
日 曜 こんだて名
主 な 材 料 と 食 品 分 類 栄養価

主に体をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩
（g）〈１群〉魚・肉・

卵・豆・豆製品
〈２群〉牛乳・
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ・果物

〈５群〉
穀類・いも類

〈６群〉
油脂

9 火

　★　しもつまし　のみ　ていきょう　★

748 1.7

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
はるまき とりにく　だいず にんじん　 たまねぎ　キャベツ　もやし　たけのこ こむぎこ　こなあめあぶら しょうゆ　

ホイコーロー ぶたにく　みそ にんじん
ピーマン

キャベツ　ねぎ　にんにく
しょうが

さとう
でんぷん ごまあぶら しょうゆ　テンメンジャン

オイスターソース　さけ　トウバンジャン

かきたまスープ たまご にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　きくらげ
えのきたけ　とうもろこし でんぷん　 ごまあぶら とりがらだし　さけ　しお

こしょう

10 水

こめパン こめパン

665 2.6

はっこうにゅう はっこうにゅう
チキンカツ（ソース） とりにく　たまご パンこ あぶら しお　こしょう　ソース
マカロニサラダ（ごまドレッシング） まぐろあぶらづけ にんじん きゅうり　たまねぎ マカロニ ドレッシング しお

コーンクリームスープ ベーコン だっしふんにゅう
牛乳

にんじん
パセリ とうもろこし　たまねぎ バター ようふうだし　しお　こしょう

コーンスープのもと

11 木

　★　かがみびらき　こんだて　★　　１がつ１１にちは　おしょうがつに　かざっていた　おもちを　たべるひ　です。

675 2.5

ごはん（のりのつくだに） のり ごはん　さとう　みずあめ しょうゆ　みりん　す　かつおだし
牛乳 牛乳
わかさぎフリッター
1～４年（２）　５年～（３）

わかさぎ
おきあみ

こむぎこ
でんぷん　さとうあぶら

にくじゃが ぶたにく にんじん たまねぎ　えだまめ じゃがいも　こんにゃく　さとう あぶら しょうゆ　さけ　みりん　わふうだし
ぞうにじる とりにく　なると にんじん　こまつな だいこん　ごぼう　ねぎ もちこめこ　でんぷん しょうゆ　しお　みりん　かつおぶし　こんぶだし

12 金

　★　郷土料理（石川県）　★　じょうそう　ちいきのうぎょう　しんこうきょうぎかい  より  「はくさい」を  ていきょうして  いただきました。

592 2.3

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
とりのてりやき とりにく にんにく しょうゆ　さけ　みりん
ひじきのいために ぶたにく　だいず　あぶらあげ ひじき にんじん こんにゃく　さとうあぶら しょうゆ　みりん　わふうだし

いしるなべ いか　たら にんじん　 だいこん　ねぎ　はくさい
ほししいたけ　たまねぎ

みりん　いしる　しょうゆ　さけ
しお　わふうだし　こんぶだし

15 月

しおちゃんぽんうどん
（ソフトめん　しおちゃんぽんじる）

ぶたにく
かまぼこ　いか

にんじん
チンゲンサイ

しょうが　もやし　はくさい　にんにく
ねぎ　ほししいたけ　たけのこ ソフトめん ごまあぶら

とんし　あぶら
とんこつスープ　とりがらだし
さけ　しお　こしょう　しょうゆ

632 2.9コーヒー牛乳（牛乳 コーヒー牛乳のもと） 牛乳 コーヒー牛乳のもと
ピザまん だいず チーズ たまねぎ こむぎこ　さとうとんし トマトケチャップ　トマトペースト
だいこんサラダ（しおドレッシング） まぐろあぶらづけ だいこん　きゅうり こんにゃく　 ドレッシング

16 火

わかめごはん わかめ ごはん　さとう しお

744 3.3

牛乳 牛乳
ツナいりあつやきたまご たまご　まぐろあぶらづけ さとう す
おかかあえ かつおぶし ほうれんそう　にんじんもやし さとう しょうゆ　す
とりだんごのみそしる とりにく　みそ にんじん　こまつな はくさい　ねぎ　だいこん　たまねぎ でんぷん　パンこ　さとう かつおぶし　にぼし　しょうゆ　しお

もちクリームアイス 牛乳　なまクリーム
だっしふんにゅう

さとう　こなあめ
もちこめこ

17 水

しょくパン（ミルククリーム） しょくパン　 ミルククリーム

683 2.8

牛乳 牛乳

とりにくのこうそうやき とりにく チーズ あかピーマン
にんじん　トマト にんにく　たまねぎ

でんぷん　パンこ
さとう　とうもろこしこ あぶら しお　こしょう

コーンソテー ハム たまねぎ　えだまめ　カリフラワー　とうもろこし バター しょうゆ　しお　こしょう　ようふうだし

ミネストローネ ぶたにく にんじん
トマト

にんにく　たまねぎ　キャベツ
セロリ―　エリンギ さとう あぶら トマトケチャップ　トマトピューレ

ようふうだし　しお　こしょう

18 木

ビビンバどん
（ごはん　ビビンバどんのぐ）

ぶたにく　だいず
たまご　みそ

にんじん
ほうれんそう もやし　にんにく　しょうが ごはん

さとう
あぶら
ごまあぶら

みりん　トウバンジャン　
さけ　しょうゆ

635 1.9牛乳 牛乳
はるさめスープ なると　とりにく にんじん　にら たまねぎ　キャベツ　ねぎ　えのきたけ はるさめ しょうゆ　ちゅうかだし　とりがらだし　しお　こしょう
みかん みかん

19 金

　★　しょくいくのひ　★　まいつき　19にちは　しょくいくのひです。

740 2.9

ポークカレーライス
（むぎごはん　ポークカレー） ぶたにく

にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　パパイヤ　にんにく
りんご

ごはん　じゃがいも
さとう　むぎ あぶら カレールウ　ソース

牛乳 牛乳
チーズフォンデュコロッケ チーズ　だっしふんにゅう じゃがいも　パンこ　こむぎこ あぶら

ふくじんあえ キャベツ　きゅうり　だいこん　なたまめ
なす　れんこん　しょうが さとう しお　しょうゆ

22 月

しょうゆラーメン
（ちゅうかめん  しょうゆラーメンスープ）

ぶたにく
なると わかめ にんじん もやし　メンマ　ねぎ　たまねぎ

とうもろこし　にんにく ちゅうかめん あぶら しょうゆ　とりがらだし　
こしょう　しお

611 3.4牛乳 牛乳
ぼうぎょうざ ぶたにく　とりにく　だいず にら キャベツ　たまねぎ　ねぎ こむぎこ　パンこ　さとうあぶら　とんし

こんにゃくのピリからいため とりにく さやいんげん
にんじん だいこん こんにゃく

さとう あぶら しょうゆ　みりん　さけ
わふうだし　トウバンジャン

23 火 ごはん ごはん

712 2.0
牛乳 牛乳
しろみざかなのゆずソース ホキ　みそ ゆず でんぷん　さとう あぶら みりん
じゃがいものそぼろに ぶたにく　だいず にんじん たまねぎ　しょうが　えだまめじゃがいも　さとうあぶら しょうゆ　みりん　わふうだし
とりごぼうじる とりにく　とうふ　あぶらあげ にんじん　ほうれんそう ごぼう　ねぎ　しめじ ごまあぶら しょうゆ　みりん　さけ　しお　かつおぶし

24 水

　★　ぜんこく　がっこうきゅうしょくしゅうかん（１がつ24にち～１がつ３０にちまで）　★

662 2.6
あげパン コッペパン　さとうあぶら
牛乳 牛乳
コーンサラダ（たまねぎドレッシング） にんじん きゅうり　キャベツ　とうもろこし ドレッシング
ツナときのこのわふうスパゲッティ まぐろあぶらづけ　ベーコン にんじん しめじ　エリンギ　たまねぎ　にんにく スパゲッティ バター しょうゆ　さけ　しお　わふうだし　しろワイン
ヨーグルト ヨーグルト

25 木

　★　しもつまさんの　ローズポークを つかいました！

796 1.8
ローズポークどん
（ごはん　ローズポークどんのぐ）ぶたにく にんじん たまねぎ　えだまめ　ねぎ ごはん

しらたき　さとう あぶら しょうゆ　さけ　わふうだし

牛乳 牛乳
きなこさつまいも きなこ さつまいも　さとうあぶら
みずなのサラダ（わふうクリーミードレッシング） ハム みずな　 キャベツ　とうもろこし ドレッシング

◆ 1月 31日（水）に 1月分給食費の口座振替をします。残高の確認をお願いいたします ◆

小 学 校 常総市玉学校給食センター
令和６年 1月分  献 立 表 （17回）
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玉小

◎材
ざいりょう

料の都
つ ご う

合により，献
こんだてないよう

立内容が変
へんこう

更になる場
ば あ い

合もあります。
◎ この献

こんだてひょう

立表に記
き さ い

載されている食
しょくひん

品は，主
おも

な食
しょくひん

品で，家
か て い

庭で調
ちょうり

理をする際
さい

に参
さんこう

考にしていただくことを目
もくてき

的としておりますので，微
びりょう

量の調
ちょうみりょう

味料や，
ハンバーグや春

は る ま

巻きなどの加
か こ う ひ ん

工品に含
ふく

まれているアレルギーに由
ゆ ら い

来する食
しょくひん

品（卵
たまご

・乳
にゅう

など）等
など

，使
しようしょくひん

用食品の全
すべ

てを記
き さ い

載しておりません。

　今
こんげつ

月の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

は、石
いしかわけん

川県です。石
いしかわけん

川県北
ほく

部
ぶ

に位
い ち

置する能
の と

登半
はんとう

島は日
に

本
ほんかい

海と富
と

山
やま

湾
わん

に面
めん

しており、「天
てんねん

然のいけす」と呼
よ

ばれるほど
魚
ぎょかいるい

介類が豊
ほう

富
ふ

にとれる場
ば

所
しょ

です。「いしる」は、
石
いしかわけん

川県能
の

登
と

地
ち

方
ほう

で作
つく

られているしょうゆで、
イワシやサバ、アジなどの魚

ぎょかいるい

介類を塩
しお

漬
づ

けし、
発
はっ

酵
こう

・熟
じゅくせい

成させたものです。秋
あき

田
た

県
けん

の「しょっ
つる」と香

か

川
がわ

県
けん

の「いかなご醤
しょう

油
ゆ

」とともに、
日
に

本
ほん

三
さん

大
だい

魚
ぎょ

醤
しょう

の一
ひと

つです。
　「いしる」は、魚

ぎょ

介
かい

のうまみがとけ込
こ

んだ
独
どく

特
とく

の香
かお

りと深
ふか

みのある味
あじ

が特
と く

徴
ちょう

で、刺
さし

身
み

や
一
いち

夜
や

干
ぼ

し、煮
に

物
もの

などのほかにも、旬
しゅん

の魚
ぎょ

介
かい

と
野
や

菜
さい

を煮
に

た「いしる鍋
なべ

」や「いしるの貝
かい

焼
や

き」
は地

じ

元
もと

の冬
ふゆ

の定
てい

番
ばん

料
りょう

理
り

です。また、大
だい

根
こん

やな
す、かぶをいしるに漬

つ

けこんだ「べん漬
づ

け」
も有

ゆう

名
めい

な郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。
　給
きゅう

食
しょく

では、いかといしるで作
つく

った団
だん

子
ご

が
入
はい

った「いしる鍋
なべ

」がでます。石
いしかわけん

川県の味
あじ

を
味
あじ

わってみましょう。

に　  ほん かく    ち

日本各地の
きょう ど りょう り

郷　土　料　理

石川県
いしかわけんいしる鍋

なべ

　あけましておめでとうございます。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

は、日
に

本
ほん

の
伝
でん

統
とう

文
ぶん

化
か

に触
ふ

れる機
き

会
かい

も多
おお

かったのではないでしょうか。
正
しょう

月
がつ

料
りょう

理
り

には、豊
ほう

作
さく

や無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

などの願
ねが

いが込
こ

められてい
ますが、昔

むかし

も今
いま

も、その願
ねが

いは変
か

わらないことを実
じっ

感
かん

します。
　さて、今

いま

の学
がく

年
ねん

やクラスで給
きゅう

食
しょく

を食
た

べるのもあとわずか
です。給

きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

を気
き

持
も

ちよく過
す

ごせるように、今
こ

年
とし

の干
え

支
と

である「たつ（辰
たつ

）」にちなみ、一
ひと

人
り

一
ひと

人
り

が給
きゅう

食
しょく

の「たつ
（達

たつ

）」人
じん

を目
め

指
ざ

してみませんか？

争
そう
による食

しょく
料
りょう
不
ぶ
足
そく
などの影

えい
響
きょう
で中
ちゅう
断
だん
されてしま

いました。
　戦
せん
争
そう
が終

お
わっても食

しょく
料
りょう
不
ぶ
足
そく
は続
つづ
き、子

こ
どもた

ちの栄
えい
養
よう
状
じょう
態
たい
が心
しん
配
ぱい
されたことから、学

がっ
校
こう
給
きゅう
食
しょく

の再
さい
開
かい
を求
もと
める声

こえ
が高

たか
まりました。アメリカの

L
ラ ラ
ARA（アジア救

きゅう
援
えん
公
こう
認
にん
団
だん
体
たい
）から贈

おく
られた物

ぶっ

資
し
を使

つか
い、昭

しょう
和
わ
22（1947）年

ねん
１月
がつ
に給
きゅう
食
しょく
が再

さい

開
かい
しました。
　時

じ
代
だい
の流

なが
れと共

とも
に変
へん
化
か
を続
つづ
ける「学

がっ
校
こう
給
きゅう
食
しょく
」

ですが、いつの時
じ
代
だい
も、子

こ
どもたちを大

たい
切
せつ
に思
おも
う 

気
き
持
も
ちが詰

つ
まっています。そんな思

おも
いを感

かん
じて、

おいしくいただきましょう。

　学
がっ
校
こう
給
きゅう
食
しょく
の起

き
源
げん
は、明

めい
治
じ
22（1889）年

ねん
にさかのぼります。山

やま
形
がた
県
けん
の大
だい
督
とく
寺
じ
というお寺

てら
の中
なか
にあった小

しょう
学
がっ
校
こう
で、お弁

べん
当
とう
を

持
も
ってこられない子

こ
どもたちに、昼

ちゅう
食
しょく
を無

む
償
しょう
で提
てい
供
きょう
したことが始

はじ
まりとされています。その後

ご
、全
ぜん
国
こく
へと広

ひろ
がりましたが、戦

せん

エネルギーと食塩量は，小学校中学
年（3・４年生）の量になります。

今
こんげつ

月の常
じょうそうし

総市・下
しもつましさんしょくざい

妻市産食材 ： 米
こめ

，白
はくさい

菜，キャベツ，大
だいこん

根，小
こ ま つ な

松菜，水
み ず な

菜，チンゲン菜
さい

，味
み そ

噌，人
にんじん

参，ゆず

   （太
ふ と じ

字で表
ひょうき

記しています）

 茨
いばらきけんさんしょくざい

城県産食材 ： 牛
ぎゅうにゅう

乳，鶏
とりにく

肉，豚
ぶたにく

肉，卵
たまご

，もやし，しめじ，にら，さつまいも，ねぎ，ほうれんそう 毎月19日は食育の日です

日 曜 こんだて名
主 な 材 料 と 食 品 分 類 栄養価

主に体をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩
（g）〈１群〉魚・肉・

卵・豆・豆製品
〈２群〉牛乳・
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ・果物

〈５群〉
穀類・いも類

〈６群〉
油脂

26 金

　★　いちばん　はじめの　きゅうしょく　こんだて　★　（ おにぎり　さけのしおやき　つけもの ）

628 2.5

ごはん（あじつけのり） のり ごはん　さとう しお　みりん
牛乳 牛乳
さけのしおやき さけ しお　こめこうじ　さけ
たくあんあえ だいこん　もやし　きゅうり さとう ごま しょうゆ　みりん　しお　す
とんじる ぶたにく　とうふ　みそ にんじん　ほうれんそう しょうが　たまねぎ　ねぎ じゃがいも あぶら わふうだし
きゅうしょくしゅうかんフルーツゼリー りんご　もも　みかん さとう

29 月

カレーうどん
（ソフトめん　カレーうどんじる）

ぶたにく
あぶらあげ　なると にんじん たまねぎ　しめじ　ねぎ　 ソフトめん

でんぷん あぶら カレールウ　カレーこ
しょうゆ　わふうだし

598 2.9はっこうにゅう（いちご） はっこうにゅう いちご
トマトオムレツ たまご さとう　でんぷん しお　トマトソース　とりがらだし
かぼちゃのシーザーサラダ
（シーザーサラダドレッシング） ハム かぼちゃ

にんじん きゅうり ドレッシング

30 火

　★　げんえんこんだて　★　まいつき20にちは　「いばらき　おいしおデー」です。ひごろから　しょくえんの　とりすぎに　ちゅうい　しましょう。

685 1.9

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
ハンバーグハヤシソース とりにく　ぶたにく　だいず たまねぎ でんぷん　さとうあぶら　とんし ハヤシルウ　トマトピューレ　トマトケチャップ　ソース
ポテトのチーズに ベーコン チーズ にんじん たまねぎ じゃがいも あぶら ようふうだし　しお　こしょう
コンソメスープ とりにく にんじん　こまつな しめじ　えのきたけ　たまねぎ　キャベツ しょうゆ　ようふうだし　しお　こしょう

31 水

　★　ほっかいどう　もりまちの　おいしいホタテを　ていきょうして　いただきました！

713 3.3

チリドッグ（きれめいりコッペパン
ウインナーチリソース） ウインナー にんにく　たまねぎ コッペパン

さとう　でんぷんあぶら
トマトケチャップ　トマトピューレ
ソース　チリパウダー

牛乳 牛乳
イタリアンサラダ（イタリアンドレッシング） ブロッコリー　あかピーマン きゅうり　キャベツ ドレッシング

ほっかいどうさんほたてのクリームにほたてベーコン
牛乳　だっしふんにゅう
なまクリーム

にんじん
ほうれんそうたまねぎ　エリンギ マカロニ バター ホワイトルウ　しお

こしょう　ようふうだし
今月のたんぱく質平均 26.0 ｇ

脂質平均 21.4 ｇ
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