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きいろ あか みどり

569 kcal

24.7 g

19.6 g

2.2 g

554 kcal

21.6 g

13.9 g

1.8 g

628 kcal

30.1 g

20.2 g 〈予定〉
2.5 g ※変更になる場合があります

586 kcal
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14.3 g

1.5 g
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14.3 g

1.7 g

595 kcal

21.5 g

14.3 g

1.7 g

570 kcal

25.7 g

19.9 g

2.1 g

609 kcal

22.5 g

16.4 g

2.4 g

664 kcal

26.7 g

20.5 g

2.7 g

697 kcal

23.3 g

24.9 g

2.3 g

544 kcal

22.1 g

14.6 g

1.7 g

680 kcal

25.5 g

24.8 g

2.2 g

661 kcal

27.9 g

18.8 g

1.5 g

606 kcal

33.4 g

19.8 g

2.6 g

714 kcal

27.4 g

19.5 g

2.1 g

566 kcal

23.2 g

19.0 g

2.1 g

624 kcal

28.7 g

17.6 g

1.5 g

663 kcal

29.7 g

25.4 g

3.0 g

令和
れいわ

7年度
ねんど

　献
こんだて

立テーマ　「日本
にほん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を知
し

ろう！」 ★★ ２月
がつ

　京都府
きょうとふ

「大根
だいこん

と厚揚
あつあ

げの炊
た

いたん」★★

　今月
こ ん げ つ

は「大根
だ い こ ん

と厚揚
あ つ あ

げの炊
た

いたん」についてです。京都府
き ょ う と ふ

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

でひたひたのだし汁
じ る

や煮汁
に じ る

で

具材
ぐ ざ い

をコトコトと煮
に

て旨味
う ま み

を含
ふ く

ませる料理
り ょ う り

方法
ほ う ほ う

を「煮
に

含
ふ く

ませる＝炊
た

いたもの」と言
い

い表
あらわ

すことができ

ますが、関西
か ん さ い

の方言
ほ う げ ん

で言
い

い換
か

えると「炊
た

いたん」になります。もともと「炊
た

いたん」は大根
だ い こ ん

と厚揚
あ つ あ

げ

だけなどシンプルな料理
り ょ う り

です。味付
あ じ つ

けには薄口
う す く ち

しょうゆを使用
し よ う

します。薄口
う す く ち

しょうゆは色
い ろ

が薄
う す

く塩味
え ん み

がしっかりしているので、素材
そ ざ い

の色
い ろ

をきれいに残
の こ

しつつ、甘
あ ま

みも感
か ん

じられるさっぱりとした仕上
し あ

がり

になります。京都
き ょ う と

の家庭
か て い

で日常的
に ち じ ょ う て き

に作
つ く

られるおかず（惣菜
そ う ざ い

）のことを「お番
ば ん

菜
ざ い

」と言
い

いますが、その

お番
ば ん

菜
ざ い

の代表的
だ いひ ょ う て き

な１つです。優
や さ

しい京都
き ょ う と

の家庭
か て い

料理
り ょ う り

を味
あ じ

わって食
た

べてくださいね。

いそかあえ

にんにく　にんじん
たまねぎ　キャベツ
セロリー
ブロッコリー

にんじん　ごぼう
たけのこ　こんにゃく
いんげん　こまつな
もやし　だいこん
ねぎ

★ランチルーム給食
きゅうしょく

★

２／　５（木）　４の１
２／　６（金）　４の２
２／　９（月）　４の３
２／１９（木）　４の４
２／２０（金）　１の３
２／２７（金）　１の４

ぎゅうにゅう　カツオ
こうやどうふ
ベーコン

しょうが　にんにく
にんじん　たまねぎ
ピーマン
あかピーマン
しいたけ　トマト
キャベツ

４日
に ち

「ソパス」

　フィリピンの家庭
か て い

料理
り ょ う り

です。６

年生
ねんせい

の児童
じ ど う

から教
おし

えてもらいまし

た。マカロニの入
はい

ったミルクスー

プを味
あじ

わって食
た

べてくださいね！

ねぎ　しょうが
にんじん　たまねぎ
にら　たけのこ
しいたけ　バナナ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　なまあげ
のり

にんにく　しょうが
にんじん　たまねぎ
セロリー　えだまめ
トマト　キャベツ
きゅうり　れんこん
ぽんかん

にんじん　たまねぎ
だいこん　はくさい
こまつな　しめじ
キャベツ　えだまめ
とうもろこし

にんじん　たまねぎ
マッシュルーム
パセリ　キャベツ
もやし　こまつな
とうもろこし

にんじん　たまねぎ
キャベツ　ねぎ
こまつな

ぎゅうにゅう
とりにく　あぶらあげ
だいず

にんじん　だいこん
ごぼう　こまつな
ねぎ　まいたけ
しらたき　しいたけ

ごぼう　えだまめ
にんじん　たまねぎ
だいこん　なめこ
こまつな　ねぎ

ざぜんいも

表示している栄養価は4年生のものです。

仕入れ等の都合により、材料等が変更になる場合があります。

こめ　むぎ
ごまあぶら　ごま
あぶら　さとう
かたくりこ

ぶたにく
ぎゅうにゅう
にくだんご　とりにく
とうふ　うずらたまご

にんにく　にんじん
ねぎ　キムチ
だいこん　にら
もやし　たけのこ
きくらげ　かんてん
しょうが

ごはん　あぶら
さといも

ぎゅうにゅう　サワラ
みそ　とりにく
とうふ　あぶらあげ

ごぼう　にんじん
だいこん　キャベツ
みずな　ねぎ　みかん

17日
にち

★京都
き ょ う と

府
ふ

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

★

「 大根
だいこん

と厚揚
あ つ あ

げの炊
た

いたん 」

★６－５と給食室
きゅうしょく しつ

の

 「コラボ給食
きゅうしょく

」

「寒
さむ

さに負
ま

けない冬
ふゆ

野菜
や さ い

給食
きゅうしょく

」

は、ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、魚
さかな

の西京
さいきょう

焼
や

き、冬
ふゆ

野菜
や さ い

汁
じる

、みかんというステ

キな献立
こんだて

を考
かんが

えてくれました。

「旬
しゅん

の食材
しょくざい

」盛
も

りだくさんで、焼
や

きものや煮物
に も の

、味噌
み そ

やしょうゆな

ど調理法
ちょうりほう

や味付
あ じ つ

けも同
おな

じにならな

いように工夫
く ふ う

したとのこと。特
と く

に

冬
ふゆ

野菜
や さ い

は体
からだ

を温
あたた

める効果
こ う か

があるの

で、寒
さむ

さに負
ま

けないようにたくさ

ん取
と

り入
い

れたそうです。６年
ねん

５組
くみ

の給食
きゅうしょく

を食
た

べて寒
さむ

さを吹
ふ

き飛
と

ばし

ましょう！

よくかんで食
た

べることは、体
からだ

に

とって良
よ

いことがたくさんありま

す。色
いろ

がついている給食
きゅうしょく

はかむ食
た

べものが多
おお

く使
つか

われています。と

くに「よくかんで」食
た

べましょ

う！

★６－３と給食室
きゅうしょく しつ

の

 「コラボ給食
きゅうしょく

」

「みんな大
だい

好
ず

きからあげ定食
ていしょく

」

は、ツナとしめじのまぜごはん、

牛乳
ぎゅうにゅう

、とりにくの唐揚
か ら あ

げ、わかめ

スープというステキな献立
こんだて

を考
かんが

え

てくれました。みんなが大好
だ い す

きな

「からあげ」、きのこが苦手
に が て

な人
ひと

でも食
た

べられるようにツナが入
はい

っ

た「まぜごはん」、ワカメや豆腐
と う ふ

使
つか

ったスープでなど栄養
えいよう

バランス

OK！お店
みせ

の定食
ていしょく

にありそうな給
きゅ

食
うしょく

にしたとのこと。みんながもう

一度
い ち ど

食
た

べたいと言
い

ってくれるとう

れしいです♪

わかめスープ

パン　うどん　さとう
じゃがいも　あぶら
ごま

ぎゅうにゅう
とりにく　あぶらあげ
なると　わかめ
さばぶし

にんじん　こまつな
ねぎ　しいたけ

ごはん　あぶら
じゃがいも　バター
こむぎこ　さとう

27 金
キムチ

たくあん
ライス

牛乳
ぎゅうにゅう にくだんごの

あまから

26 木 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう さかなの

さいきょうやき
ふゆやさいじる みかん

ちゅうかスープ

25 水
コッペ
パン 牛乳

ぎゅうにゅう

わかめうどん

ツナ　あぶらあげ
ぎゅうにゅう
とりにく　ぶたにく
わかめ　とうふ

にんじん　しめじ
こんにゃく　えだまめ
しょうが　はくさい
ねぎ

24 火 （ごはん） 牛乳
ぎゅうにゅう ドライ

カレーライス
ツナサラダ ヨーグルト

20 金
ツナと

しめじの
まぜごはん

牛乳
ぎゅうにゅう とりにくの

からあげ

こめ　むぎ　あぶら
さとう　かたくりこ
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく
だいずミート　チーズ
ツナ　ヨーグルト

しょうが　にんにく
にんじん　たまねぎ
えだまめ　トマト
だいこん　キャベツ
きゅうり

19 木 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう さかなの

チリソースに

キャベツの
ガーリック

ソテー

ごはん　かたくりこ
あぶら　ごまあぶら
じゃがいも　さとう

にんじん　だいこん
みずな　しいたけ
しらたき　キャベツ
なばな　もやし

18 水
ロール
パン 牛乳

ぎゅうにゅう

きりたんぽじる
だいずと

さつまいもの
カリント

パン　きりたんぽ
かたくりこ
さつまいも　あぶら
さとう

17 火 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

だいこんと
あつあげの
たいたん

おかか
ふりかけ

ごはん　さとう
ごまあぶら

16 月
ココア

あげパン 牛乳
ぎゅうにゅう

しるビーフン バナナ

パン　あぶら　ココア
さとう　ごま
ごまあぶら　ビーフン

ぎゅうにゅう
ぶたにく　みそ　イカ

13 金
（ソフト
めん） 牛乳

ぎゅうにゅう ソフトめん
ミートソース

かみかみサラダ ぽんかん

ソフトめん　あぶら
こむぎこ　バター
さとう　ごま

ぎゅうにゅう
ぶたにく　ベーコン
だいずミート

12 木 くろパン 発酵乳
はっこうにゅう ふゆやさいの

ミルクに
まめサラダ

パン　あぶら
さといも　こむぎこ
バター　さとう

はっこうにゅう
とりにく
ぎゅうにゅう　チーズ
なまクリーム　だいず

10 火
カレー
ピラフ 牛乳

ぎゅうにゅう ししゃもの
からあげ

やさいスープ

こめ　むぎ　バター
あぶら　こむぎこ
かたくりこ

とりにく　ウインナー
チーズ　ぎゅうにゅう
ししゃも　ぶたにく

6 金 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう サケの

ちゃんちゃんやき
かきたまじる

ごはん　さとう
バター　かたくりこ

ぎゅうにゅう　サケ
みそ　とうふ　たまご

9 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう チキンチキン

ごぼう
なめこじる

ごはん　かたくりこ
あぶら　じゃがいも
さとう

ぎゅうにゅう
とりにく　とうふ
みそ

5 木 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう じゃがいもの

なんばんに

きりぼし
だいこんの

ナムル

ごはん　あぶら
じゃがいも　さとう
ごまあぶら　ごま

ぎゅうにゅう
ぶたにく　ちくわ
だいず　みそ

4 水
（サンド
パン） 牛乳

ぎゅうにゅう てりやき
チキンサンド

ソパス りんごゼリー

パン　かたくりこ
あぶら　さとう
バター　マカロニ
ゼリー

ぎゅうにゅう
とりにく　ウインナー

日 曜日 主食
しゅしょく

の
み
も
の

にんにく　しょうが
にんじん　たまねぎ
ピーマン　しめじ
だいこん　きゅうり
もやし

3 火 （ごはん） 牛乳
ぎゅうにゅう

はくさいと
そぼろの

あんかけどん
さわにわん ふくまめ

ごはん　あぶら
ごまあぶら
かたくりこ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
だいずミート
かまぼこ　だいず

しょうが　はくさい
ねぎ　ごぼう
にんじん　だいこん
えのき　たけのこ
しいたけ

2 月
ロール
パン 牛乳

ぎゅうにゅう わふう
スパゲッティ

みそ
ドレッシング

サラダ

パン　スパゲッティ
あぶら　さとう
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく　イカ
ひじき　みそ

2月
がつ

　　　献立
こんだて

表
ひょう

ざいりょう エネルギー

たんぱく質

主菜
しゅ さい

副菜
ふく さい エネルギーの

もとになる

体
からだ

をつくる

もとになる

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもとになる

脂質

おかず
そのほか

食塩相当量

今月
こ ん げ つ

の

  食育
し ょ く い く

目標
も く ひ ょ う

　　じょうぶな体
からだ

をつくる 　　座間市
ざ ま し

の郷土
きょうど

料理
りょ うり

給食
きゅうしょく

にざまりんマーク

　　　たんぱく質
し つ

について知
し

ろう！ 　　が付
つ

いています。探
さが

してみてね！

©座間市

★さむさにまけない ふゆやさいきゅうしょく★

６－５とのコラボきゅうしょく

きょうとふ

★みんなだいすき からあげていしょく★

６－3とのコラボきゅうしょく


