コッペパン　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

だっしふんにゅう
こむぎこ　さとう ショートニング

あじフライ あじ パンこ あぶら

千
せん

切
ぎ

りきゃべつ&ソース トマト　にんじん
きゃべつ　たまね
ぎりんご

さとう
コーンスターチ

脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

入
い

りクリームシチュー ベーコン　とりにく
だっしふんにゅう
にゅうせいひん にんじん　パセリ

たまねぎ　グリンピース
しょうが　ねぎ

じゃがいも　こむぎこ
さとう

バター　あぶら

ごはん　　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり さとう

野菜
や さ い

のからし和
あ

え おかひじき　にんじん もやし さとう

庄内
しょうない

風
ふ う

芋煮
い も に ぶたにく　なまあげ

みそ
だいこん　しいたけ
ねぎ　こんにゃく

さといも あぶら

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

はちみつゆずゼリー ゆず はちみつ　さとう

ごはん　　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

だし巻
ま

き玉子
た ま ご

焼
や

き たまご　 でんぷん　さとう あぶら

豚肉
ぶ た に く

と野菜
や さ い

のみそ炒
いた

め ぶたにく　みそ にんじん　ピーマン
きゃべつ　たまねぎ
にんにく　しょうが さとう ごまあぶら

ずるびき あぶらあげ にんじん　みつば
ごぼう　しいたけ
こんにゃく　たけのこ

ふ　さつまいも
さとう　でんぷん

りんご りんご

※地元産使用予定の食材は太字で記入してあります。（米は金ケ崎町産「特別栽培米ひとめぼれ」を使用しています。）

※資料：少年写真新聞社『たよりになるね！食育ブック』シリーズ、全国学校給食協会『学校給食』、群羊社『食育早わかり図鑑』、西東社『栄養学と食のきほん事典』より

19
（木）

れんこんは泥
どろ

の中
なか

で育
そだ

つ根
ね

の部分
ぶぶん

です。たくさ

んの穴
あな

が空
あ

いているのは、地上
ちじょう

からの空気
く う き

（酸
さん

素
そ

）をより多
おお

く取
と

り込
こ

みやすくするためです。

れんこんの主成分
しゅせいぶん

はでんぷんですが、実
じつ

はビタ

ミンCも多
おお

く含
ふく

まれています。

25
（水）

いよいよ1年
ねん

のまとめをする3学期
が っ き

が始
はじ

まり

ます。冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

は元気
げ ん き

に過
す

ごすことができま

したか？「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」を合言
あいこと

葉
ば

に、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう！

令和４年度　１月の学校給食献立表

備考
び こ う

（行事
ぎ ょ う じ

食
し ょ く

・お知
し

らせ・放送
ほ う そ う

資料
し り ょ う

）

献
こ ん

　　立
だ て

　　名
め い 主

お も

な食品
し ょ く ひ ん

名
め い

（６つの基礎
き そ

食品群
し ょ く ひ ん ぐ ん

）
基準値

小学生

※献立
こんだて

は都合
つごう

により変更
へんこう

すること

があります。

主
お も

に体
からだ

をつくる（赤
あか

） 主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

） 主
お も

にエネルギーになる（黄
き

）

①たんぱく質
し つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

②ミネラルを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

③カロテンを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

④ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

23
（月）

27
（金）

26
（木）

【学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

　３日
か

目
め

　～金ケ崎
か ね が さ き

町
ちょう

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

～】

日
(曜）

⑥脂質
し し つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

中学生

⑤炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

17
（火）

16
（月）

１3
（金）

18
（水）

ー

ー

20
（金）

【学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

　1日
に ち

目
め

　～昔
むかし

の給食
きゅうしょく

～】

24
（火）

今日
き ょ う

から「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

」が始
はじ

まります。

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の意義
い ぎ

や役割
やくわり

について、理解
り か い

や関心
かんしん

を

高
たか

める目的
もくてき

として、全国
ぜんこく

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でさまざま

な取
と

り組
く

みが行
おこな

われます。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

1日
にち

目
め

は

「昔
むかし

の給食
きゅうしょく

」です。昔
むかし

の給食
きゅうしょく

の主食
しゅしょく

はほとんど

がパンでした。そして牛乳
ぎゅうにゅう

ではなく「脱脂
だ っ し

粉
ふ

乳
んにゅう

」を水
みず

で溶
と

かしたものが提供
ていきょう

されていまし

た。

【バランス一生懸命
いっしょうけんめい

考
かんが

えた献立
こ ん だて

】（金ケ崎
か ね が さ き

小学校
し ょ うがっこ う

　6年
ねん

2組
く み

1班
ぱん

の希望
き ぼ う

献立
こ ん だて

）

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

2日目
か め

は山形県
やまがたけん

の郷土
きょうど

料理
りょ うり

です。日
に

本
ほん

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、山形県
やまがたけん

鶴岡市
つるおかし

が始
はじ

まりの地
ち

と

されています。山形県
やまがたけん

では岩手県
いわてけん

でいう芋
いも

の子
こ

汁
じる

を「芋煮
い も に

」といいます。芋煮
い も に

は「牛肉
ぎゅうにく

にしょ

うゆ味
あじ

」が一般的
いっぱんてき

ですが、地域
ち い き

によって作
つく

り方
かた

が違
ちが

っており、庄内
しょうない

地域
ち い き

は「豚肉
ぶたにく

にみそ味
あじ

」

で、きのこや生揚
な ま あ

げが入
はい

っているのが特徴
とくちょう

で

す。和
あ

え物
もの

に入
はい

っている「おかひじき」という

野菜
や さ い

も、山形県
やまがたけん

でよく食
た

べられている食材
しょくざい

で

す。

⇨学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

について、詳
く わ

しくは裏面
うらめん

もご覧
ら ん

ください。

紅白
こうはく

なますは、お祝
いわ

いの水引
みずひき

の紅白
こうはく

をイメージ

した平和
へいわ

を願
ねが

う縁起
え ん ぎ

物
もの

とされています。お正月
しょうがつ

に食
た

べた人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。昔
むかし

は

生魚
なまざかな

や生肉
なまにく

も入
はい

っていたそうですが、今
いま

は大根
だいこん

と人参
にんじん

を千切
せ ん ぎ

りにして、甘酢
あ ま ず

で味付
あ じ つ

けしたもの

を「なます」と呼
よ

ぶようになりました。

昔
むかし

の人
ひと

は健康
けんこう

に良
よ

いとされる「胡
ご

豆
ず

昆
こん

（ご

ま、豆
まめ

、昆布
こ ん ぶ

・海藻
かいそう

）」をよく食
た

べていたそ

うです。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でも胡
ご

豆
ず

昆
こん

をよく取
と

り入
い

れ

ていますが、家庭
か て い

でも意識
い し き

して食
た

べることが

できればいいですね。

ほっけは白身魚
しろみざかな

で、脂肪
し ぼ う

が少
すく

なめでクセのな

い魚
さかな

です。鮮度
せ ん ど

が落
お

ちやすい魚
さかな

なので、産地
さ ん ち

以外
い が い

では開
ひら

き干
ぼ

しを食
た

べることが多
おお

いです

が、今日
き ょ う

は北海道
ほっかいどう

産
さん

のほっけを揚
あ

げたものを

提供
ていきょう

します。

【学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

　２日
か

目
め

　～山形県
やまがたけん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

～】

爽
さわ

やかな香
かお

りのレモンはお菓子
か し

類
るい

だけではな

く、料理
り ょ う り

にも大活躍
だいかつやく

します。レモンの酸味
さ ん み

が

塩味
え ん み

をひきたてて、少
すく

な
げんしょう

い塩分
えんぶん

でも物
もの

足
た

りな

さを感
かん

じにくく、しっかりとした味
あじ

わいにな

り、美味
お い

しく減塩
げんえん

することができます。

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

3日目
か め

は金ケ崎
か ねが さ き

町
ちょう

の郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

で

す。金ケ崎
か ねが さ き

町
ちょう

の郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

のひとつである「ず

るびき」には9品目
ひんもく

の食材
しょくざい

が入
はい

ります。少
すこ

し

甘
あま

めの味付
あ じ つ

けで、水溶
み ず と

き片栗粉
か た く り こ

でとろみをつ

けています。寒
さむ

いこの季節
き せ つ

には体
からだ

が温
あたた

まる一
ひと

品
しな

ですね。

今日
き ょ う

は金ケ崎
か ねが さ き

小学校
しょうがっこう

6年
ねん

2組
く み

1班
ぱん

の希望
き ぼ う

献立
こんだて

です。平
たいら

　雅
が

久
く

さん、野上
の が み

真
さね

晄
みつ

さん、畠山
はたけやま

夏希
な つ き

さん、及川
おいかわ

千咲
ち さ き

さん、熊谷
くまがい

遙
はる

真
ま

さんが考
かんが

えてくれました。バランスに気
き

を付
つ

けたほ

か、同
おな

じ食材
しょくざい

がかぶらないように気
き

を付
つ

けて

考
かんが

えたそうです。美味
お い

しくいただきましょ

う！

　今年
こ と し

の学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

は、昔
むかし

よく食
た

べられていた給食
きゅうしょく

、日本
に ほ ん

の学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

の発祥
はっしょう

の地
ち

とされている山形県
やまがたけん

の

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

などを取
と

り入
い

れます。学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

を通
と お

して家庭
か て い

でもぜひ給食
きゅうしょく

や食
しょく

について話題
わ だ い

にしてみましょう。

631
27.7
19.5
1.4

589
21.6
21.0
1.9

730
25.9
24.1
2.5

737
28.5
20.9
2.3

Kc
al
%
%

625
22.9
24.0
1.9

673
27.6
26.1
2.4

Kcal
%

602
22.4
21.1
1.9

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

674
26.2
25.3
2.6

591
22.6
16.4
1.6

744
27.7
18.8
2.4

755
34.7
23.3
2.7

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

789
33.7
22.8
1.8

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kc
al
%
%

796
28.0
28.5
2.4

Kcal
g
g
g

835
33.2
31.4
3.1

Kcal
g
g
g

Kcal
%

748
26.9
24.5
2.3

Kcal
g
g
g

868
33.3
32.4
3.3

Kcal
g
g
g

595
23.3
18.2
1.7

Kcal
g
g
g

740
25.9
20.8
1.8

Kcal
g
g
g

☆★☆子どもと作る（自分で作る） 弁当の日 ☆★☆
児童・生徒が弁当作りに手をかける日です。


