
パン、イチゴジャム パン　イチゴジャム

メンチカツ 油 レバー入りメンチカツ

カブのサラダ 魚肉ソーセージ かぶ　枝豆 トマトドレッシング

ミネストローネ マカロニ　油 チキンウインナー 玉ねぎ　人参　パセリ　セロリ コンソメ　淡口しょうゆ　こしょう

減量ごはん 米

ぶりの照り焼き ぶりのみりんしょうゆ漬け

紅白なます 砂糖　白ごま 切干大根　人参　 酢　淡口しょうゆ　塩

雑煮 白玉餅　里芋　こんにゃく 木綿豆腐　米みそ 大根　人参　青ねぎ だしパック

やわらか丹波黒 やわらか丹波黒

パン パン

照焼ハンバーグ 砂糖　でん粉 ハンバーグ 濃口しょうゆ　酒　みりん

ツナサラダ ツナ きゅうり　人参　コーン　 フレンチドレッシング

ミートボールのクリーム煮 じゃがいも　シチュールウ　油 肉団子 キャベツ　玉ねぎ　人参　パセリ

減量ごはん 米

竹輪の磯辺揚げ 油　でん粉　天ぷら粉 竹輪　青のり

ちりめんふりかけ 砂糖　油 ちりめんじゃこ　わかめ 小松菜 みりん　濃口しょうゆ

しょうがあんかけうどん うどん　でん粉 鶏肉　うす揚げ 玉ねぎ　人参　青ねぎ　しょうが 淡口しょうゆ　みりん　塩　だしパック

パン、ピーナッツジャム パン　ピーナッツジャム

鶏肉のハーブ焼き 鶏肉のハーブ漬け

エリンギと大豆のケチャップ炒め 砂糖　油 豚肉　大豆 玉ねぎ　エリンギ トマトケチャップ　ウスターソース　塩

ポトフ じゃがいも　油 チキンウインナー キャベツ　玉ねぎ　人参　パセリ コンソメ　淡口しょうゆ　こしょう　塩

ごはん 米

揚げしゅうまい（小2・中3個） 油 野菜入しゅうまい

かみかみ中華炒め 油 ショルダーベーコン
茎わかめ

ぶなしめじ　人参　にんにく 濃口しょうゆ　オイスターソース　塩

中華スープ 油 かまぼこ 人参　もやし　白菜　青ねぎ 中華スープ　塩

麦ごはん 米　大麦

冬野菜カレー じゃがいも　油　カレールウ 牛肉　 玉ねぎ　人参　大根 濃口しょうゆ　ウスターソース
カレー粉　塩　こしょう

アスパラサラダ アスパラガス　コーン 和風ごまドレッシング

杏仁フルーツ 豆乳杏仁豆腐 ミックスフルーツ

米粉パン 米粉パン

オムレツデミグラスソースがけ 砂糖 プレーンオムレツ デミグラスソース　ウスターソース
トマトケチャップ　みりん

ブロッコリーと人参のソテー 油 ブロッコリー　人参 コンソメ　淡口しょうゆ

トマトスープ 油　じゃがいも チキンウインナー 玉ねぎ　人参　パセリ
セロリ　ダイストマト缶

コンソメ　淡口しょうゆ
こしょう　トマトピューレ

ミルメーク ミルメークココア

ごはん 米

きんぴらごぼう 突きこんにゃく　砂糖　油 平天 ごぼう　人参 濃口しょうゆ　みりん　だしパック

さばの塩焼き さば塩ふり

みぞれ汁 砂糖 肉団子　木綿豆腐 白菜　大根　人参　大根おろし 酒　淡口しょうゆ　塩　だしパック

パン、リンゴジャム パン　リンゴジャム

野菜コロッケ 油　野菜入りコロッケ

洋風煮浸し 油　でん粉 ショルダーベーコン キャベツ　人参　ほうれん草 コンソメ　淡口しょうゆ

カレースープ 油 鶏肉 玉ねぎ　人参　大根　パセリ コンソメ　淡口しょうゆ
カレー粉　塩　こしょう

減量ごはん 米

奈良あえ 突きこんにゃく　砂糖　油 うす揚げ 干ししいたけ　奈良漬け
人参　ぜんまい

濃口しょうゆ　みりん　だしパック

柿の葉寿司 柿の葉寿司

飛鳥汁 鶏肉　木綿豆腐
豆乳　米みそ

白菜　ごぼう　人参
ぶなしめじ　青ねぎ

濃口しょうゆ　だしパック

ごはん 米

もぶりごはんの具 突きこんにゃく
砂糖　油

ちりめんじゃこ
うす揚げ　大豆

人参　ごぼう　干ししいたけ 濃口しょうゆ　みりん　だしパック

お好み焼き風つくね 油　砂糖　でん粉 キャベツ入り平つくね ウスターソース　トンカツソース

美酒鍋煮 鶏肉 白菜　玉ねぎ　人参　青ピーマン
ぶなしめじ　もやし

酒　塩　こしょう　だしパック

パン、みかんジャム パン　みかんジャム

鯛のレモンバジルソース オリーブ油 真鯛 にんにく　バジル レモン果汁　塩　酒

コーンソテー 油 ピッコロハム コーン　ブロッコリー 濃口しょうゆ　塩
小松菜と肉団子のスープ 油 肉団子 小松菜　玉ねぎ　人参 コンソメ　淡口しょうゆ　塩

ごはん 米
鶏肉の甘辛揚げ 油　砂糖　でん粉 鶏肉でん粉付き にんにく みりん　濃口しょうゆ　酒

ほうれん草の胡麻和え ほうれん草 ごま和えの素

味噌おでん じゃがいも　こんにゃく　砂糖 豚肉　竹輪　厚揚げ　赤みそ 大根　人参 酒　濃口しょうゆ　塩　だしパック

減量パン パン

ボロニアステーキ ボロニアステーキ

明太子サラダ カリフラワー　人参 明太子ドレッシング

直方焼きスパゲティ スパゲティ　オリーブ油　 豚肉 キャベツ　玉ねぎ　人参　にんにく
バジル　ぶなしめじ

トマトケチャップ　ウスターソース
トマトピューレ　塩　こしょう
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25.1g
21.4g

678kcal
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20.2g

685kcal
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福
岡
県

29日
（金）

815kcal
29.8g
23.5g

　　　考えてみよう！
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26日
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媛
県

27日
（水）

783kcal
31.4g
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愛
知
県

28日
（木）

845kcal
28.4g
25.8g

21日
（木）

776kcal
27.5g
22.3g

22日
（金）

757kcal
26.4g
22.3g

奈
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県

25日
（月）

763kcal
26.3g
19.2g

広
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県

食
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日

19日
（火） 842kcal

22.4g
20.5g

20日
（水）

775kcal
33.8g
24.5g

729kcal
19.6g
17.8g

649kcal
28.5g
21.9g

14日
（木）

867kcal
32.5g
17.0g

15日
（金）

845kcal
36.3g
30.7g

い
い
歯
の
日

18日
（月） 809kcal

28.2g
21.7g

709kcal
25.3g
14.1g

710kcal
31.5g
27.0g

687kcal
23.4g
17.5g

8日
（金）

823kcal
29.4g
26.7g

正
月
献
立

12日
（火） 790kcal

28.8g
19.4g

13日
（水）

880kcal
36.2fg
31.7g

696kcal
25.8g
22.9g

717kcal
26.9g
18.5g

742kcal
31.3g
27.5g

御所市学校給食センター

　※毎日の牛乳は、赤のグループです。

日付 献立名 黄 赤  緑 調味料など
中学生
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質
脂質

小学生
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質
脂質

1月分 献立表

いい歯の日(18

日)

今月は、「かみかみ中華炒め」に入っている

茎わかめ、ぶなしめじが

かみごたえのある食材です。

よくかんで食べると唾液が出て、

食べ物をまとめて飲み込みやすくすること

味がよくわかるようになること

食べかすが歯につきにくくなり、

虫歯を予防することができます。

ひとくち30回を意識して食べる

ようにしましょう♪

奈良県産の食材は、太字で表しています。

～1月が旬の食材～
食育の日(19日)

1月はいつもの給食のカレーに

冬が旬の「大根」が入っています。

長細い大根は、場所によって

味や水分の量がちがいます。

料理をするときは使い分けると

良いですね♪

上部

中部

下部
上部

水分が多く、甘みが強いので、生のま

ま食べるサラダなどにおすすめ。

中部

やわらかく、甘味と辛味のバランスが

良いので、おでんなどの煮物におすす

め。

下部
水分が少なく、辛味がある。調

味料がなじみやすいので、漬物

や照り煮におすすめ。

ほうれん草 ブロッコリー 白菜 青ねぎ 大根 小松菜 みかん

いつも給食は残したり、減らしたりせずに食べられていますか？苦手で食べな

かった食べ物にも、みなさんの健康や成長に必要な栄養が入っています。

給食センターに戻ってきた給食はすべてゴミになってしまいます。「もったいな

い」という言葉は世界に通じる言葉で、物を大切にする日本人の昔からの心

であり、文化です。一度、「もったいない」について、考えてみてくださいね。



　　あけまして、おめでとうございます。2021年も給食センターから安全でおいしい給食を届けます。よろしくお願いします。
　楽しい冬休みを過ごすことができましたか？いよいよ学年最後の学期となりました。
　新型コロナウイルスやインフルエンザ、風邪などの感染症を予防するには、手洗い、食事をしっかり食べること、
　ストレスや疲れを溜めない事が大切です。引き続き、一人ひとりが感染症にかからないように生活を送りましょう。
　給食には苦手な食べ物が出るかもしれませんが、減らしたり、残したりすると一人ひとりに必要な栄養が足りなくなり、免疫力が下がります。
　健康に過ごせるように、苦手な食べ物も食べるようにしましょう！

　新年の始まりになる1月には、1年間無事に過ごせるように、家族の健康や幸せを願って
食べられる様々な行事食があります。

1月の行事と食べ物

1月 給食だより

◎お雑煮（お正月）

お正月のお祝い料理として

食べられてきました。

家庭や地域によって、作り方

食べ方、具材がちがいます。

奈良県の雑煮は「きなこ雑煮」と言い、お雑煮の中からもちを取

り出し、砂糖入りのきな粉につけた「あべかわもち」のようにし

て食べます。

お椀の中の具は、頭芋（かしらいも）は人の頭になるように、豆

腐は白壁の蔵、こんにゃくは土蔵の蔵が建つようにと四角く切り、

大根と人参は丸く切って家族円満に、丸もちは丸く一年が過ごせ

るように。そして、きな粉の黄色は、秋の収穫時に金色色に輝く

鏡もち（鏡開き）

もちは、昔から神様に捧げる神聖な食べ物として

考えられ、祝い事や祭りの日には欠かせない物で

した。正月に歳神様に供える餅が鏡もちで、1月

11日の鏡開きまで、床の間や部屋に飾ります。

お正月は歳神様を家に迎えて、もてなし、見送る

ための行事ですが、お迎えした歳神様の居場所に

なるのが鏡もちです。

1月11日の鏡開きに木づちや

手で鏡餅を割り、お汁粉などに

入れて食べます。

春の七草（人日の節句）

「すずな・すずしろ・せり・なずな・ご

ぎょう・はこべら・ほとけのざ」の7種

類の若菜を入れたおかゆを食べて、無病

息災を祈ります。

旬の生き生きとした七草を食べると

自然から新たな生命力をいただくことが

できるので、無病息災で長生きができる

と考えられ、七草がゆが食べられるよう

になりました。

おせち料理（お正月）
おせち料理は、お正月に食べるお祝いの料理です。

重箱は、「めでたさを重ねる」という意味で縁起を

かつぐために重箱に料理を詰めます。

保存のきく料理を詰めることで、正月三が日を家事から

解放され家族でゆっくり過ごすことができるようにと

考えられています。

栄養バランスや保存性の良さなど

先人の知恵が詰め込まれた

伝統を続けていきたいですね。

◎黒豆

「まめ」は丈夫・健康という意味です。

元気に働けるように願いが込められています。

田作り

ごまめ（かたくちいわし）を

田んぼの肥料にしたことから、

豊作を祈る料理です。

紅白かまぼこ

紅白は祝いの色で、紅はめでたさとよろ

こびを、白は神聖を表します。

かまぼこは「日の出」をあらわすものとして

元旦にはなくてはならないものです。

だて巻き

巻物のような形をしていることから、

学業成就を願った料理です。

栗きんとん

黄金色に輝く財宝に例えて

豊かな一念を願う料理です。◎紅白なます

千切りの人参と大根で、お祝いの

水引きを表しています。

数の子

子孫繁栄を願っています。

昆布巻き

「よろこぶ」と同じ音なので

めでたさを表すものになります。

◎ぶり

成長と共に呼び名が変わるので

出世魚と呼ばれており、出世を祈るものです。

◎のついた料理は

給食に出るので、願いを込めて

いただきましょう。

★

★

★ ★

★

広島県（26日）

もぶりごはん：炊きあがったごはんに具を混ぜます。

もぶりとは、広島弁で混ぜるという

意味です。

広島焼：関西風お好み焼きと違ってクレープのような

生地でキャベツなどを挟んで焼き上げます。

美酒鍋：酒と塩コショウで味付けをした料理です。

福岡県（29日）

明太子：明太子の発祥の地です。

たらこを唐辛子漬けにした

ものが明太子です。

直方焼きスパゲティ：

焼きそばの具材を使って

トマト味に仕上げたスパ

奈良県（25日）

柿の葉寿司：御所市内で作られた柿の葉寿司です。

味わっていただきましょう！

奈良あえ：奈良漬けを使った精進料理です。

飛鳥汁：豆乳仕立てのまろやかなみそ汁です。

愛媛県（27日）

鯛：愛媛県は鯛の生産量日本一を誇って

います。鯛は県の魚にもなっています。

みかん：愛媛県は、かんきつ生産量

年間21万トンと全国トップレベルの

愛知県（28日）

手羽先：鶏の手羽先を揚げて甘辛いたれでからめた

ものが有名です。手羽先は骨があるので、

もも肉に甘辛いたれをかけて仕上げています。

味噌おでん：赤みそと言われる豆味噌を使った料理が

多いです。愛知県ではおでんの味付け

にも使われています。

1月24日～1月30日は、全国学校給食週間です。今年は、西日本味めぐり！

日本各地で食べられている料理を味わいましょう。


