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としあけうどん 牛乳 612 kcal

ゆずかあえ 24.1 ｇ

まっちゃのチーズケーキ

きりぼしだいこんいりそぼろどん 牛乳 696 kcal

わかめスープ 28.9 ｇ

あんこもち

ごはん 牛乳 595 kcal

にんじんエコふりかけ 28.3 ｇ

さばのみそやき

とりごぼうじる

マーボーどうふどん 牛乳 608 kcal

だいこんのかわりづけ 23.2 ｇ

みかん

ガーリックライス 牛乳 581 kcal

ポークシチュー 18.3 ｇ

やきりんご

あじフライサンド（セルフ） 牛乳 571 kcal

たまごスープ 27.9 ｇ

にんじんドレッシングサラダ

ツナトマトクリームスパゲティ 牛乳 584 kcal

ジュリエンヌスープ 24.5 ｇ

デコポン

こんさいカレーライス 牛乳 616 kcal

コールスロー 20.2 ｇ

フルーツポンチ

ぶたどん 牛乳 577 kcal

こづゆ 24.6 ｇ

りんご

きなこあげパン 牛乳 603 kcal

クリームシチュー 21.1 ｇ

わかめサラダ

キムたくごはん 牛乳 576 kcal

さけのしおこうじやき 30.1 ｇ

ちゃんこじる

ひじきごはん 牛乳 692 kcal

ししゃものゴマあげ 27.8 ｇ

にくじゃが

ぽんかん

バインミーサンド 牛乳 559 kcal

とりにくとやさいのフォー 25.0 ｇ

わかめごはん 牛乳 575 kcal

くじらとじゃがいものあまからあげ 27.9 ｇ

かきたまじる

スパゲッティナポリタン コーヒー
牛乳

556 kcal

たまねぎドレッシングサラダ 18.8 ｇ

さつまいもマフィン

ごはん 牛乳 610 kcal

とりにくのごまやき 27.4 ｇ

さつまあげとこまつなのいために

うちまめじる

※食材などの都合によりこんだてを変更することがあります。※くだもの･ミニトマトを除きすべて加熱調理をしています。

※献立の栄養価（エネルギー・たんぱく質等）は、「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」で算出しています。

コーヒーぎゅうにゅう,ウイン
ナー,たまご,とうにゅう

にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,
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まつな
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ぎゅうにゅう,ぶたにく,わかめ,
とりにく,とうふ,あずき

きりぼしだいこん,たまねぎ,しょうが,に
んじん,えだまめ,えのきたけ,ねぎ

しちぶつきまい,あぶら,さんお
んとう,ごまあぶら,さといも,こ
んにゃく

10
金

日 こんだて
のみ
もの

おもなざいりょう

ぎゅうにゅう,さば,みそ,とりに
く,あぶらあげ

にんじん,こまつな,しょうが,ごぼう,に
んじん,だいこん,えのきたけ,ねぎ

たまねぎ,にんじん,えのきたけ,こまつ
な,だいこん,キャベツ

しちぶつきまい,あぶら,さんお
んとう,でんぷん,ごまあぶら,ご
ま

ぎゅうにゅう,とうふ,ぶたにく,
だいず,みそ,くきわかめ

しょうが,にんにく,ほししいたけ,にんじ
ん,ねぎ,たまねぎ,にら,だいこん,みか
ん

9
木

うどん,さんおんとう,バター,
じょうはくとう,ホットケーキミッ
クス

ぎゅうにゅう,とりにく,あぶらあ
げ,かまぼこ,クリームチーズ,と
うにゅう

にんじん,ほししいたけ,しょうが,ねぎ,
こまつな,はくさい,だいこん,ゆず

しちぶつきまい,あぶら,さんお
んとう,ごまあぶら,もち

14
火

ぎゅうにゅう,ツナ,なまクリー
ム,チーズ,ベーコン,ぶたにく

にんにく,たまねぎ,にんじん,レモン,
マッシュルーム,トマト,トマトピュー
レー,セロリ,はくさい,デコポン

しちぶつきまい,じゃがいも,あ
ぶら,こめこ,さんおんとう

ぎゅうにゅう,ぶたにく,かんて
ん

にんにく,しょうが,セロリ,たまねぎ,に
んじん,れんこん,ごぼう,トマトピュー
レー,はくさい,ホールコーン,ブロッコ
リー,だいこん,みかんかん,パインか
ん,りんごかん

しちぶつきまい,オリーブゆ,
じゃがいも,あぶら,こめこ,バ
ター,グラニューとう

ぎゅうにゅう,ベーコン,ぶたにく にんにく,たまねぎ,にんじん,しめじ,ト
マトピューレー,ダイストマト,りんご

まるパン,こむぎこ,なまパンこ,
ソフトパンこ,あぶら,でんぷん,
さんおんとう

ぎゅうにゅう,あじ,とりにく,わ
かめ,たまご

ぎゅうにゅう,ひじき,とりにく,だ
いず,ししゃも,ぶたにく,こうや
どうふ

にんじん,ほししいたけ,たまねぎ,こま
つな,ぽんかん

ソフトフランスパン,さんおんと
う,あぶら,はちみつ,ごま,こめ
こめん

ぎゅうにゅう,ぶたにく,ほたて,
とうふ

コッペパン,あぶら,さんおんと
う,さつまいも,こめこ,バター

ぎゅうにゅう,きなこ,とりにく,な
まクリーム,わかめ

セロリ,にんじん,たまねぎ,ブロッコ
リー,キャベツ,ホールコーン

しょうが,にんじん,たまねぎ,ほししいた
け,ほうれんそう,りんご
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ぎゅうにゅう,ぶたにく,とりにく,
あげボール

たまねぎ,だいこん,にんじん,にんにく,
セロリ,はくさい,にら,ねぎ,レモン

しちぶつきまい,あぶら,ごまあ
ぶら,じゃがいも

ぎゅうにゅう,ベーコン,さけ,と
りにく,なまあげ,みそ

たくあん,はくさいキムチ,ねぎ,にんじ
ん,だいこん,はくさい,こまつな

しちぶつきまい,あぶら,さんお
んとう,こむぎこ,じょうしんこ,ご
ま,じゃがいも,こんにゃく
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水

16
木

17
金

20
月

21
火

しちぶつきまい,あぶら,しらた
き,さんおんとう,でんぷん,さと
いも,しらたまふ22

水

スパゲッティ,あぶら,オリーブ
ゆ,さんおんとう,バター,じゃが
いも

29
水

しちぶつきまい,こめこ,じゃが
いも,あぶら,さんおんとう,でん
ぷん

ぎゅうにゅう,たきこみわかめ,く
じらにく,とりにく,とうふ,たまご

しょうが,にんにく,ほししいたけ,にんじ
ん,はくさい,こまつな,ねぎ

31
金

しちぶつきまい,ごま,さんおん
とう,ごまあぶら,こんにゃく,あ
ぶら,さといも

ぎゅうにゅう,とりにく,さつまあ
げ,あぶらあげ,うちまめ,みそ

しょうが,にんじん,こまつな,ごぼう,ね
ぎ,だいこん

30
木

スパゲッティ,あぶら,さんおん
とう,さつまいも,じょうはくとう,
ホットケーキミックス

１がつのこんだて
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郷土料理めぐり
〜福島県〜

世界の料理めぐり
〜ベトナム〜

鏡開きこんだて

郷土料理めぐり
〜福井県〜



新年あけましておめでとうございます。 今年も、安全で安心な
給食を、毎日届けられるように努めてまいります。給食室一同、どう

ぞよろしくお願いいたします。 寒い時期ですが、よく食べ、よく体を
動かして、夜はしっかりやすみましょう。健やかな心と体で、すくすく
成長していってほしいと願っています。

給食レシピ にんじんふりかけ

～材料（４人分）～

・小松菜 2４g（2枚程度）

・にんじん 72ｇ（1/2本）

・ツナ水煮 24ｇ（大さじ2）

・油 2g（小さじ1/2）

・砂糖 １.５ｇ（小さじ1/2）
・しょうゆ 5g （小さじ1）

・みりん 5g（小さじ1）
・ごま油 3ｇ（小さじ1/2）

～作り方～

・小松菜はゆでて、きざんでおく。

・にんじんはみじん切りにする。

①油でにんじんを炒め、しんなりしたら、ツナ、小松菜を加える。

②砂糖、しょうゆ、みりんで味をととのえる。

③ごま油をまわし入れて仕上げる。

給食で人気の「にんじんふりかけ」。ご飯がすすみます！冬休みに作ってみてください♪

いつもはレシピのようにツナを使いますが、1月は出汁をとった後のさば削り節を活用して、「にんじんエコふりかけ」を作ります。

こんげつ こだいらさんしょくざい

今月の小平産食材

大根 さつまいも にんじん 長ねぎ ほうれん草 小松菜 さといも 白菜 ブロッコリー トマト

日本の学校給食は、明治２２（1889）年、山形県鶴岡町（現・市）で始まったとされます。

今のような形の学校給食は、昭和２１（1946）年１２月から始まりました。

昭和２９（1954）年には「学校給食法」が制定されて、教育活動として実施されています。

平成20（2008）年６月には、この法律が大幅に改正されて、「学校における食育の推進」が新たに規

定されました。 食育の観点を踏まえ、学校給食の教育的効果をさらに引き出し、学校給食を通じて学

校における食育を推進していくことがより明確にされています。

学校給食は、成長期にある児童・生徒の心身の健全な発達のため、栄養バランスのとれた豊かな食

事を提供することにより、健康の増進、体位の向上を図ることに加え、食に関する指導を効果的に進め

るための重要な教材として各教科等でも活用されます。 とりわけ給食の時間は、準備から片付けまで

の実践を通して、児童・生徒が望ましい食習慣と食に関する実践力を身に付けることができます。 地

場産物を活用したり、郷土食や行事食を提供したりすることを通して、地域の文化や伝統に対する理解

と関心を深めるなど高い教育効果も期待されています。
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