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給食費
き ゅ う し ょ く ひ

口座
こ う ざ

振替日
ふ り か え び

： １月
が つ

３１日
に ち

（水
す い

）

献立名(こんだてめい) たべもののはたらき 栄養価（えいようか）

おかず

汁（しる）・煮物(にもの) 主菜（しゅさい） 副菜（ふくさい）

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える食
た

べもの

（緑
みどり

）

エネルギー

(kcal)

たんぱく質
しつ

(g)

脂質
ししつ

(g)

15 月
げつ

○

　切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

は、大根
だ い こ ん

を細長
ほ そ な が

く切
き

って天日
て ん ぴ

で干
ほ

して作
つ く

られる、

日本
に ほ ん

に古
ふ る

くから伝
つ た

わる保存食
ほ ぞ ん し ょ く

の一
ひ と

つです。干
ほ

してかわかすこ

とで長
な が

い期間保存
き か ん ほ ぞ ん

ができ、冬
ふゆ

などの野菜
や さ い

の少
す く

ない時期
じ き

には、

貴重
き ち ょ う

な食材
しょく ざい

として食
た

べられてきました。

コンソメスープ
ハンバーグの

ケチャップかけ
切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

ぎゅうにゅう
ベーコン　ハン
バーグ　あぶらあ
げ　ひらてん

ごはん　さとう
みりん　あぶら

キャベツ　たま
ねぎ　しめじ
にんじん　きり
ぼしだいこん
いんげん　ほし
しいたけ

544

日
ひ

にち スプーン 今日
き ょ う

の一口
ひとくち

メモ
主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう　 その他

た

（デザート等
など

）

おもに体
からだ

をつくる

もとになる食
た

べもの

（赤
あか

）

おもにエネルギーの

もとになる食
た

べもの

(黄色
き　いろ

）

10 水
すい

　紅白
こ う は く

なますは、大根
だ い こ ん

とにんじんでおめでたい紅白
こ う は く

の色
い ろ

を表
あらわ

している、おせち料理
り ょ う り

の一
ひ と

つです。白
し ろ

い大根
だ い こ ん

と赤
あ か

いにんじん

を混
ま

ぜた紅白
こ う は く

の色
い ろ

は、水引
み ず ひ き

を意味
い み

し、家族
か ぞ く

の幸
しあわ

せや平和
へ い わ

の願
ねが

いがこめられています。

ご飯
はん

すまし雑煮
ぞ う に

ぶりの照
て

り焼
や

き 紅白
こ う は く

なます

ぎゅうにゅう　と
りにく　ぶり　い
とかまぼこ

ごはん　しらたま
もち　みりん　さ
とう

はくさい　にん
じん　ごぼう
みつば　だいこ
ん

小学
しょうがく

校
こ う

604

小学
しょうがく

校
こ う

25.8

小学
しょうがく

校
こ う

18.3

中学校
ちゅうがっこう

779

中学校
ちゅうがっこう

33.6

中学校
ちゅうがっこう

23.0

11 木
も く

○

　今月
こ ん げ つ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は、「学校給食
がっこうきゅうしょく

のことをよく知
し

ろう」で

す。1月
が つ

17日
に ち

のひょうご安全
あん ぜん

の日
ひ

や、24日
か

から30日
に ち

の給食週間
きゅうしょくしゅうかん

を通
つ う

じて、食
た

べ物
も の

や給食
きゅうしょく

について考
かんが

えてみましょう。

ご飯
はん

わかめスープ
ポークソテー

ガーリック風味
ふ う み キムタク

ぎゅうにゅう　か
まぼこ　わかめ
ぶたにく

ごはん　はるさめ
さけ　オリーブオ
イル　ごまあぶら

たまねぎ　にん
じん　にんにく
はくさい　はく
さいキムチ　た
くあん

569 30.3 17.8

702 36.7

12 金
き ん

　豚汁
ぶ た じ る

は、豚肉
ぶ た に く

の入
は い

ったみそ汁
し る

で、たくさんの野菜
や さ い

が入
は い

るの

で、うま味
み

が出
で

ておいしく、栄養
え い よ う

もあります。豚
ぶ た

肉
に く

のあぶら

が汁
し る

の表面
ひょうめん

にうき、汁
し る

が冷
さ

めるのを防
ふせ

いでくれるので、寒
さ む

い

地域
ち い き

や冬
ふゆ

の時期
じ き

に多
お お

く食
た

べられています。

ご飯
はん

豚汁
ぶ た じ る

米粉
こ め こ

のささみフライ 高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の煮物
に も の

20.5

ぎゅうにゅう　ぶ
たにく　あぶらあ
げ　みそ　とりさ
さみ　こうやどう
ふ

ごはん　さといも
あぶら　さけ　こ
めこ　こめこのパ
ンこ　さとう　み
りん

にんじん　だい
こん　こんにゃ
く　ごぼう　は
ねぎ　たまねぎ
ほししいたけ
グリンピース

629 29.4 20.9

787 36.5 22.9

22.9 16.8

696 29.1 20.7

16 火
か

○

　白菜
は く さ い

は中国
ちゅうごく

生
う

まれで、英語
え い ご

でChinese
ち ゃ い に ー ず

 cabbage
き ゃ べ つ

と言
い

います。

日本
に ほ ん

には、明治時代
め い じ じ だ い

の日清
に っ し ん

・日露
に ち ろ

戦争
せ ん そ う

時
じ

に兵士
へ い し

が気
き

に入
い

り、

持
も

ち帰
か え

ったとされています。くせがなく、なべやつけ物
も の

など

いろいろな方法
ほ う ほ う

で食
た

べられています。

ご飯
はん

中華風
ち ゅ う か ふ う

卵
たまご

スープ 豚肉
ぶ た に く

と豆腐
と う ふ

のくず煮
に

白菜
は く さ い

の中華
ち ゅ う か

サラダ

ぎゅうにゅう　た
まご　ぶたにく
しぼりとうふ

ごはん　ごまあぶ
ら　じゃがいもで
んぷん　さけ
ちゅうかドレッシ
ング

たまねぎ　チン
ゲンサイ　にん
じん　えだまめ
しょうが　ほし
しいたけ　もや
し　はくさい
とうもろこし

515 22.7 15.9

664 28.5 18.7

ご飯
はん

17 水
すい

　兵庫県
ひ ょ う ご け ん

では、1995年
ねん

1月
が つ

17日
に ち

に阪神
は ん し ん

・淡路
あ わ じ

大震災
だ い し ん さ い

という大地
だ い じ

震
し ん

がありました。ボランティアのたき出
だ

しなどで多
お お

くの人
ひ と

が

助
た す

かりました。今日
き ょ う

は、寒
さ む

い中
な か

でも温
あたた

まる献立
こ ん だ て

にしました。

災害
さ い が い

について考
かんが

えながら食
た

べましょう。

ご飯
はん

里
さ と

いものみそ汁
し る

米粉
こ め こ

の白身魚
し ろ み ざ か な

フライ 大根
だ い こ ん

のうま煮
に

ぎゅうにゅう　あ
ぶらあげ　みそ
たら　ぶたにく

ごはん　さといも
さけ　こめこ　こ
めこのパンこ　あ
ぶら　さとう　み
りん　ごまあぶら

たまねぎ　にん
じん　だいこん
こんにゃく　い
んげん　しょう
が

619 25.8 34.2

744 30.8 38.3

18 木
も く

★給食
きゅうしょく

クイズ★ごまには、白
し ろ

ごま、黒
く ろ

ごまがあります。今日
き ょ う

使
つ か

われている白
し ろ

ごまは、何色
な に い ろ

の花
は な

がさくでしょうか。

①ピンク　②黄色
き い ろ

　③白色
し ろ い ろ

ご飯
はん

とんじゃが
とり肉

に く

の

にんにくみそ焼
や

き
ほうれん草

そ う

のごま和
あ

え

ぎゅうにゅう　ぶ
たにく　とりにく
みそ

ごはん　じゃがい
も　さとう　さけ
あぶら　ごま　ご
まあぶら

たまねぎ　いと
こんにゃく　に
んじん　グリン
ピース　しょう
が　にんにく
もやし　ほうれ
んそう

615 28.0 19.7

761 34.0 22.8

19 金
き ん

○

★食育
し ょ く い く

の日
ひ

★毎月
ま い つ き

19日
に ち

は食育
し ょ く い く

の日
ひ

です。今月
こ ん げ つ

はブロッコリー

とチンゲン菜
さ い

です。見
み

た目
め

はちがいますが、実
じ つ

はどちらもア

ブラナ科
か

に属
ぞ く

する同
お な

じ仲間
な か ま

です。食育
し ょ く い く

だよりも見
み

てね。

ご飯
はん

キーマカレー 米粉
こ め こ

のトンカツ イタリアンサラダ

ジョア　とりにく
だいずみずに　と
うにゅうクリーム
ぶたにく

ごはん　じゃがい
も　カレールウ
あかワイン　オ
リーブオイル　こ
めこ　こめこのパ
ンこ　あぶら イ
タリアンドレッシ
ング

たまねぎ　にん
じん　トマト
にんにく　キャ
ベツ　ブロッコ
リー　とうもろ
こし

653 26.2 16.8

799 32.5 19.3

22 月
げつ

○

　さわらは、体
からだ

の大
お お

きさに比
く ら

べて、お腹
な か

の部分
ぶ ぶ ん

がせまいこと

から、せまい腹
は ら

で、さわらと呼
よ

ばれるようになったそうで

す。白身
し ろ み

の魚
さかな

ですが、あぶらが多
お お

く身
み

がやわらかいのが特
と く

ちょうです。

ご飯
はん

豚肉
ぶ た に く

と豆腐
と う ふ

のスープ さわらのり塩
し お

揚
あ

げ 切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

のナムル

ぎゅうにゅう　ぶ
たにく　とうふ
さわら　あおのり
ちくわ

ごはん　ごまあぶ
ら　あぶら

たまねぎ　にん
じん　もやし
きりぼしだいこ
ん　ほうれんそ
う

542 24.0 18.3

694 30.1 21.2

(プレーン)

こたえ：③　花
はな

は細
こま

かな毛
け

で囲
かこ

われています。また、黒
くろ

ごまはうすいピ

ンク色
いろ

の花
はな

が多
おお

いそうです。
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給食費
き ゅ う し ょ く ひ

口座
こ う ざ

振替日
ふ り か え び

： １月
が つ

３１日
に ち

（水
す い

）

ぎゅうにゅう
ぎゅうにく　ハム

ごはん　じゃがい
も　コシーニャ
あぶら　マヨネー
ズ

ぎゅうにゅう　あ
ぶらあげ　みそ
とりにく　ぎゅう
にく　ひらてん

ごはん　さとう
じゃがいもでんぷ
ん　あぶら　みり
ん

かぼちゃ　たま
ねぎ　はねぎ
キャベツ　にん
じん　にんにく
こんにゃく　ご
ぼう

小学
しょうがく

校
こ う

556

小学
しょうがく

校
こ う

22.9

小学
しょうがく

校
こ う

17.7

中学校
ちゅうがっこう

719

中学校
ちゅうがっこう

28.6

中学校
ちゅうがっこう

21.1

献立名(こんだてめい) たべもののはたらき 栄養価（えいようか）

おかず

汁（しる）・煮物(にもの) 主菜（しゅさい） 副菜（ふくさい）

エネルギー

(kcal)

たんぱく質
しつ

(g)

脂質
ししつ

(g)

日
ひ

にち スプーン 今日
き ょ う

の一口
ひ と く ち

メモ
主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう その他

た

（デザート等
など

）

おもに体
からだ

をつくる

もとになる食
た

べもの

（赤
あか

）

おもにエネルギーの

もとになる食
た

べもの

(黄色
き　いろ

）

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える食
た

べもの

（緑
みどり

）

23 火
か

　きんぴらとは、江戸
え ど

時代
じ だ い

に流行
りゅうこう

した金平
き ん ぴ ら

じょうるりという

物語
ものがたり

に由来
ゆ ら い

します。主人公
し ゅ じ ん こ う

の強
つ よ

さや勇
い さ

ましさに例
た と

え、強
つ よ

く

じょう夫
ぶ

なものをきんぴらと呼
よ

ぶようになり、ごぼうのしっ

かりした食感
しょっかん

や歯
は

ごたえからきんぴらごぼうという名前
な ま え

がつ

きました。

ご飯
はん かぼちゃと玉

た ま

ねぎの

みそ汁
し る

とり肉
に く

の

オイスターソース炒
い た

め
きんぴらごぼう

24 水
すい

○

★全国学校給食週間
ぜんこくがっこうき ゅうしょくしゅうかん

★　今日
き ょ う

から全国学校給食週間
ぜんこくがっこうき ゅうしょくしゅうかん

が始
は じ

まり

ます。今年
こ と し

のテーマは「オリンピックの開
か い

さい国
こ く

」です。一
い ち

日目
に ち め

はメキシコです。コシーニャはメキシコ風
ふ う

のコロッケ

で、現地
げ ん ち

でおやつとしてよく食
た

べられているそうです。

ご飯
はん ソパ・デ・バカ

(牛肉
ぎゅうにく

の入
はい

ったスープ)
コシーニャ

キャベツとコーンの

サラダ

たまねぎ　にん
じん　セロリ
パセリ　キャベ
ツ　とうもろこ
し

686 20.8 26.9

829 25.0 29.3

25 木
も く

○

★全国学校給食週間
ぜんこくがっこうき ゅうしょくしゅうかん

★　二日
ふ つ か

目
め

は中国
ちゅうごく

です。ぎょうざは、中
ちゅう

国
ご く

生
う

まれの食
た

べ物
も の

で、年
と し

こしやお正月
しょうがつ

に食
た

べるなどおめでた

い食
た

べ物
も の

です。日本
に ほ ん

では焼
や

きぎょうざが多
お お

いですが、本場
ほ ん ば

中
ｒちゅう

国
ご く

では、水
す い

ぎょうざといって、ゆでてたれをつけて食
た

べるこ

とが多
お お

いそうです。

ご飯
はん

マーボー豆腐
ど う ふ 米粉

こ め こ

の揚
あ

げぎょうざ

(小
しょう

２個
こ

　中
ちゅう

３個
こ

)
バンバンジー

ぎゅうにゅう　ぶ
たにく　とうふ
みそ　ぎょうざ
とりにく

ごはん　みりん
あぶら　じゃがい
もでんぷん　ちゅ
うかドレッシング

たまねぎ　にん
じん　はねぎ
にんにく　しょ
うが　きゅうり
もやし

627 23.6 22.9

815 30.1 27.3

26 金
き ん

○

★全国学校給食週間
ぜんこくがっこうき ゅうしょくしゅうかん

★　三日
み っ か

目
め

はフランスです。マリネと

は、肉
に く

や魚
さかな

、野菜
や さ い

などを酢
す

やレモン汁
じ る

につける料理法
り ょ う り ほ う

です。

フランス語
ご

で「海
う み

の」を意味
い み

する「マリン」が語源
ご げ ん

であり、

海水
か い す い

に食材
しょく ざい

をつけた料理
り ょ う り

がはじまりとされています。

ご飯
はん

ポトフ とり肉
に く

のバジル焼
や

き ブロッコリーのマリネ

ぎゅうにゅう
ベーコン　とりに
く

ごはん　じゃがい
も　さけ　オリー
ブオイル　さとう

たまねぎ　にん
じん　セロリ
にんにく　バジ
ル　ブロッコ
リー　れもんか
じゅう

542 23.6 18.1

687 28.5 20.6

29 月
げつ

★全国学校給食週間
ぜんこくがっこうき ゅうしょくしゅうかん

★　四日目
よ っ か め

は日本
に ほ ん

です。日本人
に ほ ん じ ん

は昔
むかし

から

海
か い

そうを食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。そのため、生
な ま

の海
か い

そうを消
しょう

化
か

できる菌
き ん

が日本人
に ほ ん じ ん

にはあると言
い

われています。今日
き ょ う

は、わ

かめ、ひじき、のりを使
つ か

っています。

ご飯
はん 豆腐

と う ふ

とわかめの

みそ汁
し る さばの塩

し お

こうじ焼
や

き ひじきの炒
い

り煮
に

味付
あ じ つ

けのり

ぎゅうにゅう　と
うふ　わかめ　み
そ　さば　だいず
みずに　ちくわ
あぶらあげ　ひじ
き　あじつけのり

ごはん　さけ　さ
とう　あぶら

だいこん　にん
じん　えのきた
け　はねぎ　え
だまめ　ほしし
いたけ

577 28.7 21.3

729 34.7 24.8

30 火
か

○

★全国学校給食週間
ぜんこくがっこうき ゅうしょくしゅうかん

★　最終日
さ い し ゅ う び

はアメリカです。スラッピー

ジョーはアメリカのサンドイッチで、スラッピーにはよごれ

るという意味
い み

があります。パンからひき肉
に く

がこぼれ落
お

ちて、

手
て

や口
く ち

がよごれてしまうので、この名前
な ま え

がついたと言
い

われま

す。パンにはさんで、よごさないように食
た

べましょう。

背割
せ わ

り

コッペパン
クラムチャウダー スラッピージョー コールスローサラダ

ぎゅうにゅう
ベーコン　とう
にゅう　とうにゅ
うクリーム　こう
やどうふ　ぶたに
く　まぐろフレー
ク

コッペパン　じゃ
がいも　こめこ
あかワイン　さと
う　コールスロー
ドレッシング

たまねぎ　にん
じん　しめじ
トマト　キャベ
ツ　とうもろこ
し

523 26.3 20.1

670 33.3 24.4

31 水
すい

○

★給食
きゅうしょく

クイズ★大根
だ い こ ん

がからくなる調理方法
ち ょ う り ほ う ほ う

はどれでしょう。

①ゆでる　②刻
き ざ

む　③揚
あ

げる
ご飯

はん

大根
だ い こ ん

のすまし汁
じ る

大豆
だ い ず

のトマト煮
に

厚揚
あ つ あ

げのみそ炒
い た

め

※　食材調達や調理器具の故障などにより献立を変更する場合があります。
　献立変更に伴い、献立表に記載のないアレルギーの心配のない食材(米粉餃子、米粉メンチカツなど)や調味料(しょう油、砂糖など)を急きょ使用する場合がありますが、ご理解の程よろしくお願いいたします。

ぎゅうにゅう　ち
くわ　ベーコン
だいずみずに　ぶ
たにく　あつあげ
みそ

ごはん　さとう
あぶら　さけ

だいこん　にん
じん　しいたけ
はねぎ　たまね
ぎ　にんにく
トマト　ほうれ
んそう　しろね
ぎ

562 23.1 19.6

727 28.9 23.7

＜月平均栄養価(中学生)＞　エネルギー　738kcal　　たんぱく質　31.3g　脂質　23.7g

＜月平均栄養価(小学生)＞　エネルギー　585kcal　　たんぱく質　25.3g　脂質　20.3g カミカミ献立です。 アレルギー食材対応献立です。

こたえ：②　大根
だいこん

はすりおろしたり、細
こま

かく切
き

ると細胞
さいぼう

が壊
こわ

れ、から味
み

成分
せいぶん

が生
う

まれます。



上郡町学校給食センター

1 2 3 4 5

8 9 10 11 12
ごはん ごはん ごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

すましぞうに わかめスープ ぶたじる

ぶりのてりやき ポークソテーガーリックふうみ こめこのささみフライ

こうはくなます キムタク こうやどうふのにもの

15 16 17 18 19
ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ジョア

コンソメスープ ちゅうかふうたまごスープ さといものみそしる とんじゃが キーマカレー

ハンバーグのケチャップかけ ぶたにくととうふのくずに こめこのしろみざかなフライ とりにくのにんにくみそやき こめこのトンカツ

きりぼしだいこんのふくめに はくさいのちゅうかサラダ だいこんのうまに ほうれんそうのごまあえ イタリアンサラダ

22 23 24 25 26
ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぶたととうふのスープ かぼちゃとたまねぎのみそしる ソパ･デ･バカ マーボーどうふ ポトフ

さわらのりしおあげ とりにくのオイスターソースいため コシーニャ こめこのあげぎょうざ とりにくのバジルやき

ナムル きんぴらごぼう キャベツとコーンのサラダ バンバンジー ブロッコリーのマリネ

29 30 31
ごはん コッペパン ごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とうふとわかめのみそしる クラムチャウダー だいこんのすましじる

さばのしおこうじやき スラッピージョー だいずのトマトに

ひじきのいりに コールスローサラダ あつあげのみそいため

あじつけのり

上郡町学校給食センター

令和6年 1月　献　立　表
月 火 水 木 金


