
エネルギー
のもとになる

血や筋肉・骨など
体を作るもとになる

体の調子を整える

黄色の食品 赤色の食品 緑色の食品
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１月　　給　 食　 献　 立　 予　 定　 表　  　　   　　　　海南市立加茂川小学校　　

日 こんだて もりもりメモ

カ
ロ
リ
ー

ごはん　　牛乳
鶏の照り焼き
紅白なます
雑煮風すいとん

こめ
さといも
すいとん

ぎゅうにゅう
てりやきチキン
あぶらあげ
しろみそ

だいこん　にんじん
こまつな　ねぎ

あけましておめでとうご
ざいます。３学期が始ま
ります。手洗い、食事、
睡眠に気をつけて生活
リズムを整えましょう

668

パン        牛乳
豚キムチ焼きそば
フルーツポンチ

パン
ちゅうかめん
こめあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく

たまねぎ　にんじん
はくさいキムチ　　もやし
みかん　パイン　かんてん

キムチは韓国の漬物で
寒さが厳しい冬を乗り切
る保存食です。今日は
卒業生を対象にしたリク
エスト献立・麺料理第２
位の豚キムチ焼きそば
です

693

野菜たっぷりビビンバ
牛乳
わかめスープ

こめ
ごま
こめあぶら
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく
はっちょうみそ
わかめ　　　とうふ

たまねぎ　にんにく　にんじん
ほうれんそう　もやし
えのき　ねぎ

リクエスト献立混ぜご飯
部門第２位のビビンバ
は、野菜がたくさん食べ
られる、韓国の混ぜご飯
です

615

成人の日

パン　　　牛乳
マカロニのトマトクリーム煮
白菜のフレンチサラダ

パン
こめあぶら
マカロ二
ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰﾙｳ
オリーブオイル

ぎゅうにゅう
とりにく
ツナ

トマト　しめじ　にんにく
にんじん　たまねぎ
はくさい　　コーン

フレンチドレッシングは
アメリカで生まれたサラ
ダドレッシングです。旬
の白菜の甘味を引き立
たせるドレッシングです

621

ごはん　　牛乳
豚肉じゃが
酢の物

こめ
じゃがいも
こめあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく
わかめ

たまねぎ　　にんじん
こんにゃく　　いんげん
もやし

豚肉じゃがは、リクエス
ト献立煮物部門で１位に
輝いたメニューです。肉
じゃがの歴史は古く、明
治終わりの海軍の料理
教科書に登場していた
そうです

605

パン　　　牛乳
コロッケ
コーンサラダ
豆腐とほうれん草のスープ

パン
コロッケ
こめあぶら
ドレッシング

ぎゅうにゅう
ウインナー
とうふ

コーン　もやし
ほうれんそう　　たまねぎ
にんじん

コロッケは、リクエスト献
立揚げ物部門１位に輝
きました。フランス料理
の前菜のひとつクロケッ
トがルーツだそうです

641

ゆかりごはん
牛乳
きんぴらごぼう
玉ねぎのおみそ汁

こめ
ごま
こめあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく　　ひらてん
とうふ　あぶらあげ
みそ

ゆかり（あかじそ）
ささがきごぼう　　にんじん
ピーマン　　こんにゃく
たまねぎ　はくさい　ねぎ

ごぼうは植物の根を食
べる根菜の仲間です。
中国から薬として日本に
やってきました。きんぴ
らごぼうは、リクエスト献
立炒め物部門第２位で
す

616

ごはん　　牛乳
鶏すきに
小松菜のおひたし

こめ
ぎゅうにゅう
とりにく　　あつあげ
いとかまぼこ

はくさい　しらたき　にんじん
たまねぎ　　しめじ
こまつな　　もやし

小松菜に含まれている
カルシウムは、ほうれん
草の５倍もあります。カ
ルシウムは骨や歯を丈
夫にするだけでなく、スト
レスを減らして落ち着か
せる効果もあります

603

パン　　　牛乳
肉団子の甘酢あんかけ
五目汁

パン
かたくりこ
こめあぶら

ぎゅうにゅう
にくだんご
ぶたにく

たまねぎ　にんじん　もやし
ほししいたけ　ピーマン
だいこん　ねぎ　しょうが

五目汁の五目という言
葉は、いろいろな具材が
混ざっていることをいい
ます。いろいろな具材か
らのうま味でおいしい汁
になります

599

米粉のカレーライス
牛乳
チョレギサラダ

こめ　　こめこ
こめあぶら
じゃがいも
ﾏｰﾏﾚｰﾄﾞ
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく
わかめ

にんにく　しょうが　にんじん
たまねぎ
キャベツ　にんにく

米粉カレーライスは、具
材をよく炒めて煮込み、
カレー粉・クミン・ローリ
エ・マーマレード・ケ
チャップ・ウスターソー
ス・コンソメなどで味を整
えて米粉で仕上げます。

595

パン　　　牛乳
糸コンチャプチェ
中華コーンスープ

パン
ごまあぶら
ごま
かたくりこ

ぎゅうにゅう
ぶたにく

にんにく　こんにゃく　たまねぎ
にんじん　ピーマン　もやし
ほうれんそう　コーン
ほししいたけ

糸コンチャプチェはリク
エスト献立炒め部門で
第３位のメニューです。
チャプチェは韓国料理で
すが、韓国ではさつまい
もデンプンから作った春
雨を使って作ります

539

ごはん　　牛乳
和歌山産ジビエメンチカツ
海南市産ブロッコリーのマリネ
根菜スープ

こめ
こめあぶら
ドレッシング
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
ジビエメンチカツ
とりにく
とうふ　　あぶらあげ

ブロッコリー　　コーン
もやし　　たまねぎ
ごぼう　にんじん
だいこん　こんにゃく

２４日～３０日学校給食
週間です。今日は、県産
ジビエを使ったメンチカ
ツと海南市産のブロッコ
リーを使ったサラダで
す。ブロッコリーにはカ
ゼ予防効果のあるビタミ
ンCが豊富です

688



エネルギー
のもとになる

血や筋肉・骨など
体を作るもとになる

体の調子を整える

黄色の食品 赤色の食品 緑色の食品

日 こんだて もりもりメモ

カ
ロ
リ
ー

27

(月)

28

(火)

29

(水)

30

(木)

31

(金)

※材料の都合により献立を一部変更することがありますのでご了承下さい。

ごはん　　牛乳
高野豆腐の煮物
僧兵汁

こめ
さといも

ぎゅうにゅう
とりにく　　こうやどうふ
ひらてん
ぶたにく　　あぶらあげ
みそ

たまねぎ　　だいこん
にんじん　　いんげん
ごぼう　　ねぎ　　にんにく

和歌山県・三重県周辺
の郷土料理・僧兵汁は、
修行をしていた僧兵たち
がスタミナ食として食べ
たとされています。少し
ニンニクの入った味噌仕
立ての汁物です。

628

パン　　　牛乳
みかん鶏と野菜のスープ
春雨サラダ

パン
はるさめ
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
とりにく

だいこん　にんじん
キャベツ　たまねぎ
もやし　こまつな

みかん鶏は和歌山県で
育ったブランドの鶏肉で
す。みかんの皮をエサ
にブレンドして育てられ
ます。春雨サラダは、リ
クエスト献立サラダ部門
第２位です。

562

ごはん　　牛乳
ほねくと大根の煮物
和歌山県産梅おかかあえ

こめ
さといも

ぎゅうにゅう
ほねく　　　ちくわ
こなかつお

だいこん　　にんじん
こんにゃく　　いんげん
もやし　　はくさい　うめびしお

ほねくは、有田市のご当
地かまぼこで、県の特
産品の一つです。太刀
魚を骨ごとすりつぶして
作ったカルシウムたっぷ
りの天ぷらです

572

パン　　　牛乳
ポークビーンズ
和歌山県産切り干し大根の
　　　はりはりサラダ

パン
じゃがいも
こめあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく
だいず

たまねぎ　　キャベツ
にんじん　　トマト
きりぼしだいこん　　はくさい
コーン

ポークビーンズはリクエ
スト献立煮物部門第４
位のメニュー。サラダの
切り干し大根は和歌山
県産で、海南市で作ら
れています

626

海南市産キャベツの
　　　ねぎ塩豚丼
牛乳
みそ汁

こめ
こめあぶら
ごま

ぎゅうにゅう
ぶたにく
とうふ　　あぶらあげ
みそ

にんじん　キャベツ　たまねぎ
ねぎ　しょうが　レモン
ほうれんそう

ねぎ塩豚丼は、リクエス
ト献立混ぜご飯部門３
位。今日は海南市産の
キャベツを使っていま
す。味のポイント、レモン
には疲れをとってくれる
効果があります

607

今年の学校給食週間は、和歌山県の郷土料理や特産品・地場産の野菜

を使ったメニューです。

給食は、料理する人・食べ物を育てる人作る人・運ぶ人・お店の人など、

多くの人たちによって支えられています。感謝の気持ちで食べましょう！


