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(金)
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令和5年 1月 　予 定 献 立 表 柏市立光ケ丘中学校

日

付

牛

乳
献　　立　　名

おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーとなる
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく

脂質 塩分
質1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・卵・豆 牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 穀類・いも類・砂糖 油脂・種実 Kcal ｇ ｇ ｇ

○ 鰆(サワラ)のゆず味噌かけ 味噌　サワラ 生姜　ゆず でん粉　きび砂糖
759 32.5 18.7 3.57

○ 七草ご飯 鶏肉 牛乳／ かぶ（葉）　小松菜
せり

かぶ　生姜 米 ごま　サラダ油
759

ひじき 人参 キャベツ　切干し大根 きび砂糖 ごま
759

32.5 18.7 3.57

白玉餅　きび砂糖
759

32.5 18.7 3.57

○ 沢煮椀 高野豆腐　豚肉 人参 ごぼう　大根　長葱 じゃが芋　こんにゃく サラダ油
759 32.5 18.7 3.57

○ ひじき入りごま和え

ごま　ごま油
サラダ油 843

32.5 18.7 3.57

○ 鶏そぼろご飯 大豆　高野豆腐
鶏肉

牛乳／ 生姜　長葱　グリンピース 米　麦　きび砂糖 サラダ油
843 33.6 29.7 2.95

○ ★白玉あずき 小豆

33.6 29.7 2.95

○ 豚汁 豆腐　味噌
油揚げ　豚肉

人参 ごぼう　生姜　大根　長葱 じゃが芋　こんにゃく サラダ油
843 33.6 29.7 2.95

○ ゆで野菜のごまサラダ 小松菜 生姜　切干し大根　とうもろこし
もやし

きび砂糖

○ アーモンド小魚 煮干し アーモンド
843 33.6 29.7 2.95

○ 抹茶ミルクゼリー 寒天　牛乳 砂糖 生クリーム
843

牛乳／　　チーズ ピーマン 玉葱　マッシュルーム 食パン サラダ油
779

33.6 29.7 2.95

かぶ　セロリー　玉葱 じゃが芋
779

31.5 28.2 3.10

○ マカロニサラダ ツナ 人参 キャベツ　レモン マカロニ サラダ油
779 31.5 28.2 3.10

○ ピザトースト ソーセージ

779

31.5 28.2 3.10

○ りんご りんご
779 31.5 28.2 3.10

○ ポトフ 豚肉 かぶ（葉）　人参

31.5 28.2 3.10

○ スパゲティ大豆ソース 大豆　味噌　豚肉 牛乳／ トマト　人参　ピーマン 生姜　玉葱　干し椎茸 スパゲティ
きび砂糖

サラダ油
827 31.4 26.3 2.40

○ きな粉大豆 大豆　きな粉 三温糖

○ 紅茶ケーキ 卵 牛乳 米粉　小麦粉
きび砂糖

バター　サラダ油
827 31.4 26.3 2.40

○ ブロッコリーのカラフルサラダ 人参　ブロッコリー 玉葱　とうもろこし　レモン じゃが芋　きび砂糖 サラダ油
827

煮干し
827

31.4 26.3 2.40

さつま芋　水あめ
きび砂糖

ごま　大豆油
820

31.4 26.3 2.40

○ 豆腐入り中華丼 味噌 豆腐 いか えび
あさり　なると　豚肉

牛乳／ 人参 生姜　玉葱　長葱　白菜　きくらげ 米　麦　でん粉 ごま油　サラダ油
820 29.5 22.2 2.67

○ 小魚

820

29.5 22.2 2.67

○ 大根とわかめのスープ 鶏肉 わかめ 生姜　大根　長葱　しめじ サラダ油
820 29.5 22.2 2.67

○ 大学芋

29.5 22.2 2.67

○ 炒りカシューナッツ カシューナッツ
820 29.5 22.2 2.67

○ ★はるか（柑橘果物） はるか

○ 煮込みおでん なると　揚ボール
焼きちくわ

昆布 人参 大根 じゃが芋　こんにゃく
750 27.2 17.2 3.63

○ ひじきご飯 油揚げ 牛乳／　　ひじき 人参 ごぼう 米　麦　きび砂糖 サラダ油
750

かぶ（葉） かぶ　きゅうり きび砂糖 ごま
750

27.2 17.2 3.63

750

27.2 17.2 3.63

○ ヨーグルト ヨーグルト
750 27.2 17.2 3.63

○ かぶときゅうりのごま酢和え

766

27.2 17.2 3.63

○ 白飯 牛乳／ 米　麦
766 32.0 19.2 2.86

○ 大豆小魚 大豆 煮干し

32.0 19.2 2.86

○ いかフライ いか パン粉　小麦粉 大豆油
766 32.0 19.2 2.86

○ のりの佃煮 のり 砂糖

○ 石狩汁 豆腐　味噌　鮭
豚肉

人参 大根　玉葱　とうもろこし じゃが芋
766 32.0 19.2 2.86

○ ごぼうと大豆のサラダ 大豆 小松菜　人参 キャベツ　ごぼう きび砂糖 ごま　サラダ油
766

スイートスプリング
766

32.0 19.2 2.86

32.0 19.2 2.86○ スイートスプリング（柑橘果物）

あけましておめでとうございます。 新しい年が始まりました。

みなさんお正月はどのように過ごしましたか？１月はお正月料理に始まり、七草がゆ、鏡開きなど

様々な行事があり行事食を味わう絶好の機会です。日本の伝統文化である行事の意味や行事食の

由来、内容などを知り、伝えていきましょう。

A. かぜの予防には「十分な睡眠」と「規則正しい食事」で

生活リズムを乱さず、過ごすことが大切です。

頑張るあまり、夜おそくまで試験勉強をして

いると、寝不足になり、生活リズムが乱れる

原因になります。試験日当日、最高な状態で

力が発揮できるように睡眠時間、食事の時間を

確保したスケジュールで、勉強の時間をつくる

ようにしましょう。

今日は鏡開きです。お正月に

神や仏に供えた鏡もちを下げ

て食べる、日本の年中行事で

す。神仏に感謝し、無病息災を

祈願します。

はるかは、日向夏の種から偶然

生まれた品種の柑橘類です。レ

モンのような黄色い皮ですっぱ

そうな見た目ですが、酸味は少

なく上品な甘さがあります。
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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。 797 31.6 23.8 3.02

※「牛乳／」は飲用牛乳です。

※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/830ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/34.2(25～40)ｸﾞﾗﾑ、脂質/23.1(22.8～27.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、塩分/2.5ｸﾞﾗﾑ未満です。

もやし きび砂糖 ごま　ごま油
846

○ ポークカレーライス 味噌　豚肉 牛乳／　　脱脂粉
乳　チーズ

人参 ピクルス　生姜　玉葱　にんにく
グリンピース

米　麦　小麦粉
じゃが芋

マーガリン
サラダ油 846 27.7 24.1 2.51

846

27.7 24.1 2.51

○ フルーツ和え みかん　なつみかん　黄桃　白桃
846 27.7 24.1 2.51

○ 小松菜とわかめのナムル わかめ 小松菜

27.7 24.1 2.51

○ 白飯 牛乳／ 米　麦
851 31.0 28.4 2.51

○ 大豆小魚 大豆 煮干し

○ ★ザンギ（北海道） 鶏肉　卵 生姜　にんにく でん粉 大豆油
851 31.0 28.4 2.51

○ 手作りふりかけ かつお節 のり
小魚ちりめん

きび砂糖 ごま
851

ひじき 小松菜 キャベツ　レモン きび砂糖 サラダ油
851

31.0 28.4 2.51

りんご
851

31.0 28.4 2.51

○ ごま仕立ての味噌汁 味噌　油揚げ 人参 ごぼう　大根　しめじ じゃが芋　こんにゃく ごま
851 31.0 28.4 2.51

○ 青大豆とひじきのサラダ 青大豆

生クリーム
サラダ油 808

31.0 28.4 2.51

○ セルフホットドック フランクフルト 牛乳／ コッペパン　きび砂糖
808 33.5 32.3 3.26

○ りんご

33.5 32.3 3.26

○ さつま芋マセドアンサラダ 味噌 人参 きゅうり　玉葱　とうもろこし さつま芋 サラダ油
808 33.5 32.3 3.26

○ 鮭と花野菜の豆入りシチュー 大豆　いんげん豆
豆乳　鮭　鶏肉

牛乳　チーズ 人参　ブロッコリー カリフラワー　玉葱 米粉

○ ゆかりご飯 牛乳／ ゆかり粉 米　麦 ごま
762 35.3 20.0 3.25

○ アーモンド小魚 煮干し アーモンド
808

人参 生姜　玉葱 パン粉 ごま　サラダ油
762

33.5 32.3 3.26

干し椎茸 こんにゃく　きび砂糖 サラダ油
762

35.3 20.0 3.25

○ キャベツときゅうりの土佐酢和え かつお節 キャベツ　きゅうり 三温糖
762 35.3 20.0 3.25

○ 松風焼き 味噌　豚肉　鶏肉
卵

762

35.3 20.0 3.25

○ ★スキー汁（新潟） 豆腐　味噌　豚肉 人参 ごぼう　大根　長葱 しらたき　さつま芋
762 35.3 20.0 3.25

○ 大豆の磯煮 大豆　油揚げ ひじき 人参　さやいんげん

35.3 20.0 3.25

○ 白飯 牛乳／ 米　麦
768 38.5 21.0 3.29

○ いよかん いよかん

○ 小アジのカリカリ揚げ あおさ　小アジ でん粉 大豆油
768 38.5 21.0 3.29

○ 韓国風味付けのり のり ごま油
768

人参　ピーマン 生姜　にんにく　たけのこ でん粉 サラダ油
768

38.5 21.0 3.29

玉葱　長葱　白菜 米　麦　しらたき
きび砂糖

サラダ油
816

38.5 21.0 3.29

○ 太平燕（タイピーエン） いか　えび　なると
すり身ボール　鶏肉

人参　さやえんどう 生姜　玉葱　白菜　もやし　きくらげ 春雨 ごま油　サラダ油
768 38.5 21.0 3.29

○ チンジャオロースー 豚肉

816

30.7 20.0 3.45

○ ★味噌ポテト（埼玉） いんげん豆　味噌 小麦粉　じゃが芋
きび砂糖

大豆油
816 30.7 20.0 3.45

○ すき焼き丼 焼き豆腐　なると
豚肉

牛乳／ 人参

30.7 20.0 3.45

○ ヨーグルト ヨーグルト
816 30.7 20.0 3.45

○ かきたま汁 高野豆腐　卵 わかめ 玉葱　えのきたけ でん粉

○ りんごジャム りんご　レモン 砂糖
768 28.3 26.4 2.86

○ コッペパン 牛乳／ コッペパン
768

牛乳　チーズ じゃが芋 生クリーム
768

28.3 26.4 2.86

キャベツ　セロリー　玉葱　にんにく マカロニ　砂糖 サラダ油
768

28.3 26.4 2.86

○ ツナ入り人参サラダ ツナ 人参 きゅうり　玉葱 砂糖 サラダ油
768 28.3 26.4 2.86

○ ポテトと青大豆のチーズ焼き 青大豆　ハム

平均栄養量

28.3 26.4 2.86

○ アーモンド小魚 煮干し アーモンド
768 28.3 26.4 2.86

○ ミネストローネスープ 赤いんげん豆
ベーコン

トマト　人参　パセリ

１月２４日～３０日 全国学校給食週間
学校給食の意義や役割について多くの人に知らせ、学校給食の充実と発展を図ることを目的として定められました。

２４日に北海道、２６日に新潟県、３０日に埼玉県の郷土料理を献立に取り入れ、紹介していきます。

全
国
学
校

給
食
週
間

学校給食は、明治２２年（１８８９年）に山形

県鶴岡町（現在の鶴岡市）の私立忠愛小学校

で貧しい家庭の子どもたちに、無償で給食を

提供したことが発祥とされています。

家族で

給食について

語り合って

みませんか

好きな献立や給食時間の印象深い出

来事など、給食の思い出を家族みんな

で話してみましょう。住んでいた地域

や世代の違いによって、いろいろな発

見や驚きがきっと出てくるはず！

貧しい家庭の子どもを救うことから始まった学校給食ですが、社会環

境の変化とともに、子どもたちを取り巻く環境も大きく変化し、近年で

は食習慣の乱れや偏った食事による肥満、生活習慣病の増加など、健

康状態が心配されるようになり、役割も変化しています。平成１７年に

「食育基本法」が制定され、学校給食は食育を推進するための「生きた

教材」としての役割も担うようになりました。

「飢えから救う」から「生きた教材」へ ～役割の変化～

北海道では鶏肉の唐揚

げを「ザンギ」といいます。

揚げる素材は鶏肉に限ら

ず、タコやイカやジンギス

カンなどでも作られます。

明治時代、新潟県上越地方

に初めてスキーが伝えられ、こ

のスキー汁が生まれたとされ

ています。短冊切りにした具材

はスキーの板を表しています。

味噌ポテトは、蒸したじゃが芋を天

ぷらにして、甘い味噌をつけて食べる

埼玉県秩父地方に伝わる郷土料理

です。


