
令和５年１月分予定献立表（小学校） 
知立市学校給食センター 

日 

曜 

食

器 
献 立 名 

＜赤＞ 
おもに体をつくる 

もとになる食品 
＜緑＞ 

おもに体の調子を整える 

もとになる食品 
 ＜黄＞ 

おもにエネルギーの 

もとになる食品 エネルギー 

(kcal) 

 

たんぱく質 

(g) 

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 

魚・肉・卵･ 

大豆・大豆製品 

牛乳・乳製品 

小魚・海そう 
緑黄色野菜 

その他の野菜 

果物・きのこ 

米・パン 

めん・いも・砂糖 
油脂・種実 

たんぱく質 無機質 ビタミン・無機質 炭水化物 脂質 

10 

 

火 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ   

６７４ 

     

２７．４ 

皿 はるのななくさふりかけ  ちりめんじゃこ せり なずな ごぎょう 

はこべら ほとけのざ 

すずな すずしろ 

だいこん かぶ 

 

 ごま 

皿 ぶりのみかわみりんやき ぶり    さとう  

小 なまあげのみそしる  なまあげ みそ わかめ にんじん はねぎ はくさい しろねぎ じゃがいも  

 

 ◎うさぎまんじゅう あずき    さとう やまいも 

こめこ 

 

11 

 

水 

大 わかめごはん 牛乳  ぎゅうにゅう わかめ   こめ  

６１２ 

     

２３．５ 

皿 とうふハンバーグのあんかけ とりにく とうふ  

だいず 

  たまねぎ さとう かたくりこ  

小 かがみびらきじる とりにく かまぼこ  にんじん こまつな はくさい しいたけ もち  

皿 れんこんのゆかりあえ 

 

  しそ れんこん キャベツ 

きゅうり 

  

12 

 

木 

皿 サンドイッチロールパン 牛乳  ぎゅうにゅう   パン  
６２１ 

     

２５．４ 

皿 ロングウインナー ケチャップ ウインナー     あぶら 

小 やさいソテー   にんじん キャベツ   

大 パンプキンスープ とりにく とうにゅう  にんじん かぼちゃ たまねぎ  ホワイトルウ  

13   

 

金 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

６６３ 

     

２８．７ 

皿 さばのみそぎんがみやき さば みそ    さとう  

小 じゃがいものそぼろに とりにく はんぺん  にんじん 

さやいんげん 

こんにゃく たまねぎ さとう じゃがいも  

皿 ごまひじきあえ  ひじき こまつな キャベツ とうもろこし さとう  ごま 

16 

 

月 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ    

６７２ 

 

２３．４ 

皿 

 

ロモ・サルタード ぶたにく  あかピーマン トマト 

パセリ 

たまねぎ にんにく 

マッシュルーム 

 オリーブオイル 

 

皿 フライドポテト     じゃがいも あぶら 

小 キャベツスープ ベーコン  にんじん たまねぎ キャベツ 

とうもろこし 

  

 ◎いちごヨーグルト  ヨーグルト  いちご さとう  

17 

 

火 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

５９７ 

 

２５．７ 

皿 いわしのはっちょうみそに いわし みそ  はねぎ しろねぎ さとう  

皿 だいずのおやこサラダ 

わふうクリーミードレッシング 

だいず  にんじん キャベツ えだまめ 

とうもろこし 

さとう ドレッシング 

小 みぞれじる とりにく とうふ 

あぶらあげ 

 にんじん こまつな えのきたけ はくさい 

だいこん しいたけ 

かたくりこ  

 

 

 

愛知県産の食材（１月分の予定） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

     

 こめ こむぎ ぎゅうにゅう にんじん さといも きゅうり こまつな しそ 

 

 

 

 

 

 

        

たけのこ ブロッコリー パセリ ねぎ チンゲンサイ はくさい れんこん キャベツ たまねぎ 

          

 

 

 

 

 

ぶたにく とりにく たまご うずらたまご だいず みそ とうふ いわし きくらげ しいたけ 

 

 

 

 

 

 

         

せり なずな ごぎょう はこべら ほとけのざ 
すずな 

(かぶ) 

すずしろ 

(だいこん) 
みかん ローゼル あかもく 

 

 

 

 

毎月 19日は「食育の日～おうちでごはんの日～」です 
【１月

がつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

献立
こんだて

月
つき

目標
もくひょう

】 

地場
じ ば

産物
さんぶつ

や郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

を知
し

ろう 

※食材の都合により献立を変更する場合があります。 

※献立名は主食・主菜・副菜の順になっています。◎は、業者配送です 

※★は、アレルギー対応食です。[  ]内のアレルゲンの除去食を提供します。 

※アレルギー物質については、アレルギー関連書類で確認してください。 

 

 

7 日「人日の節句」にちなみ、

春の七草が入っています。 

パンにウインナー、野菜ソテー、ケチャップを挟んで食べましょう。 

「鏡開き」にちなみ、

もちが入っています。 

すりおろした大根を

「みぞれ」といいます。 

今年の干支の「うさぎ」の形をした、上用まんじゅうです。 

 



日 

曜 

食

器 
献 立 名 

＜赤＞ 
おもに体をつくる 

もとになる食品 
＜緑＞ 

おもに体の調子を整える 

もとになる食品 
 ＜黄＞ 

おもにエネルギーの 

もとになる食品 エネルギー 

(kcal) 

 

たんぱく質 

(g) 

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 

魚・肉・卵･ 

大豆・大豆製品 

牛乳・乳製品 

小魚・海そう 
緑黄色野菜 

その他の野菜 

果物・きのこ 

米・パン 

めん・いも・砂糖 
油脂・種実 

たんぱく質 無機質 ビタミン・無機質 炭水化物 脂質 

18 

 

水 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

６４６ 

 

２１．２ 

小 ★にみそ [ たまご ]  ぶたにく 

うずらたまご みそ 

 

 

にんじん はねぎ こんにゃく だいこん 

しろねぎ はくさい 

さといも さとう  

皿 やさいコロッケ   かぼちゃ にんじん えだまめ たまねぎ 

 

じゃがいも パンこ  

こむぎこ 

あぶら 

皿 きりぼしだいこんとツナのおおばあ

え 

まぐろあぶらづけ  しそ にんじん きりぼしだいこん さとう ごま 

19 

 

木 

皿 こめこパン 牛乳  ぎゅうにゅう   こめこパン  

６９１ 

 

３０．２ 

皿 スパイスからあげ とりにく   しょうが かたくりこ あぶら 

大 とうにゅうやさいスープ ベーコン とうにゅう  にんじん パセリ たまねぎ キャベツ 

とうもろこし  

じゃがいも かたくりこ  

小 フルーツしらたま    もも みかん  

パインアップル 

さとう しらたまだんご  

 ローゼルジャム    ローゼル さとう  

20 

 

金 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

６７６ 

 

２３．４ 

小 ベジタブルこめこカレー ぶたにく  にんじん トマト たまねぎ だいこん 

えだまめ 

こめこカレールウ  

皿 チーズオムレツ たまご チーズ   さとう  あぶら 

皿 りんご    りんご   

 ココアぎゅうにゅうのもと     さとう ココア 

23 

 

月 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

６５４ 

     

２３．１ 

皿 とりにくとさつまいもとれんこんの

あまからいため 

とりにく   しょうが れんこん さつまいも かたくりこ 

さとう 

あぶら 

皿 ブロッコリーのとさあえ ちくわ かつおぶし  ブロッコリー  さとう  

小 いわしのつみれじる いわし みそ 

あぶらあげ たら 

わかめ にんじん はねぎ だいこん しょうが 

はくさい しろねぎ 

たまねぎ 

かたくりこ さとう  

24 

 

火 

２４日～３０日 「学校給食週間」～給食を通してＳＤＧｓを考えよう～ 

６２３ 

 

２７．５ 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

皿 あかもくぎょうざロール ぶたにく あかもく にんじん はねぎ  

にら 

しろねぎ キャベツ かたくりこ こむぎこ あぶら 

小 ちりゅうしょくざいのひ 

じもとしょくざいのオイスターソース

いため 

ぶたにく  

だいず 

とうふ 

 にんじん はねぎ たまねぎ しろねぎ 

たけのこ きくらげ 

さとう かたくりこ  

皿 チンゲンサイのナムル   チンゲンサイ キャベツ  ごま ごまあぶら 

25 

 

水 

大 むぎごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ むぎ  

６６４ 

 

２６．５ 

皿 とりめしどんのぐ あぶらあげ とりにく   にんじん  さとう  

皿 あつやきたまご たまご    さとう あぶら 

小 ちりゅうしょくざいのひ 

はちはいじる 

とうふ 

かまぼこ 

 にんじん 

はねぎ 

だいこん ごぼう 

しろねぎ しょうが 

えのきたけ 

  

 ◎がまごおりみかんゼリー    みかん さとう  

26 

 

木 

皿 ソフトめん 牛乳  ぎゅうにゅう   ソフトめん  

６９２ 

 

２６．２ 

大 だいずミートソース だいず  にんじん トマト たまねぎ エリンギ ハヤシルウ さとう オリーブオイル 

皿 ふぞろいのおさかなカツ いろいろなさかな  

たまご 

 にんじん たまねぎ かたくりこ さとう 

こむぎこ パンこ 

あぶら 

小 ちりゅうしょくざいのひ 

じもとのかわつきやさいサラダ 

イタリアンドレッシング 

まぐろあぶらづけ  にんじん だいこん  

 

ドレッシング 

27 

  

金 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

６５９ 

 

２７．１ 

皿 チキンメンチカツ とりにく   たまねぎ こむぎこ パンこ あぶら 

小 ちりゅうしょくざいのひ 

★こうやどうふのたまごとじ 

  [ たまご ]  

こうやどうふ  

たまご 

ぶたにく 

 にんじん 

さやいんげん 

はくさい たまねぎ  

しいたけ 

さとう  

皿 つぼづけあえ    つぼづけ 

きゅうり キャベツ 

  

30 

 

月 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

６１３ 

     

２２．４ 

皿 ししゃもフライ（２こ） 

ソース 

 ししゃも   こむぎこ パンこ あぶら 

皿 きせつやさいのごまあえ   こまつな にんじん キャベツ さとう  すりごま 

小 ちりゅうしょくざいのひ 

しりょうようまいにくのぶたじる 

ぶたにく とうふ 

みそ 

わかめ にんじん はねぎ だいこん しろねぎ 

こんにゃく ごぼう 

さといも  

 おきなわのくろざとう     くろざとう  

31 

 

火 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

６７７ 

 

２３．５ 

皿 ヤンニョムチキン とりにく   にんにく さとう かたくりこ あぶら 

小 トックいりスープ ベーコン  にんじん はねぎ たまねぎ たけのこ 

はくさい しろねぎ 

きくらげ にんにく 

トック ごま 

皿 みかん    みかん   

今月の平均 

エネルギー 

（kcal） 
たんぱく質 

(g) 
脂質 

 

(摂取エネルギーの％) 

カルシウム 

（ｍｇ） 

マグネシウム 

（ｍｇ） 
鉄 

（ｍｇ） 
ビタミン 食物繊維 

（ｇ） 

食塩 

（ｇ） A（μｇ） Ｂ１ （ｍｇ） Ｂ２ （ｍｇ） C （ｍｇ） 

652 25.3 26.8 370 87 2.8 274 0.54 0.52 27 3.8 2.2 

 
 
 
 
 
 
    
 

★☆★☆★☆★☆★☆★☆今月
こんげつ

の我
わ

が家
や

の自
じ

慢
まん

料
りょう

理
り

★☆★☆★☆★☆★☆★☆ 

今月
こんげつ

は２３日
にち

（月
げつ

）に八
や

ツ
つ

田
だ

小
しょう

学
がっ

校
こう

５年
ねん

２組
くみ

深
ふか

谷
や

紗
さ

希
き

さんの「鶏
とり

肉
にく

とさつま芋
いも

とれんこんの甘
あま

辛
から

炒
いた

め」を取
と

り入
い

れ

ました。お楽
たの

しみに！ 

小さな魚や傷ついた魚など

を有効活用しています。 

小麦粉の代わりに 

米粉を使っています。 

 中部国際空港建設により大量

発生して被害を出した海藻が、

今では特産物になりました。 

 乾物【高野豆腐】や漬物【つぼ

漬け】は、食材を捨てずに長期保

存させる先人の知恵です。 

廃鶏を使う「鶏飯」は、

高浜市の郷土料理です。

ごはんと混ぜて食べま

しょう。 

 

韓国のもちです。 

唐揚げに甘辛いたれを

からめた韓国料理です。 

飼料用米で育て

られた豚肉です。 

「八杯汁」は、８杯おかわりできるほどおい

しいなどという由来があるすまし汁です。 

 

流通経済研究所からの無償提供です。 



令和５年１月分予定献立表（中学校） 
知立市学校給食センター 

日 

曜 

食

器 
献 立 名 

＜赤＞ 
おもに体をつくる 

もとになる食品 
＜緑＞ 

おもに体の調子を整える 

もとになる食品 
 ＜黄＞ 

おもにエネルギーの 

もとになる食品 エネルギー 

(kcal) 

 

たんぱく質 

(g) 

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 

魚・肉・卵･ 

大豆・大豆製品 

牛乳・乳製品 

小魚・海そう 
緑黄色野菜 

その他の野菜 

果物・きのこ 

米・パン 

めん・いも・砂糖 
油脂・種実 

たんぱく質 無機質 ビタミン・無機質 炭水化物 脂質 

10 

 

火 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ   

８３３ 

     

３３．１ 

皿 はるのななくさふりかけ  ちりめんじゃこ せり なずな ごぎょう 

はこべら ほとけのざ 

すずな すずしろ 

だいこん かぶ 

 

 ごま 

皿 ぶりのみかわみりんやき ぶり    さとう  

小 なまあげのみそしる  なまあげ みそ わかめ にんじん はねぎ はくさい しろねぎ じゃがいも  

 

 ◎うさぎまんじゅう あずき    さとう やまいも 

こめこ 

 

11 

 

水 

大 わかめごはん 牛乳  ぎゅうにゅう わかめ   こめ  

７９３ 

     

２９．３ 

皿 とうふハンバーグのあんかけ とりにく とうふ  

だいず 

  たまねぎ さとう かたくりこ  

小 かがみびらきじる とりにく かまぼこ  にんじん こまつな はくさい しいたけ もち  

皿 れんこんのゆかりあえ 

 

  しそ れんこん キャベツ 

きゅうり 

  

12 

 

木 

皿 サンドイッチロールパン 牛乳  ぎゅうにゅう   パン  
７８３ 

     

３１．４ 

皿 ロングウインナー ケチャップ ウインナー     あぶら 

小 やさいソテー   にんじん キャベツ   

大 パンプキンスープ とりにく とうにゅう  にんじん かぼちゃ たまねぎ  ホワイトルウ  

13   

 

金 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

８４０ 

     

３４．６ 

皿 さばのみそぎんがみやき さば みそ    さとう  

小 じゃがいものそぼろに とりにく はんぺん  にんじん 

さやいんげん 

こんにゃく たまねぎ さとう じゃがいも  

皿 ごまひじきあえ  ひじき こまつな キャベツ とうもろこし さとう  ごま 

16 

 

月 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ    

８３６ 

 

２９．０ 

皿 

 

ロモ・サルタード ぶたにく  あかピーマン トマト 

パセリ 

たまねぎ にんにく 

マッシュルーム 

 オリーブオイル 

 

皿 フライドポテト     じゃがいも あぶら 

小 キャベツスープ ベーコン  にんじん たまねぎ キャベツ 

とうもろこし 

  

 ◎ヨーグルト  ヨーグルト   さとう  

17 

 

火 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

７６４ 

 

３１．５ 

皿 いわしのはっちょうみそに いわし みそ  はねぎ しろねぎ さとう  

皿 だいずのおやこサラダ 

わふうクリーミードレッシング 

だいず  にんじん キャベツ えだまめ 

とうもろこし 

さとう ドレッシング 

小 みぞれじる とりにく とうふ 

あぶらあげ 

 にんじん こまつな えのきたけ はくさい 

だいこん しいたけ 

かたくりこ  

 

 

 

愛知県産の食材（１月分の予定） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

     

 こめ こむぎ ぎゅうにゅう にんじん さといも きゅうり こまつな しそ 

 

 

 

 

 

 

        

たけのこ ブロッコリー パセリ ねぎ チンゲンサイ はくさい れんこん キャベツ たまねぎ 

          

 

 

 

 

 

ぶたにく とりにく たまご うずらたまご だいず みそ とうふ いわし きくらげ しいたけ 

 

 

 

 

 

 

         

せり なずな ごぎょう はこべら ほとけのざ 
すずな 

(かぶ) 

すずしろ 

(だいこん) 
みかん ローゼル あかもく 

 

 

 

 

毎月 19日は「食育の日～おうちでごはんの日～」です 
【１月

がつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

献立
こんだて

月
つき

目標
もくひょう

】 

地場
じ ば

産物
さんぶつ

や郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

を知
し

ろう 

※食材の都合により献立を変更する場合があります。 

※献立名は主食・主菜・副菜の順になっています。◎は、業者配送です 

※★は、アレルギー対応食です。[  ]内のアレルゲンの除去食を提供します。 

※アレルギー物質については、アレルギー関連書類で確認してください。 

 

 

7 日「人日の節句」にちなみ、

春の七草が入っています。 

パンにウインナー、野菜ソテー、ケチャップを挟んで食べましょう。 

「鏡開き」にちなみ、

もちが入っています。 

すりおろした大根を

「みぞれ」といいます。 

今年の干支の「うさぎ」の形をした、上用まんじゅうです。 

 



日 

曜 

食

器 
献 立 名 

＜赤＞ 
おもに体をつくる 

もとになる食品 
＜緑＞ 

おもに体の調子を整える 

もとになる食品 
 ＜黄＞ 

おもにエネルギーの 

もとになる食品 エネルギー 

(kcal) 

 

たんぱく質 

(g) 

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 

魚・肉・卵･ 

大豆・大豆製品 

牛乳・乳製品 

小魚・海そう 
緑黄色野菜 

その他の野菜 

果物・きのこ 

米・パン 

めん・いも・砂糖 
油脂・種実 

たんぱく質 無機質 ビタミン・無機質 炭水化物 脂質 

18 

 

水 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

８５０ 

 

２６．５ 

小 ★にみそ [ たまご ]  ぶたにく 

うずらたまご みそ 

 

 

にんじん はねぎ こんにゃく だいこん 

しろねぎ はくさい 

さといも さとう  

皿 やさいコロッケ   かぼちゃ にんじん えだまめ たまねぎ 

 

じゃがいも パンこ  

こむぎこ 

あぶら 

皿 きりぼしだいこんとツナのおおばあ

え 

まぐろあぶらづけ  しそ にんじん きりぼしだいこん さとう ごま 

19 

 

木 

皿 こめこパン 牛乳  ぎゅうにゅう   こめこパン  

８９２ 

 

３９．６ 

皿 スパイスからあげ（２こ） とりにく   しょうが かたくりこ あぶら 

大 とうにゅうやさいスープ ベーコン とうにゅう  にんじん パセリ たまねぎ キャベツ 

とうもろこし  

じゃがいも かたくりこ  

小 フルーツしらたま    もも みかん  

パインアップル 

さとう しらたまだんご  

 ローゼルジャム    ローゼル さとう  

20 

 

金 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

８４１ 

 

２８．３ 

小 ベジタブルこめこカレー ぶたにく  にんじん トマト たまねぎ だいこん 

えだまめ 

こめこカレールウ  

皿 チーズオムレツ たまご チーズ   さとう  あぶら 

皿 りんご    りんご   

 ココアぎゅうにゅうのもと     さとう ココア 

23 

 

月 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

８４５ 

     

２８．４ 

皿 とりにくとさつまいもとれんこんの

あまからいため 

とりにく   しょうが れんこん さつまいも かたくりこ 

さとう 

あぶら 

皿 ブロッコリーのとさあえ ちくわ かつおぶし  ブロッコリー  さとう  

小 いわしのつみれじる いわし みそ 

あぶらあげ たら 

わかめ にんじん はねぎ だいこん しょうが 

はくさい しろねぎ 

たまねぎ 

かたくりこ さとう  

24 

 

火 

２４日～３０日 「学校給食週間」～給食を通してＳＤＧｓを考えよう～ 

７８７ 

 

３３．４ 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

皿 あかもくぎょうざロール ぶたにく あかもく にんじん はねぎ  

にら 

しろねぎ キャベツ かたくりこ こむぎこ あぶら 

小 ちりゅうしょくざいのひ 

じもとしょくざいのオイスターソース

いため 

ぶたにく  

だいず 

とうふ 

 にんじん はねぎ たまねぎ しろねぎ 

たけのこ きくらげ 

さとう かたくりこ  

皿 チンゲンサイのナムル   チンゲンサイ キャベツ  ごま ごまあぶら 

25 

 

水 

大 むぎごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ むぎ  

８３０ 

 

３２．３ 

皿 とりめしどんのぐ あぶらあげ とりにく   にんじん  さとう  

皿 あつやきたまご たまご    さとう あぶら 

小 ちりゅうしょくざいのひ 

はちはいじる 

とうふ 

かまぼこ 

 にんじん 

はねぎ 

だいこん ごぼう 

しろねぎ しょうが 

えのきたけ 

  

 ◎がまごおりみかんゼリー    みかん さとう  

26 

 

木 

皿 ソフトめん 牛乳  ぎゅうにゅう   ソフトめん  

９１３ 

 

３３．９ 

大 だいずミートソース だいず  にんじん トマト たまねぎ エリンギ ハヤシルウ さとう オリーブオイル 

皿 ふぞろいのおさかなカツ いろいろなさかな  

たまご 

 にんじん たまねぎ かたくりこ さとう 

こむぎこ パンこ 

あぶら 

小 ちりゅうしょくざいのひ 

じもとのかわつきやさいサラダ 

イタリアンドレッシング 

まぐろあぶらづけ  にんじん だいこん  

 

ドレッシング 

27 

  

金 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

８５１ 

 

３３．５ 

皿 チキンメンチカツ とりにく   たまねぎ こむぎこ パンこ あぶら 

小 ちりゅうしょくざいのひ 

★こうやどうふのたまごとじ 

  [ たまご ]  

こうやどうふ  

たまご 

ぶたにく 

 にんじん 

さやいんげん 

はくさい たまねぎ  

しいたけ 

さとう  

皿 つぼづけあえ    つぼづけ 

きゅうり キャベツ 

  

30 

 

月 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

８０４ 

     

２８．３ 

皿 ししゃもフライ（３こ） 

ソース 

 ししゃも   こむぎこ パンこ あぶら 

皿 きせつやさいのごまあえ   こまつな にんじん キャベツ さとう  すりごま 

小 ちりゅうしょくざいのひ 

しりょうようまいにくのぶたじる 

ぶたにく とうふ 

みそ 

わかめ にんじん はねぎ だいこん しろねぎ 

こんにゃく ごぼう 

さといも  

 おきなわのくろざとう     くろざとう  

31 

 

火 

大 ごはん 牛乳  ぎゅうにゅう   こめ  

８７５ 

 

２９．０ 

皿 ヤンニョムチキン とりにく   にんにく さとう かたくりこ あぶら 

小 トックいりスープ ベーコン  にんじん はねぎ たまねぎ たけのこ 

はくさい しろねぎ 

きくらげ にんにく 

トック ごま 

皿 みかん    みかん   

今月の平均 

エネルギー 

（kcal） 
たんぱく質 

(g) 
脂質 

 

(摂取エネルギーの％) 

カルシウム 

（ｍｇ） 

マグネシウム 

（ｍｇ） 
鉄 

（ｍｇ） 
ビタミン 食物繊維 

（ｇ） 

食塩 

（ｇ） A（μｇ） Ｂ１ （ｍｇ） Ｂ２ （ｍｇ） C （ｍｇ） 

834 31.4 24.9 414 108 4.0 332 0.72 0.65 35 4.9 2.8 

 
 
 
 
 
 
    
 

★☆★☆★☆★☆★☆★☆今月
こんげつ

の我
わ

が家
や

の自
じ

慢
まん

料
りょう

理
り

★☆★☆★☆★☆★☆★☆ 

今月
こんげつ

は２３日
にち

（月
げつ

）に八
や

ツ
つ

田
だ

小
しょう

学
がっ

校
こう

５年
ねん

２組
くみ

深
ふか

谷
や

紗
さ

希
き

さんの「鶏
とり

肉
にく

とさつま芋
いも

とれんこんの甘
あま

辛
から

炒
いた

め」を取
と

り入
い

れ

ました。お楽
たの

しみに！ 

小さな魚や傷ついた魚など

を有効活用しています。 

小麦粉の代わりに 

米粉を使っています。 

 中部国際空港建設により大量

発生して被害を出した海藻が、

今では特産物になりました。 

 乾物【高野豆腐】や漬物【つぼ

漬け】は、食材を捨てずに長期保

存させる先人の知恵です。 

廃鶏を使う「鶏飯」は、

高浜市の郷土料理です。

ごはんと混ぜて食べま

しょう。 

 

韓国のもちです。 

唐揚げに甘辛いたれを

からめた韓国料理です。 

飼料用米で育て

られた豚肉です。 

「八杯汁」は、８杯おかわりできるほどおい

しいなどという由来があるすまし汁です。 

 

流通経済研究所からの無償提供です。 


