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13
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16

(月)
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(火)
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(火)
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(火)
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(水)
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(木)
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(木)
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おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる Kcal ｇ ｇ ｇ

○ プルコギのっけご飯
ぎゅうにゅう／
高野豆腐　豚肉

人参　ピーマン　玉葱　にんにく　長葱
米　麦　春雨　きび砂糖
ごま　ごま油　サラダ油 625 23.1 16.5 1.78

○ 卵ともずくのスープ【沖縄】 もずく　卵 小松菜　人参　長葱　えのき茸 でん粉　ごま油 625 23.1 16.5 1.78

○ フルーツきんとん パイン缶　レーズン さつま芋　砂糖　バター 625 23.1 16.5 1.78

○ 大豆小魚 大豆　煮干し 625 23.1 16.5 1.78

○ パンプキンパン ぎゅうにゅう／ パンプキンパン 643 27.8 23.7 2.56

○
かぶのクリームシチュー
★☺★

レンズ豆　鶏肉　牛乳
チーズ

かぶ（葉）　人参　ほうれん草　かぶ　玉葱
ぶなしめじ　マッシュルーム

米粉　じゃが芋　生クリーム
バター　サラダ油 643 27.8 23.7 2.56

○ シーフードサラダ★☺６★
海藻ミックス　ツナ
いか

ブロッコリー　キャベツ　玉葱　レモン果汁 砂糖　ごま油　サラダ油 643 27.8 23.7 2.56

○ みかん みかん 643 27.8 23.7 2.56

○ 小魚 煮干し 643 27.8 23.7 2.56

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ 米　麦

636 27.6 19.8 2.65

○ メルルーサのピリ辛ソースかけ
メルルーサ 生姜　にんにく　長葱　りんご缶 でん粉　きび砂糖

大豆油 636 27.6 19.8 2.65

○ クーブイリチー【沖縄】
昆布　さつま揚げ
豚肉

人参　切干し大根 しらたき　きび砂糖
サラダ油 636 27.6 19.8 2.65

○ 呉汁
大豆　みそ　鶏肉 小松菜　人参　大根　長葱 こんにゃく

636 27.6 19.8 2.65

○ 夢オレンジ
オレンジ

636 27.6 19.8 2.65

○
キムチねぎチャーハン
★☺★

ぎゅうにゅう／　　豚肉 にら　生姜　にんにく　長葱　キムチ
米　麦　きび砂糖　ごま
ごま油　サラダ油 612 21.5 18.8 2.51

○
パリパリ中華サラダ
★☺６★

人参　キャベツ　きゅうり
ワンタンの皮　春雨　きび砂糖
大豆油　サラダ油 612 21.5 18.8 2.51

○
五目中華スープ
（うずら卵）

うずら卵 チンゲン菜　人参　生姜　玉葱　コーン缶
じゃが芋　ごま油
サラダ油 612 21.5 18.8 2.51

○ ヨーグルト ヨーグルト 612 21.5 18.8 2.51

○ カシューナッツ小魚 煮干し カシューナッツ 612 21.5 18.8 2.51

○ ごはん ぎゅうにゅう／ 米　麦 659 26.9 18.1 2.33

○ 鯖の生姜煮 みそ　鯖 生姜　長葱　梅干し きび砂糖 659 26.9 18.1 2.33

○
さつまいもの胡麻和え
【埼玉県】

さつま揚げ 小松菜　人参　ごぼう
さつま芋　きび砂糖　ごま
ごま 659 26.9 18.1 2.33

○ だまこ汁【秋田県】 鶏肉
せり　人参　長葱　えのき茸
干し椎茸　ぶなしめじ

だまこ餅　こんにゃく 659 26.9 18.1 2.33

○ みかん みかん 659 26.9 18.1 2.33

○ 肉味噌そば
ぎゅうにゅう／
レンズ豆　みそ　豚肉

人参　ピーマン　生姜　たけのこ　玉葱　にんに
く　長葱　干し椎茸

中華麺　でん粉　きび砂糖
サラダ油 638 28.5 19.6 2.11

○
大豆と鶏肉の甘辛煮
（うずら卵）

大豆　鶏肉　うずら卵 人参　さやいんげん　ごぼう　生姜 里芋　きび砂糖　サラダ油 638 28.5 19.6 2.11

○ 抹茶蒸しパン★☺６★ 小豆　牛乳 蒸しパンミックス　バター 638 28.5 19.6 2.11

○ 小魚 煮干し 638 28.5 19.6 2.11

○ さんまごはん
ぎゅうにゅう／
秋刀魚

生姜
米　麦　でん粉　きび砂糖
大豆油 629 22.9 21.8 2.22

○ 野菜の柚子香和え 小松菜　キャベツ　大根　コーン缶　ゆず果汁 砂糖 629 22.9 21.8 2.22

○ 打ち豆汁（大豆）
打ち豆（黄色）　油揚げ
みそ

人参　こねぎ　ごぼう　長葱　白菜 里芋 629 22.9 21.8 2.22

○ りんご りんご 629 22.9 21.8 2.22

○ アーモンド小魚 煮干し アーモンド 629 22.9 21.8 2.22

○
セルフ照り焼きチキン
バーガー

ぎゅうにゅう／
鶏肉

コッペパン　きび砂糖
サラダ油 602 27.4 24.9 2.70

○ ツナサラダ わかめ　ツナ 人参　キャベツ　きゅうり　玉葱 サラダ油 602 27.4 24.9 2.70

○ ポトフ★☺６★ ソーセージ
かぶ（葉）　人参　かぶ　生姜　セロリー　玉葱
コーン缶　にんにく　白菜

じゃが芋　サラダ油 602 27.4 24.9 2.70

○ 大豆小魚 大豆　煮干し 602 27.4 24.9 2.70

家庭数
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　献
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　表
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【６年生 アイデアレシピ】

外国語の授業で、赤・黄・み

どりの栄養バランスを考え

てレシピを作成しました。地

場産物の活用も取り入れて

います。柏の特産「かぶ」を

おいしくいただきましょう！

【クーブイリチー】
沖縄県の郷土料理

クーブは昆布、イリチーは炒め

物という意味なので、クーブイ

リチーは昆布の炒め物です。

沖縄では、特別な日「ハレの

日」に食べられます。

【パリパリサラダ】
パリパリはワンタンの皮を油で

カラッと揚げました。苦手なサ

ラダもパリパリのおかげで、お

いしく食べてくれます！

【だまこ汁】秋田県の郷土料
理

「だまこ餅」は、ご飯を半づきに

して丸めただんごです。お手

玉のようにコロコロしてかわい

い様子からお手玉を意味する

秋田言葉の「だまこ（だまっ

こ）」から「だまこ餅」となったそ

うです。

【うち豆汁】うち豆は大豆を蒸
してつぶして乾燥させたもの。

東北や北陸の保存食です。精

進料理としてお寺の報恩講で

ふるまわれていました。

【セルフ照り焼きチキン

バーガー】丸形のコッペパン
に切り込みが入っているので、

自分で工夫してはさんでみま

しょう！

【６年生アイデアレシピ】
麺の献立は、ごはんの日に比

べるとエネルギーが充たせな

いので、補うために蒸しパンを

つけました。

お節料理の「くりきんと

ん」は縁起物です。給食

では、栗の代わりにパイ

ン缶を使います！
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(木)

26

(木)
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(月)
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(火)
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(火)
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(火)
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※食材の都合により、献立を変更することがあります。ご了承下さい。 633 25.9 20.4 2.27

※「ぎゅうにゅう／」は飲用牛乳です。

※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/650ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/26.8(18～32)ｸﾞﾗﾑ、脂質/18.1(17.8～21.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、塩分/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

【確認ください】
　12日（水）パンプキンパン　　　　 小麦粉　米粉　イースト　イーストフード　砂糖　食塩　マーガリン　脱脂粉乳　卵　かぼちゃペースト
　18日（水）蒸しパンミックス粉　    小麦粉　砂糖　膨張剤　でんぷん　ぶどう糖　グリシン　植物油脂　食塩　増粘多糖類
　　　　　　 中華麺　　　　　　　　 小麦粉　小麦たんぱく　かんすい　酒精　食塩　でんぷん
　20日（金）コッペパン　　　　　　 小麦粉　米粉　イースト　イーストフード　砂糖　食塩　マーガリン　脱脂粉乳　水
　　　　　　 ソーセージ　　　　　　 豚肉　食塩　砂糖　香辛料
　13日（金）
　17日（火）　　さつま揚げ　　　　　 魚肉すりみ（すけそうだら　たちうお）でんぷん（タピオカ）　なたね油　ぶどう糖　みりん　砂糖　食塩
　24日（火）　　　                  　　　 　　
　25日（水）ホットケーキミックス粉　   小麦粉　砂糖　粉末油脂　小麦でんぷん　食塩　ベーキングパウダー　乳化剤　香料　ビタミンB2
　26日（木）ぶどうゼリー（鉄強化）　　異性化液糖　グレープ果汁　ゲル化剤　クエン酸　クエン酸Na　クエン酸第一鉄ナトリウム　グレープフレーバー　消泡剤　水
   30日（月）ハム　　　　　　　　　　　豚肉　食塩　砂糖　香辛料
　31日（火）てんぷら粉　　　　　　　　小麦粉　でんぷん　コーンフラワー　食塩　炭酸カルシウム　膨張剤　乳化剤（大豆由来）　ビタミンB2
　　　                                                                                                                                                                                    

○
豆腐　高野豆腐　みそ
豚肉

にら　人参　生姜　たけのこ　にんにく
長葱　干し椎茸

でん粉　きび砂糖　ごま油
サラダ油 620 24.0 17.3 2.00

○ ぎゅうにゅう／ 米　麦 620 24.0 17.3 2.00

○ ワンタンスープ 鶏肉 小松菜　人参　生姜　長葱　もやし　きくらげ
ワンタンの皮　ごま油
サラダ油 620 24.0 17.3 2.00

○ フルーツ杏仁★☺６★ みかん缶　パイン缶　黄桃缶　レモン果汁 砂糖　杏仁豆腐 620 24.0 17.3 2.00

○ ごはん ぎゅうにゅう／ 米　麦 607 29.8 18.2 1.91

○ さけのゆうあん焼き 鮭 オレンジマーマレード　ゆず果汁 でん粉 607 29.8 18.2 1.91

○
切り干し大根と
じゃがいもの旨煮

さつま揚げ 人参　切干し大根
じゃが芋　こんにゃく
砂糖 607 29.8 18.2 1.91

○ えのき茸と白菜の味噌汁
豆腐　油揚げ　みそ
鶏肉

小松菜　人参　白菜　えのき茸 607 29.8 18.2 1.91

○ アーモンド アーモンド 607 29.8 18.2 1.91

○ スパゲティナポリタン ぎゅうにゅう／　　レンズ豆
豚肉　ベーコン　チーズ

人参　ピーマン　トマトピューレ　トマトぺースト
玉葱　にんにく　マッシュルーム

スパゲティ　サラダ油 641 24.8 20.1 2.51

○ わかめとコーンのサラダ わかめ キャベツ　きゅうり　玉葱　コーン缶 ごま　サラダ油 641 24.8 20.1 2.51

○ パンプキンケーキ★☺６★ 牛乳 かぼちゃ
ミックス粉　粉糖　きび砂糖
バター　サラダ油 641 24.8 20.1 2.51

○ 大豆小魚 大豆　煮干し 641 24.8 20.1 2.51

○ ごはん ぎゅうにゅう／ 米　麦 634 27.2 19.8 2.20

○ あじのさんが焼き（卵） みそ　鯵　鶏肉　卵 しそ　生姜　長葱 パン粉　きび砂糖　ごま 634 27.2 19.8 2.20

○ 五目豆
大豆　油揚げ　昆布
鶏肉

人参　たけのこ
こんにゃく　きび砂糖
サラダ油 634 27.2 19.8 2.20

○ すいとん汁 豚肉 小松菜　人参　ごぼう　大根　長葱
すいとん(小麦粉)　里芋
サラダ油 634 27.2 19.8 2.20

○ ぶどうゼリー（鉄分強化） ぶどう果汁 ゼリー 634 27.2 19.8 2.20

○ ナシゴレン（マレーシア）
ぎゅうにゅう／
レンズ豆　鶏肉

ピーマン　赤ピーマン　玉葱　コーン缶
にんにく　長葱

米　麦　きび砂糖　ごま油
サラダ油 657 26.6 21.3 2.47

○
メルルーサと野菜の
ケチャップ炒め

ひよこ豆　メルルーサ 人参　さやいんげん　玉葱　にんにく　干し椎茸
じゃが芋　でん粉　砂糖
ごま油　大豆油　サラダ油 657 26.6 21.3 2.47

○ フォーのスープ（卵） 鶏肉　卵 小松菜　人参　生姜　たけのこ　えのき茸
でん粉　フォー　ごま
サラダ油 657 26.6 21.3 2.47

○ アーモンド アーモンド 657 26.6 21.3 2.47

681 23.0 23.7 1.90

○
柏野菜のカレーライス
★☺６★

ぎゅうにゅう／　　レンズ豆
鶏肉　脱脂粉乳　チーズ

かぶ（葉）人参　ほうれん草　グリンピース　か
ぶ　生姜　玉葱　にんにく　長葱　りんご缶

米　麦　小麦粉　じゃが芋
バター　サラダ油 681 23.0 23.7 1.90

681 23.0 23.7 1.90

○ のり塩ひよこまめ ひよこ豆　青のり でん粉　大豆油 681 23.0 23.7 1.90

616 26.8 22.4 2.25

○ ごはん ぎゅうにゅう／ 米　麦 616 26.8 22.4 2.25

616 26.8 22.4 2.25

○ けんちょう【山口県】 豆腐　油揚げ 人参　大根
こんにゃく　里芋
きび砂糖　サラダ油 616 26.8 22.4 2.25

平均栄養量

マーボー豆腐丼

○ かきたまみそ汁（卵） みそ　卵 小松菜　玉葱

○ ししゃもの青のり揚げ 青のり　ししゃも でん粉　大豆油

○ 小魚 煮干し

○ ブロッコリーサラダ ハム
ブロッコリー　キャベツ　玉葱　コーン缶
レモン果汁

アーモンド　サラダ油

学
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週
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校

給

食

週

学

校

給

食

週
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給

食

週

学

校

給

食
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【学校給食週間】
毎年、１月２４日～１月３０日は、

学校給食週間です。1947年1月、

米国のLARA（アジア救済公認団

体）の援助により戦時中に中断さ

れていた学校給食が再開されまし

た。学校給食の重要性や歴史に

ついて考えてみましょう！

【鯵のさんがやき】
千葉県の郷土料理。房総半島

周辺では、昔から鯵やいわし

などがたくさんとれ、それらを

たたいて味噌と合わせたもの

が「なめろう」それを焼いたもの

が「さんがやき」です。

【ナシゴレン】
世界の料理を知ろう！マレー

シアの焼き飯です。ナシはご

はん、ゴレンは炒めるの意味

です。

地場産物を食べよう！

【柏野菜のカレーライス】６年生

アイデアレシピです。

柏の特産「かぶ・ねぎ・ほうれ

んそう」を使ったチキンカレーラ

イスです。

【けんちょう】

山口県の郷土料理

豆腐と、にんじん、大根を

煮た料理。

【６年生アイデアレシピ】
給食でも定番のフルーツ杏仁

です。シロップにはレモン果汁

をいれて、さわやかに仕上げ

ます。

【６年生アイデアレシピ】
パンプキンケーキです。かぼ

ちゃペーストを使います。赤・

黄・みどりの栄養バランスを考

えてくれました。

≪１月の給食目標≫

寒さに負けない丈夫な体をつくろう

献立表中の★☺★

は５年生の★６

☺★は６年生のア

イデアレシピです。


