
日 曜 献 立 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

8 水

　★　下妻市のみ提供　★

866 3.7

ホットドック（切れ目入りコッペパン
ロングウインナートマトソースかけ） ウインナー トマト たまねぎ コッペパン

砂糖 油 トマトケチャップ　トマトピューレ
ソース　洋風だし

牛乳 牛乳
ポテトサラダ（ノンエッグマヨネーズ） にんじん きゅうり じゃがいも ノンエッグマヨネーズ
クリームコーンスープ 鶏肉 牛乳　生クリーム にんじん　パセリ たまねぎ　キャベツ　とうもろこし バター ホワイトルウ　洋風だし　塩　こしょう

9 木

　★　鏡開き献立　★　今年の鏡開きは１月11日です　★　お正月に飾っていた餅を食べて健康を願う日です　★

851 2.6

ごはん（のりの佃煮） のり ごはん　砂糖　水あめ しょうゆ　みりん　酒
牛乳 牛乳
子持ちししゃもの天ぷら（２）ししゃも 小麦粉　でん粉 油 塩
大根のそぼろ煮 豚肉 にんじん 大根　枝豆　しょうが でん粉　砂糖 油 しょうゆ　酒　みりん　和風だし

白玉雑煮 鶏肉　かまぼこ にんじん
小松菜 かぶ　干ししいたけ もち粉　でん粉 しょうゆ　かつお節

煮干し　塩

10 金

ごはん ごはん

821 2.6

発酵乳 発酵乳
ハンバーグたまねぎソースかけ 鶏肉　大豆 たまねぎ　にんにく パン粉　砂糖 豚脂　油 しょうゆ　酒　酢
りっちゃんサラダ
（和風ドレッシング） かつお節　ハム 昆布 にんじん キャベツ　きゅうり

とうもろこし ドレッシング

根菜豆乳味噌汁 油揚げ　豆腐
豆乳　味噌

にんじん　小松菜
かぶの葉 大根　ごぼう かつお節　さば節

14 火 　★　減塩献立　★　毎月20日は　「いばらき美味しおDay」　です　★

893 2.1

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
さばのねぎソースかけ さば ねぎ　しょうが でん粉　砂糖 油　ごま油 しょうゆ　鶏がらだし　酢
キャベツとコーンのサラダ
（和風クリーミードレッシング） にんじん キャベツ　とうもろこし

枝豆 ドレッシング

水ぎょうざスープ 豚肉　鶏肉
豆腐

にんじん
チンゲン菜

キャベツ　ねぎ　しょうが
白菜　しめじ 小麦粉 豚脂 しょうゆ　こしょう

中華だし　塩　酒

15 水

クリーミーバーガー（丸パン　ほたて
クリーミーコロッケ　（ソース）） ほたて 牛乳 丸パン　小麦粉

パン粉 油 ソース

785 3.7コーヒー牛乳（牛乳　コーヒー牛乳の素） 牛乳 コーヒー牛乳の素
冬野菜のサラダ
（ごまドレッシング） 鶏肉 ブロッコリー

赤ピーマン
かぶ　とうもろこし
カリフラワー ドレッシング

白菜と肉団子のスープ 鶏肉　大豆 にんじん　小松菜 たまねぎ　大根　白菜　ねぎ　しめじ パン粉　でん粉　砂糖 豚脂　油 洋風だし　塩　こしょう　しょうゆ

16 木

ごはん ごはん

811 2.6

牛乳 牛乳
ぎょうざ（２） 鶏肉　豚肉　大豆 にら キャベツ　たまねぎ 小麦粉 豚脂　油　ごま油

マーボー豆腐 豚肉　豆腐　味噌
鶏肉　大豆

にんじん　
にら

ねぎ　たまねぎ　しょうが
にんにく 砂糖　でん粉 ごま油　油 しょうゆ　塩　鶏がらだし

酢　トウバンジャン
中華コーンスープ 卵 わかめ にんじん たまねぎ　干ししいたけ　とうもろこし　ねぎ でん粉 中華だし　酒　塩　こしょう

17 金

ごはん ごはん

907 2.4

牛乳 牛乳
鶏肉のから揚げ 鶏肉 しょうが　にんにく 小麦粉　でん粉 油 しょうゆ　酒
切干大根のサラダ　（塩ドレッシング）まぐろ油漬け にんじん 切干大根　もやし　きゅうり ドレッシング

なめこ汁 味噌　豆腐 にんじん
小松菜 なめこ　ねぎ　大根 かつお節　煮干し

エクレア 卵 牛乳 チョコレート　小麦粉
水あめ　砂糖 マーガリン

20 月

スパゲティナポリタン
（スパゲティ　ナポリタンソース）ベーコン

にんじん
ピーマン　トマト たまねぎ　エリンギ

スパゲティ
砂糖 油 トマトケチャップ　トマトピューレ

洋風だし　塩　こしょう
803 3.6牛乳 牛乳

キャベツのガーリックソテー 鶏肉 にんじん キャベツ　たまねぎ　とうもろこし　しめじ　にんにく 油 こしょう　洋風だし　塩
ミルクドーナツ 卵 牛乳　脱脂粉乳 小麦粉　砂糖　でん粉 油 塩

21 火

ごはん ごはん

777 2.9

牛乳 牛乳

肉シューマイ　（３） 豚肉 たまねぎ パン粉　でん粉　砂糖
小麦粉　水あめ 塩

チンジャオロース 豚肉　味噌 にんじん
ピーマン

にんにく　しょうが
たまねぎ　たけのこ でん粉　砂糖 ごま油　油 オイスターソース　しょうゆ

トウバンジャン　酒　中華だし
豆腐とにらの中華卵スープ 豆腐　卵 にら　にんじん ねぎ　たまねぎ　大根　干ししいたけ 中華だし　しょうゆ　塩

22 水

米パン 米パン

785 3.8

牛乳 牛乳
ウインナーの玉子巻き 卵　ウインナー でん粉　砂糖 油 トマトケチャップ　みりん
れんこんと大根のコンコンペペロンチーノ 豚肉 にんじん　とうがらし にんにく　れんこん　大根　枝豆 油 こしょう　塩　洋風だし

冬野菜のクリームスープ 牛乳 ほうれん草　
ブロッコリー　にんじん たまねぎ　とうもろこし じゃがいも 油 ホワイトルウ　洋風だし　塩

23 木

チキンカレーライス
（麦ごはん　チキンカレー） 鶏肉 にんじん

ブロッコリー たまねぎ　しめじ　にんにく 麦　ごはん
じゃがいも 油 トマトケチャップ

カレールウ

987 3.1牛乳 牛乳

豆腐と野菜のナゲット（２） 豆腐　豆乳　大豆
いとよりだい にんじん たまねぎ　枝豆

とうもろこし 砂糖　小麦粉 油

フルーツヨーグルト和え ヨーグルト　生クリーム りんご　パインアップル　もも 砂糖　ナタデココ

24 金

　★　全国学校給食週間（24日～30日）　★　郷土料理　新潟県　★

828 2.7

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
たれカツ 豚肉　大豆 パン粉　砂糖　でん粉 油 しょうゆ　みりん　酒
ひじきの炒め煮 大豆　さつま揚げ ひじき にんじん れんこん 砂糖 油 しょうゆ　みりん　和風だし

スキー汁 豚肉　味噌
豆腐 にんじん 大根　ごぼう　干ししいたけ

ねぎ
こんにゃく
さつまいも かつお節

27 月

鶏塩うどん
（ソフトめん　鶏塩汁） 鶏肉　大豆 にんじん たまねぎ　キャベツ　ねぎ

しょうが　大根　にんにく ソフトめん 油　豚脂
ごま油

鶏がらだし　こしょう
豚骨スープ　しょうゆ　塩

820 3.9
牛乳 牛乳

味付もちいなり 油揚げ もち粉　砂糖
でん粉　米粉 しょうゆ　みりん

ほうれんそうのごま和え ほうれん草　にんじん もやし 砂糖 ごま油　ごま しょうゆ　さば節　かつお節　塩
ヨーグルト ヨーグルト

◆ 1月 31日（金）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 ◆

す ★

中 学 校 常総市玉学校給食センター
令和７年 １月分  献 立 表 （17回）
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枝枝
よく噛んで食
べましょう!

★

よく噛んで食
べましょう!



玉中

毎月19日は食育の日です

◎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。

に　  ほん かく    ち

日本各地の
きょう ど りょう り

郷　土　料　理

新潟県
にいがたけん

スキー汁
じる

　新
にい

潟
がた

県
けん

は、日
に

本
ほん

海
かい

側
がわ

のほぼ中
ちゅう

央
おう

に位
い

置
ち

し、
面
めん

積
せき

は全
ぜん

国
こく

第
だい

５位
い

です。日
に

本
ほん

最
さい

長
ちょう

である信
しな

濃
の

川
がわ

などの河
か

川
せん

が日
に

本
ほん

海
かい

へ流
なが

れ込
こ

むことから、
広
こう

大
だい

で肥
ひ

沃
よく

な平
へい

野
や

が広
ひろ

がっています。稲
いな

作
さく

を
はじめとする農

のう

業
ぎょう

、漁
ぎょ

業
ぎょう

が盛
さか

んで、おいしい
食
た

べ物
もの

の宝
ほう

庫
こ

として有
ゆう

名
めい

です。
　新

にい

潟
がた

県
けん

上
じょう

越
えつ

市
し

にある金
かな

谷
や

山
さん

は、オーストリ
アの軍

ぐん

人
じん

レルヒ少
しょう

佐
さ

が、日
に

本
ほん

で初
はじ

めてスキー
術
じゅつ

を伝
つた

えた地
ち

とされています。「スキー汁
じる

」
はスキーの訓

くん

練
れん

時
じ

に出
だ

されたさつま汁
じる

のよう
なみそ汁

しる

が原
げん

点
てん

で、さつまいもを入
い

れること
が特

とく

徴
ちょう

です。その他
ほか

の材
ざいりょう

料や切
き

り方
かた

にもそれ
ぞれ意

い

味
み

があり、大
だい

根
こん

やにんじんを「短
たん

冊
ざく

切
ぎ

り」にしてスキーの板
いた

、つきこんにゃくはス
キーのシュプール、豆

とう

腐
ふ

は雪
ゆき

やあられ、長
なが

ね
ぎとごぼうはかんじき、しいたけはみの

4 4

や笠
かさ

を表
あらわ

しています。長
なが

ねぎやしいたけを周
しゅう

囲
い

の
木
き

々
ぎ

に見
み

立
た

てる場
ば

合
あい

もあります。寒
さむ

い時
じ

期
き

に
食
た

べる「スキー汁
じる

」は、体
からだ

が温
あたた

まりますよ。

　ヘビは、食
た

べるときに獲
え

物
もの

を丸
まる

のみしますが、皆
みな

さ
んは、よくかむことを意

い

識
しき

して味
あじ

わって食
た

べましょう。

　新
しん

年
ねん

あけましておめでとうございます。
　今
こん

年
ねん

度
ど

も、残
のこ

すところあと３か月
げつ

となりました。
引
ひ

き続
つづ

き、毎
まい

日
にち

の給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

が待
ま

ち遠
どお

しくなるよ
うな、魅

み

力
りょく

ある給
きゅう

食
しょく

作
づく

りに努
つと

めていきたいと思
おも

います。本
ほん

年
ねん

もよろしくお願
ねが

いいたします。

地
ち
域
いき
や家

か
庭
てい
に

よって様
さま
々
ざま
に、

縁
えん
起
ぎ
の良

よ
い食

た

べ物
もの
が使
つか
われ

ます。

七
なな
草
くさ
を入

い
れたおかゆ

を食
た
べて、無

む
病
びょう
息
そく
災
さい
を

願
ねが
います。

あずきの赤
あか
い色
いろ
には、

悪
わる
いものを追

お
い払
はら
う

力
ちから
があるとされ、お

かゆにして食
た
べます。

鏡
かがみ
餅
もち
を小
ちい
さく

割
わ
り、お汁

しる
粉
こ

などに入
い
れて

食
た
べます。

　日
に

本
ほん

の学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

は、明
めい

治
じ

22年
ねん

、山
やま

形
がた

県
けん

鶴
つる

岡
おか

町
まち

（現
げん

：鶴
つる

岡
おか

市
し

）の私
し

立
りつ

忠
ちゅう

愛
あい

小
しょう

学
がっ

校
こう

で提
てい

供
きょう

されたのが始
はじ

まりとされています。その後
ご

、各
かく

地
ち

に広
ひろ

まったものの、戦
せん

争
そう

による食
しょく

料
りょう

不
ぶ

足
そく

で中
ちゅう

断
だん

されてしまいました。
　戦

せん

後
ご

、子
こ

どもたちの栄
えい

養
よう

不
ぶ

足
そく

を改
かい

善
ぜん

するため、昭
しょう

和
わ

21年
ねん

にアメリカの支
し

援
えん

団
だん

体
たい

「L
ラ

AR
ラ

A（アジア救
きゅう

済
さい

公
こう

認
にん

団
だん

体
たい

）」か
ら、給

きゅう

食
しょく

用
よう

物
ぶっ

資
し

の寄
き

贈
ぞう

を受
う

けて、翌
よく

年
ねん

１月
がつ

から学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

が再
さい

開
かい

されることになりました。昭
しょう

和
わ

21年
ねん

12月
がつ

24日
か

に、東
とう

京
きょう

都
と

内
ない

戦
せん

後
ご

、子
こ

どもたちの栄
えい

養
よう

不
ぶ

足
そく

を改
かい

善
ぜん

するため、昭
しょう

和
わ

21年
ねん

にアメリカの支
し

援
えん

団
だん

体
たい

「L
ら、給

きゅう

食
しょく

用
よう

物
ぶっ

資
し

の寄
き

贈
ぞう

を受
う

けて、翌
よく

年
ねん

１月
がつ

から学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

が再
さい

開
かい

されることになりました

私
し
立
りつ
忠
ちゅう
愛
あい
小
しょう
学
がっ
校
こう
で

提
てい
供
きょう
されたとされ

る給
きゅう
食
しょく
。

支
し
援
えん
物
ぶっ
資
し
の脱
だっ
脂
し
粉
ふん

乳
にゅう
や缶
かん
詰
づめ
、小

こ
麦
むぎ
粉
こ

などを使
つか
った給

きゅう
食
しょく
。

地
ち
域
いき
でとれる旬

しゅん
の食

しょく
材
ざい
を取

と
り入

い

れ、郷
きょう
土
ど
料
りょう
理
り
や行
ぎょう
事
じ
食
しょく
、世

せ
界
かい
の料
りょう

理
り
など、食

しょく
育
いく
の教
きょう
材
ざい
となる給

きゅう
食
しょく
。

の小
しょう

学
がっ

校
こう

で給
きゅう

食
しょく

用
よう

物
ぶっ

資
し

の贈
ぞう

呈
てい

式
しき

が行
おこな

われたことから、この日
ひ

を「学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

感
かん

謝
しゃ

の日
ひ

」としま
したが、昭

しょう

和
わ

25年
ねん

度
ど

からは、冬
とう

季
き

休
きゅう

業
ぎょう

と重
かさ

ならない１月
がつ

24日
か

～
30日

にち

までの１週
しゅう

間
かん

を「全
ぜん

国
こく

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

」とすることが定
さだ

めら
れました。
　全

ぜん

国
こく

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

を通
とお

して、
学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の意
い

義
ぎ

や役
やく

割
わり

などを
皆
みな

さんに知
し

ってもらい、学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

についてあらためて考
かんが

える機
き

会
かい

にしてほしいと思
おも

います。

日 曜 献 立 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

28 火

　★　常総ひかりより　「ローズポーク」を提供していただきました　★

892 2.5

ローズポークの焼肉丼（ごはん　焼肉丼の具）豚肉　味噌 にんじん　トマト
チンゲン菜

たまねぎ　しめじ　りんご
枝豆　にんにく　しょうが

ごはん　白滝
砂糖　水あめ

油　ごま
ごま油 しょうゆ　みりん

牛乳 牛乳
厚焼玉子 卵 砂糖 酢
白菜の即席漬け にんじん 白菜　きゅうり　大根 水あめ 塩　酢　しょうゆ
牛乳プリン ゼラチン 牛乳　寒天 砂糖　でん粉 油

29 水

コッペパン（ブルーベリージャム） コッペパン　ブルーベリージャム

796 3.7
牛乳 牛乳
照り焼きチキン 鶏肉 にんにく しょうゆ　酒　みりん
マカロニカルボナーラ ベーコン　卵 牛乳　チーズ にんじん たまねぎ マカロニ　水あめ 油　バター 洋風だし　塩　こしょう
ポトフ 鶏肉 にんじん たまねぎ　キャベツ　大根　エリンギ じゃがいも 洋風だし　塩　こしょう

30 木

　★　給食始まりの日献立　★　学校給食は明治22年に始まりました　★

778 2.0

ごはん（のりふりかけ） かつお節 のり ごはん　砂糖　でん粉 塩
牛乳 牛乳
鮭の塩こうじ焼き 鮭 塩こうじ
かぶの昆布和え 昆布 にんじん　かぶの葉 キャベツ　かぶ 塩　しょうゆ
まろやか豚汁 豚肉　豆乳　味噌　きな粉 にんじん　かぼちゃ ごぼう　大根　たまねぎ こんにゃく　じゃがいも ごま油 和風だし
給食週間デザート りんご 水あめ　砂糖

31 金

　★　節分献立　★　今年の節分は２月２日です　★

889 2.5

手巻き寿司（ごはん （手巻きのり）） のり ごはん
　  肉味噌そぼろ 豚肉　大豆　味噌 にんじん しょうが　たまねぎ 砂糖 油 和風だし　酒　みりん　しょうゆ
　  キャベツとツナのサラダ
　　（ノンエッグマヨネーズ） まぐろ油漬け にんじん キャベツ　きゅうり ノンエッグマヨネーズ

牛乳 牛乳
けんちん汁 油揚げ　豆腐 にんじん ねぎ　ごぼう　大根 さといも 油 しょうゆ　みりん　塩　和風だし
豆乳デザート 豆乳 砂糖　水あめ

今月のたんぱく質平均 30.3 ｇ
脂質平均 25.9 ｇ

常総市にある「森永
乳業（株）利根工場」
で作っている牛乳プ
リンです。

給食が始まった頃の献立は、
・おにぎり ・鮭の塩焼き ・つけもの　でした

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

, 大
だいこん

根 , とうがらし , にんじん , はくさい , ほうれん草
そう

, 味
み そ

噌

  　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（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 ,さつまいも , さといも , きゅうり , ごぼう , 豚
ぶたにく

肉 , チンゲン菜
さい

，

   ピーマン，にら，ねぎ，れんこん


