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おかず れんらく

うすくずじる 626 kcal
まつかぜやき 26.8 ｇ

うのはなサラダ 21.1 ｇ

2.2 ｇ

かがみびらきしらたまぞうに 606 kcal
さわらのさいきょうみそやき 28.2 ｇ
くろまめ 16.9 ｇ

1.5 ｇ

にんじんポタージュ 671 kcal
ガーリックチキン 34.6 ｇ
シーフードサラダ 25.6 ｇ

3.1 ｇ

とうふのみそしる 642 kcal
てづくりコロッケ 24.2 ｇ

かおりあえ 21.0 ｇ
1.9 ｇ

うずらたまごのスープ 617 kcal
ポテトのたらこチーズやき 25.6 ｇ
かんてんサラダ 24.8 ｇ

3.5 ｇ
ワンタンスープ 618 kcal

ホキのチリソースがけ 28.9 ｇ
バンバンジーサラダ 20.2 ｇ

1.7 ｇ

たこのバジルサラダ 642 kcal

いよかん 25.7 ｇ

20.7 ｇ

2.6 ｇ

こおりどうふのスープ 686 kcal
ウインナーとたまごのソテー 24.9 ｇ

やきりんごケーキ 26.7 ｇ

2.8 ｇ

さといものかすじる 595 kcal
なまあげのにんじんみそがけ 23.3 ｇ
にしやまこんにゃくサラダ 19.9 ｇ

1.6 ｇ

みそラーメンじる 707 kcal
とりにくのからあげ 29.8 ｇ
はるさめサラダ 22.1 ｇ

みかん

2.4 ｇ

みぞれじる 609 kcal

もちきびむし 26.6 ｇ
ごもくまめ 17.3 ｇ

2.3 ｇ

おでんに 609 kcal
わかさぎのいそべあげ 27.7 ｇ
のざわなのあえもの 19.4 ｇ

2.9 ｇ

きのこのパスタスープ 620 kcal

だいこんとツナのサラダ 21.5 ｇ
ぽんかん 22.1 ｇ

2.8 ｇ

じぶに 623 kcal
いなだのてりやき 31.8 ｇ
あいまぜ 20.0 ｇ

2.1 ｇ

チンゲンサイのスープ 617 kcal
さけとほうれんそうのグラタン 27.3 ｇ

マセドアンサラダ 21.1 ｇ

2.9 ｇ

とんじる 635 kcal
てづくりさつまあげ 26.6 ｇ
れんこんのきんぴら 19.0 ｇ

1.8 ｇ

1月
がつ

25日
にち

は、ちくわで食文化
しょくぶんか

献立
こんだて

でおでん煮
に

にします！

長野県
ながのけん

はビタミンちくわがたくさん食
た

べられています。どうしてたくさん食
た

べられているのでしょうか？

約
やく

70年
ねん

前
まえ

、能登
のと

半島
はんとう

で大量
たいりょう

にとれたアブラザメを有効
ゆうこう

活用
かつよう

できないかと知恵
ちえ

を絞
しぼ

り、ちくわに加工
かこう

してビタミンちくわが誕生
たんじょう

しました。

しかし、地元
じもと

だけでは消費
しょうひ

しきれなかったので、海
うみ

のない長野県
ながのけん

に目
め

を向
む

けて販売
はんばい

ができないかと考
かんが

えました。

生産地
せいさんち

の近
ちか

くに七尾
ななお

港
こう

という大
おお

きな港
みなと

があり、直江津港
なおえつこう

に向
む

かう定期船
ていきせん

がありました。ちくわが長持
ながも

ちするように乾燥
かんそう

した木箱
きばこ

に塩
しお

詰
づ

め

するという工夫
くふう

をし、船
ふね

で運
はこ

び、さらに馬車
ばしゃ

を使
つか

って長野県
ながのけん

の奥地
おくち

へ運
はこ

ばれました。

塩
しお

詰
づ

めされたちくわは、長野県
ながのけん

の人々
ひとびと

にとって貴重
きちょう

な魚由来
さかなゆらい

のたんぱく質
しつ

となり、同時
どうじ

に塩
しお

も手
て

に入
い

れることができました。

長
なが

い年月
ねんげつ

が経
た

っても長野県
ながのけん

でビタミンちくわが受
う

け入
い

れられ、今
いま

でもたくさん食
た

べられています。

玉葱,だいこん,ご
ぼう,長ねぎ,れん
こん,むきえだま
め

精白米,おおむぎ
粒,強化米,じゃが
いも,板こんにゃ
く,かたくり粉,三
温糖,つきこん
にゃく

米ぬか油,白いり
ごま

31
火

○

豚もも肉,木綿豆
腐,みそ,すけとう
だら(すり身),た
まご,さつま揚げ

牛乳 にんじん,こまつ
な

玉葱,しめじ,はく
さい,エリンギ,
きゅうり,ホール
コーン,レモン汁

コッペパン,じゃ
がいも,上白糖

米ぬか油

30
月

コッペパン

○

とりもも肉,鮭 牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,チンゲ
ンサイ,ほうれん
そう

たけのこ,干し椎
茸,ごぼう,だいこ
ん,ゆず

精白米,おおむぎ
粒,強化米,かたく
り粉,焼き麩,薄力
粉,しらたき

ごま(乾)

27
金

むぎごはん

○

とりささみ,いな
だ,焼き竹輪,油揚
げ

牛乳 にんじん,ほうれ
んそう

きゅうり,玉葱,ぶ
なしめじ,エリン
ギ,えのきたけ,
キャベツ,だいこ
ん,ホールコーン,

食パン,マカロニ バター,マヨネー
ズ卵,米ぬか油26

木

たまごサンドパン

○

たまご,ツナフ
レーク

牛乳 にんじん,トマト
缶詰(ダイス）,パ
セリ

だいこん,千切り
だいこん漬,もや
し

精白米,おおむぎ
粒,強化米,板こん
にゃく,三温糖,か
たくり粉

米ぬか油,白いり
ごま

25
水

むぎごはん

○

うずら卵(全卵）,
焼き竹輪,さつま
揚げ,糸引納豆

牛乳,こんぶ,わか
さぎ唐揚げ,あお
のり

にんじん,野沢菜
漬け,ほうれんそ
う

はくさい,だいこ
ん,えのきたけ,干
し椎茸,長ねぎ,玉
葱,しょうが,ごぼ
う

精白米,おおむぎ
粒,強化米,かたく
り粉,しらたき,も
ち米,きび,つきこ
んにゃく,三温糖

ごま油,ひまわり
油

24
火

むぎごはん

○

焼き竹輪,木綿豆
腐,鶏ももひき肉,
たまご,大豆,さつ
ま揚げ

牛乳,だし昆布,こ
んぶ

にんじん

にんにく(りん
茎),しょうが,も
やし,ねぎ,ホール
コーン,きゅうり,
キャベツ,みかん

ソフト麺,かたく
り粉,緑豆はるさ
め,三温糖

米ぬか油,ごま油,
白いりごま

23
月

ソフトめん

○

豚肩ロース(脂身
付),米みそ(甘み
そ),とりもも肉

牛乳 にんじん,にら

玉葱,だいこん,長
ねぎ,きゅうり,
キャベツ

精白米,おおむぎ,
強化米,紫米,さと
いも,三温糖,しら
たき

白いりごま,米ぬ
か油

20
金

むらさきまいごはん

○

油揚げ,みそ,生揚
げ

牛乳,刻みのり にんじん

はくさい,えのき
たけ,キャベツ,り
んご

コッペパン,上白
糖,薄力粉

米ぬか油,ひまわ
り油,無塩バター

19
木

コッペパン

○

凍り豆腐,豚もも
肉,たまご,ウィン
ナー

牛乳,ヨーグルト にんじん,チンゲ
ンサイ,青ピーマ
ン

にんにく,しょう
が,しめじ,エリン
ギ,玉葱,すりおろ
しりんご,キャベ
ツ,きゅうり,むき
えだまめ,いよか
ん

精白米,おおむぎ,
強化米,じゃがい
も

米ぬか油,オリー
ブ油

18
水

おまめいりカレー

○

豚もも肉,大豆,ま
だこ

牛乳 にんじん,ブロッ
コリー

玉葱,はくさい,干
し椎茸,にんにく,
しょうが,長ねぎ,
キャベツ,きゅう
り

精白米,おおむぎ,
強化米,ワンタン,
かたくり粉,三温
糖

ごま油,米ぬか油,
白すりごま,ﾉﾝｴｯ
ｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ17

火

むぎごはん

○

豚もも肉,ホキ,と
りささみ

牛乳 にんじん,にら

玉葱,だいこん,し
めじ,キャベツ,
きゅうり,ホール
コーン

コッペパン,じゃ
がいも

マヨネーズ,米ぬ
か油16

月

コッペパン

○

とりもも肉,うず
ら卵,たらこ,ロー
スハム

牛乳,シュレット
チーズ,寒天

にんじん,チンゲ
ンサイ,パセリ

えのきたけ,玉葱,
はくさい,長ねぎ,
キャベツ,きゅう
り

精白米,おおむぎ,
強化米,じゃがい
も,天ぷら粉,パン
粉

有塩バター,米ぬ
か油13

金

むぎごはん

○

木綿豆腐,油揚げ,
みそ,豚ももひき
肉,うずら卵

牛乳,スキムミル
ク,プロセスチー
ズ

にんじん

玉葱,ホールコー
ン,にんにく,キャ
ベツ

米粉パン,薄力粉,
じゃがいも,上白
糖

無塩バター,オ
リーブ油

12
木

こめこパン

○

ショルダーベーコ
ン,とりもも肉,ツ
ナフレーク,いか

牛乳,生クリーム,
海藻ミックス

にんじん,パセリ,
ブロッコリー

だいこん,玉葱 精白米,おおむぎ,
強化米,白玉餅,三
温糖

11
水

むぎごはん

○

とりもも肉,油揚
げ,さわら,みそ,
黒豆

牛乳,だし昆布 にんじん,こまつ
な,糸みつば

ごぼう,玉葱,だい
こん,ねぎ,しょう
が,長ねぎ,キャベ
ツ、えのきたけ

精白米,おおむぎ,
強化米,板こん
にゃく,パン粉,三
温糖,はるさめ,
じゃがいも,さつ
まいも

白いりごま,ﾉﾝｴｯ
ｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

10
火

むぎごはん

○

みそ,鶏もも,たま
ご,おから,ツナフ
レーク,豆腐

牛乳,だし昆布,あ
おのり

にんじん,パセリ,
みつば

（しるもの・しゅさい・ふくさい）

あか みどり

日

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量きいろ

〔令
れい

　和
わ

　5　年
ねん

　1　月
がつ

　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う〕

小学校
しょうがっこう

　　　信州新町学校給食共同調理場

こんだてめい しょくひんのしゅるいとはたらき

しゅしょく
牛
乳

ちやにくになるもの からだのちょうしをよくするもの
はたらくちからやたいおんになる

もの

小学校２年生きぼうこんだて

ちくわで食文化こんだて

マラソンで旅行へGO!!こんだて石川県きょうどりょうりの日

しんまちランチ・大寒こんだて

かがみびらきこんだて

ぜんこくがっこうきゅしょくしゅうかん24日～30日
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魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 穀類・いも類

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖

うすくず汁 780 kcal
松風焼き 31.5 ｇ

卯の花サラダ 24.0 ｇ

2.6 ｇ

鏡開き白玉雑煮 754 kcal
さわらの西京味噌焼き 33.4 ｇ

黒豆 18.9 ｇ

1.8 ｇ

人参ポタージュ 814 kcal
ガーリックチキン 40.8 ｇ

シーフードサラダ 29.7 ｇ

3.9 ｇ
豆腐のみそ汁 798 kcal

手作りコロッケ 28.3 ｇ
香りあえ 23.8 ｇ

2.3 ｇ

うずら卵のスープ 750 kcal
ポテトのたらこチーズ焼き 30.2 ｇ

寒天サラダ 28.6 ｇ

4.3 ｇ

ワンタンスープ 771 kcal

ホキのチリソースがけ 34.1 ｇ
バンバンジーサラダ 22.8 ｇ

2.1 ｇ

たこのバジルサラダ 789 kcal
いよかん 30.2 ｇ

23.3 ｇ

3.1 ｇ

凍り豆腐のスープ 837 kcal
ウインナーと卵のソテー 29.4 ｇ
焼きりんごケーキ 31.1 ｇ

3.5 ｇ
里芋の粕汁 771 kcal
生揚げの人参味噌かけ 29.4 ｇ

西山こんにゃくサラダ 24.3 ｇ

2.0 ｇ

味噌ラーメン汁 843 kcal

鶏肉のからあげ 36.8 ｇ
春雨サラダ 25.4 ｇ

みかん 2.8 ｇ

みぞれ汁 756 kcal
もちきび蒸し 31.2 ｇ

五目豆 19.5 ｇ

2.9 ｇ

おでん煮 756 kcal
わかさぎの磯部揚げ 33.2 ｇ
野沢菜の和え物 21.9 ｇ

3.3 ｇ

きのこのパスタスープ 748 kcal
大根とツナのサラダ 24.9 ｇ
ぽんかん 25.3 ｇ

3.8 ｇ

じぶ煮 776 kcal
いなだの照り焼き 37.8 ｇ

あいまぜ 22.6 ｇ

2.6 ｇ

チンゲンサイのスープ 751 kcal
鮭とほうれん草のグラタン 32.0 ｇ
マセドアンサラダ 24.4 ｇ

3.6 ｇ

豚汁 788 kcal
手作りさつまあげ 31.2 ｇ
れんこんのきんぴら 21.3 ｇ

2.3 ｇ

1月
がつ

25日
にち

は、ちくわで食文化
しょくぶんか

献立
こんだて

でおでん煮
に

にします！

長野県
ながのけん

はビタミンちくわがたくさん食
た

べられています。どうしてたくさん食
た

べられているのでしょうか？

約
やく

70年
ねん

前
まえ

、能登
のと

半島
はんとう

で大量
たいりょう

にとれたアブラザメを有効
ゆうこう

活用
かつよう

できないかと知恵
ちえ

を絞
しぼ

り、ちくわに加工
かこう

してビタミンちくわが誕生
たんじょう

しました。

しかし、地元
じもと

だけでは消費
しょうひ

しきれなかったので、海
うみ

のない長野県
ながのけん

に目
め

を向
む

けて販売
はんばい

ができないかと考
かんが

えました。

生産地
せいさんち

の近
ちか

くに七尾
ななお

港
こう

という大
おお

きな港
みなと

があり、直江津港
なおえつこう

に向
む

かう定期船
ていきせん

がありました。ちくわが長持
ながも

ちするように乾燥
かんそう

した木箱
きばこ

に塩
しお

詰
づ

め

するという工夫
くふう

をし、船
ふね

で運
はこ

び、さらに馬車
ばしゃ

を使
つか

って長野県
ながのけん

の奥地
おくち

へ運
はこ

ばれました。

塩
しお

詰
づ

めされたちくわは、長野県
ながのけん

の人々
ひとびと

にとって貴重
きちょう

な魚
さかな

由来
　ゆらい

のたんぱく質
しつ

となり、同時
どうじ

に塩
しお

も手
て

に入
い

れることができました。

長
なが

い年月
ねんげつ

が経
た

っても長野県
ながのけん

でビタミンちくわが受
う

け入
い

れられ、今
いま

でもたくさん食
た

べられています。

玉葱,だいこん,ご
ぼう,長ねぎ,れん
こん,むきえだま
め

精白米,おおむぎ
粒,強化米,じゃが
いも,板こんにゃ
く,かたくり粉,三
温糖,つきこん
にゃく

米ぬか油,白いり
ごま

31
火

麦ご飯

○

豚もも肉,木綿豆
腐,みそ,すけとう
だら(すり身),た
まご,さつま揚げ

牛乳 にんじん,こまつ
な

玉葱,しめじ,はく
さい,エリンギ,
きゅうり,ホール
コーン,レモン汁

コッペパン,じゃ
がいも,上白糖

米ぬか油

30
月

コッペパン

○

とりもも肉,鮭 牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,チンゲ
ンサイ,ほうれん
そう

たけのこ,干し椎
茸,ごぼう,だいこ
ん,ゆず

精白米,おおむぎ
粒,強化米,かたく
り粉,焼き麩,薄力
粉,しらたき

ごま(乾)

27
金

麦ご飯

○

とりささみ,いな
だ,焼き竹輪,油揚
げ

牛乳 にんじん,ほうれ
んそう

きゅうり,玉葱,ぶ
なしめじ,エリン
ギ,えのきたけ,
キャベツ,だいこ
ん,ホールコーン,
ぽんかん

食パン,マカロニ バター,マヨネー
ズ卵,米ぬか油

26
木

卵サンドパン

○

たまご,ツナフ
レーク

牛乳 にんじん,トマト
缶詰(ダイス）,パ
セリ

だいこん,千切り
だいこん漬,もや
し

精白米,おおむぎ
粒,強化米,板こん
にゃく,三温糖,か
たくり粉

米ぬか油,白いり
ごま

25
水

麦ご飯

○

うずら卵(全卵）,
焼き竹輪,さつま
揚げ,糸引納豆

牛乳,こんぶ,わか
さぎ唐揚げ,あお
のり

にんじん,野沢菜
漬け,ほうれんそ
う

はくさい,だいこ
ん,えのきたけ,干
し椎茸,長ねぎ,玉
葱,しょうが,ごぼ
う

精白米,おおむぎ
粒,強化米,かたく
り粉,しらたき,も
ち米,きび,つきこ
んにゃく,三温糖

ごま油,ひまわり
油

24
火

麦ご飯

○

焼き竹輪,木綿豆
腐,鶏ももひき肉,
たまご,大豆,さつ
ま揚げ

牛乳,だし昆布,こ
んぶ

にんじん

にんにく(りん
茎),しょうが,も
やし,ねぎ,ホール
コーン,きゅうり,
キャベツ,みかん

ソフト麺,かたく
り粉,緑豆はるさ
め,三温糖

米ぬか油,ごま油,
白いりごま

23
月

ソフト麺

○

豚肩ロース(脂身
付),米みそ(甘み
そ),とりもも肉

牛乳 にんじん,にら

玉葱,だいこん,長
ねぎ,きゅうり,
キャベツ

精白米,おおむぎ,
強化米,紫米,さと
いも,三温糖,しら
たき

白いりごま,米ぬ
か油

20
金

紫米ご飯

○

油揚げ,みそ,生揚
げ

牛乳,刻みのり にんじん

はくさい,えのき
たけ,キャベツ,り
んご

コッペパン,上白
糖,薄力粉

米ぬか油,ひまわ
り油,無塩バター19

木

コッペパン

○

凍り豆腐,豚もも
肉,たまご,ウィン
ナー

牛乳,ヨーグルト にんじん,チンゲ
ンサイ,青ピーマ
ン

にんにく,しょう
が,しめじ,エリン
ギ,玉葱,すりおろ
しりんご,キャベ
ツ,きゅうり,むき
えだまめ,いよか
ん

精白米,おおむぎ,
強化米,じゃがい
も

米ぬか油,オリー
ブ油

18
水

お豆入りカレー

○

豚もも肉,大豆,ま
だこ

牛乳 にんじん,ブロッ
コリー

玉葱,はくさい,干
し椎茸,にんにく,
しょうが,長ねぎ,
キャベツ,きゅう
り

精白米,おおむぎ,
強化米,ワンタン,
かたくり粉,三温
糖

ごま油,米ぬか油,
白すりごま,ﾉﾝｴｯ
ｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

17
火

麦ご飯

○

豚もも肉,ホキ,と
りささみ

牛乳 にんじん,にら

玉葱,だいこん,し
めじ,キャベツ,
きゅうり,ホール
コーン

コッペパン,じゃ
がいも

マヨネーズ,米ぬ
か油

16
月

コッペパン

○

とりもも肉,うず
ら卵,たらこ,ロー
スハム

牛乳,シュレット
チーズ,寒天

にんじん,チンゲ
ンサイ,パセリ

えのきたけ,玉葱,
はくさい,長ねぎ,
キャベツ,きゅう
り

精白米,おおむぎ,
強化米,じゃがい
も,天ぷら粉,パン
粉

有塩バター,米ぬ
か油

13
金

麦ご飯

○

木綿豆腐,油揚げ,
みそ,豚ももひき
肉,うずら卵

牛乳,スキムミル
ク,プロセスチー
ズ

にんじん

玉葱,ホールコー
ン,にんにく,キャ
ベツ

米粉パン,薄力粉,
じゃがいも,上白
糖

無塩バター,オ
リーブ油12

木

米粉パン

○

ショルダーベーコ
ン,とりもも肉,ツ
ナフレーク,いか

牛乳,生クリーム,
海藻ミックス

にんじん,パセリ,
ブロッコリー

だいこん,玉葱 精白米,おおむぎ,
強化米,白玉餅,三
温糖11

水

麦ご飯

○

とりもも肉,油揚
げ,さわら,みそ,
黒豆

牛乳,だし昆布 にんじん,こまつ
な,糸みつば

ごぼう,玉葱,だい
こん,ねぎ,しょう
が,長ねぎ,キャベ
ツ、えのきたけ

精白米,おおむぎ,
強化米,板こん
にゃく,パン粉,三
温糖,はるさめ,
じゃがいも,さつ
まいも

白いりごま,ﾉﾝｴｯ
ｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

10
火

麦ご飯

○

みそ,鶏もも,たま
ご,おから,ツナフ
レーク,豆腐

牛乳,だし昆布,あ
おのり

にんじん,パセリ,
みつば

脂肪

食塩相当量

食品の働きと分類

６群

（汁物・主菜・副菜） 緑黄色野菜 油脂

〔令　和   5　年　1　月　献　立　表〕

　　　　　中学校

　　　信州新町学校給食共同調理場

エネルギー

栄養価

たんぱく質3群 4群 ５群
日 連絡

血や肉になるもの 体の調子を良くするもの 働く力や体温になるもの

おかず
1群 2群

献立名

主食
牛
乳

鏡開き献立

しんまちランチ・大寒献立

小学校２年希望献立

全国学校給食週間24日～30日

ちくわで食文化献立

マラソンで旅行へGO!!こんだて石川県郷土料理の日



今月
こんげつ

の目標
もくひょう

　　　　　郷土
きょうど

の食
た

べ物
もの

を知
し

ろう

給食の献立を紹介します！ 4人分 作り方

11日　卯の花サラダ マヨネーズ ２０ｇ ①おからは電子レンジ

おから 60ｇ ＠ 塩 少々 で加熱します。

にんじん １０ｇ 米酢 大さじ1/2 ②人参は千切り

きゃべつ １２０ｇ 三温糖 小さじ1弱  きゃべつは短冊にし

ツナフレーク ２０ｇ  茹でる。

パセリ 少々 ③パセリはみじん切りにする。

④＠を混ぜ、①②③とツナフレークを混ぜ合わせる。


