
令和5年度 1 月  月　間　献　立　表 北中学校

日･曜

米 100 5 米(麦ごはん) 100 5 * 規格パン 1個 5 あっという米 70 5 * 味付パン 1個 5 米 100 5 米 100 5 * 規格パン 1個 5 米 100 5 * 米粉パン 1個 5

* 牛乳 1本 2 豚肉 10 1 * 大豆チョコ 1袋 6 もち玄米 20 5 * 牛乳 1本 2 ツナ油漬 25 1 * 牛乳 1本 2 油 3 6 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2

* (冷)ぶりカツ 1個 1 牛肉 10 1 * 牛乳 1本 2 水 115 (冷)ハンバーグ 1個 1 ツナ水煮 25 1 * (冷)さば竜田揚げ 1個 1 きなこ 7 1 * (冷)肉ｼｭｰﾏｲ 2個 1 ミルメーク(ｺｰﾋｰ） 1袋 5

油 3 6 里芋(味間芋） 50 5 * (冷)オムレツ 1個 1 鶏肉 20 1 * しょうゆ(濃口) 2 まいたけ 10 4 油 3 6 さとう 3 5 こまつな 35 3 チキンフランクカット 45 1

切干大根 6 4 たまねぎ 40 4 トマトケチャップ 6 3 にんじん 15 3 酒 2 高野豆腐 細切 3.5 1 キャベツ 30 4 塩 0 にんじん 8 3 たまねぎ 20 4

にんじん 5 3 にんじん 20 3 (冷)ミートボール 40 1 ごぼう(ささがき) 15 4 みりん(本みりん) 2 ねぎ 5 4 ゆかり(乾) 0.5 3 * 牛乳 1本 2 (冷)スイｰトコｰン 5 4 油 0.5 6

さとう 6 5 * 粉チーズ 3 2 はくさい 35 4 こんにゃく(突き) 15 5 さとう 1 5 * しょうゆ(濃口) 1.5 里芋(味間芋） 80 5 * (冷)つくね串 2本 1 * しょうゆ(濃口) 2 トマトケチャップ 4 3

酢 5 * スキムミルク 3 2 たまねぎ 50 4 (冷)スクールちくわ 10 1 水 6 みりん(本みりん) 2 豚肉 20 1 豚肉 30 1 酢 2 ウスターソース 1

塩 少々 * カレールウ(日糧) 8 5 にんじん 20 3 酒 1 でんぷん 0.3 5 酒 2 にんじん 20 3 にんじん 15 3 さとう 1.5 5 * チキンコンソメ 0.3

鶏肉 30 1 * カレールウ(ハウス） 8 5 たけのこ水煮 20 4 * しょうゆ(うす口) 7 (冷)ブロッコリー 30 3 塩 0.3 厚揚げ 30 1 じゃがいも 45 5 ごま（すりごま） 0.4 6 じゃがいも 60 5

里芋 30 5 ウスターソース 3 チンゲン菜 20 3 だしの素 1 (冷)チキンウィンナー 20 1 ごま油 0.5 6 こんにゃく(板) 20 5 たまねぎ 20 4 ごま油 0.7 6 塩 0.05

にんじん 20 3 油 0.5 6 干ししいたけ 0.5 4 * 牛乳 1本 2 キャベツ 15 4 * 牛乳 1本 2 さとう 4 5 キャベツ 20 4 (冷)カット豆腐 100 1 こしょう 0.01

たけのこ水煮 20 4 * 牛乳 1本 2 * 中華スープの素 0.6 * (冷)コロッケ 1個 5 たまねぎ 10 4 切干大根 8 4 * しょうゆ(濃口) 4 * チキンコンソメ 3.5 豚ひき肉 15 1 豚肉 20 1

ごぼう 15 4 ちりめんじゃこ 6 2 * しょうゆ(うす口) 2.5 油 4 6 にんじん 10 3 にんじん 5 3 みりん(本みりん) 1 塩 0.05 にんにく 0.3 4 はくさい 60 4

れんこん 20 4 海藻ミックス(乾燥) 0.5 2 でんぷん 2 5 豚肉 15 1 (冷)スイｰトコｰン 10 4 (冷)ブロッコリー 20 3 だしの素 1 こしょう 0.01 ごま油 1 6 たまねぎ 20 4

こんにゃく(板) 15 5 キャベツ 30 4 水 0 * 手延そうめん(乾) 8 5 大豆(国産) ゆで 10 1 (冷)スイｰトコｰン 10 4 油 0.5 6 * 角チーズ 1個 2 たまねぎ 40 4 にんじん 15 3

(冷)スクールちくわ 20 1 (冷)ブロッコリー 15 3 油あげ(薄あげ） 10 1 トマト水煮(缶) 30 3 * ドレッシング(ごま) 1袋 6 アセロラゼリー 1個 4 にんじん 15 3 しめじ 10 4

さとう 5 5 * 和風ドレッシング 1個 6 たまねぎ 10 4 ウスターソース 0.5 (冷)カット豆腐 30 1 たけのこ水煮 10 4 * 牛乳 40 2

* しょうゆ(濃口) 5.5 * ヨーグルト 1個 2 にんじん 5 3 * チキンコンソメ 3 油あげ(薄あげ） 8 1 干ししいたけ 1 4 * クリームシチューの素 10 5

だしの素 1.5 ねぎ 4 4 塩 0.05 じゃがいも 30 5 ねぎ 8 4 * スキムミルク 4 2

みりん(本みりん) 1 干ししいたけ 0.4 4 こしょう 0.03 にんじん 10 3 トウバンジャン 0.3 塩 0.05

油 0.5 6 だしパック 3 オリーブ油 0.5 6 たまねぎ 20 4 * しょうゆ(濃口) 1 こしょう 0.01

* しょうゆ(うす口) 4 干ししいたけ 0.5 4 * 中華スープの素 1 油 0.5 6

塩 少々 みそ 12 1 赤みそ 4 1

だしパック 3 さとう 3 5

でんぷん 3 5

817kcal   35.2g   25.6g 834kcal   29.4g   24.3g 801kcal   35.4g   29.4g 855kcal   30.0g   27.8g 818kcal   34.6g   31.1g

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

827kcal   30.0g   19.6g 823kcal   27.8g   19.9g 810kcal   31.2g   31.5g 821kcal   28.1g   28.7g 812kcal   32.0g   31.5g

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

アセロラゼリー
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量
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ｇ

）

里芋のうま煮 チーズ マーボー豆腐 白菜のクリーム煮

キャベツのゆかり和え ポトフ こまつなの中華あえ 粉ふき芋みそ汁

筑前煮 肉団子と野菜のうま煮 ミネストローネ

大根なます ヨーグルト オムレツ そうめん汁 ゆでブロッコリー

切干大根のサラダ さば竜田揚げ つくね串 肉シューマイ フランクフルトのケチャップ炒め

牛乳 牛乳 牛乳 コーヒー牛乳牛乳

ぶりカツ 海藻サラダ 牛乳 コロッケ てりやきハンバーグ

牛乳 牛乳 大豆チョコ 牛乳 牛乳

ツナフレーク丼 ごはん 揚げパン ごはん 米粉パン

19日(金) 22日(月) 23日(火)16日(火)

※　都合により献立が変更になることがあります。ご了承ください。　　　　　　　　　　　※　＊：アレルギー(卵,乳,小麦を含む食材)

６群⇒◆赤：１群（たんぱく質）２群（無機質　カルシウム・鉄）：主に体の組織を作る       ◆緑：３群（カロテン等）４群（ビタミンＣなど）：主に体の調子を整える      ◆黄：５群（炭水化物）６群（脂質）：主にエネルギーになる

17日(水) 18日(木)10日(水) 11日(木) 12日(金) 15日(月)
ごはん 味間芋カレー コッペパン 煮込み五目飯 味付パン

献
立
名



令和5年度 1 月  月　間　献　立　表 北中学校

日･曜

米 100 5 あっという米 70 5 米 100 5 * 米粉パン 1個 5 米 100 5

* 牛乳 1本 2 アルファ化もち米 20 5 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2

* (冷)白身魚フライ 1個 1 水 115 * (冷)ミンチカツ 1個 1 (冷)お好みバーグ 1個 1 * (冷)にしん照煮 1個 1

* タルタルソース 1個 6 たこ(まだこ）ゆで 20 1 油 3 6 油 4 6 (冷)ほうれん草 30 3

油 3 6 にんじん 10 3 大和まな 30 3 トンカツソース 1袋 * (冷)スクランブルエッグ 20 1

豚肉 8 1 * しょうゆ(うす口) 6 豚肉 10 1 * (冷)うどん 80 5 油 1 6

キャベツ 20 4 酒 3 油 1 6 油あげ 0.5枚 1 塩 0.4

ほうれん草 10 3 みりん(本みりん) 2 オイスターソース 1 さとう 3 5 こしょう 0.01

油 0.5 6 だしの素 1 塩 0.3 * しょうゆ(うす口) 3 豚肉 18 1

塩 0.5 * 牛乳 1本 2 こしょう 0.01 だしの素 0.3 (冷)カット豆腐 25 1

こしょう 0.01 * (冷)平つくね 1個 1 鶏肉 15 1 かまぼこ 5 1 油あげ(薄あげ） 10 1

* (冷)ほうとう 30 5 鶏肉 15 1 (冷)カット豆腐 30 1 はくさい 15 4 こんにゃく(突き) 8 5

鶏肉 15 1 (冷)焼き豆腐 20 1 里芋(味間芋） 20 5 にんじん 5 3 だいこん 20 4

油あげ(薄あげ） 8 1 油あげ(薄あげ） 10 1 はくさい 20 4 えのきたけ 10 4 にんじん 10 3

里芋 15 5 (冷)スクールちくわ 10 1 にんじん 15 3 ねぎ 5 4 ねぎ 4 4

はくさい 15 4 だいこん 20 4 ねぎ 4 4 * しょうゆ(うす口) 4 みそ 10 1

だいこん 10 4 にんじん 15 3 えのきたけ 5 4 だしパック 2 だしパック 3

にんじん 5 3 ごぼう(ささがき) 5 4 みそ 11 1 みりん(本みりん) 1 味付小魚 1個 2

しめじ 5 4 干ししいたけ 0.5 4 豆乳(調整) 25 1 塩 0

ねぎ 5 4 ねぎ 3 4 だしパック 3

* しょうゆ(うす口) 4.5 * しょうゆ(うす口) 4 きざみたくあん 10 4

だしパック 3 みりん(本みりん) 1

塩 0.05 だしパック 3

塩 0.05

(冷)豆乳プリン 1個 1

　　勉強
べんきょう

を効率
こうりつ

よく進
すす

めるには、早寝
はやね

・早起
はやお

きをし、朝
あさ

　ごはんをしっかり食
た

べてから取
と

りかかるのがおすすめ

　です。1日
にち

のうち、脳
のう

が一番
いちばん

活発
かっぱつ

に動
うご

くのは午前中
ごぜんちゅう

なの

　で、朝
あさ

ごはんで脳
のう

へエネルギーを補給
ほきゅう

することがやる

　気
き

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めることにつながります。また脳
のう

を

　活性化
かっせいか

するには、よく噛
か

むことも大切
たいせつ

です。

804kcal   29.5g   25.1g 806kcal   33.1g   25.8g

ほうれん草のミモザ風

にしんの照り煮

味付小魚

豚汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

803kcal   33.1g   29.1g

　今年
ことし

のテーマは

『全国
ぜんこく

の郷土
きょうど

料理
りょうり

特集
とくしゅう

!!～紙幣
しへい

の人
ひと

とつながりのある郷土
きょうど

料理
りょうり

を味
あじ

わおう～』

　令和
れいわ

6年度
ねんど

にお札
さつ

が約
やく

20年
ねん

ぶりに変
か

わります。給食
きゅうしょく

では、新
あたら

しく描
えが

かれる

　人物
じんぶつ

や現在
げんざい

と過去
かこ

に描
えが

かれていた人物
じんぶつ

にゆかりのある郷土
きょうど

料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。

大和まなのソテー きつねうどん

白身魚フライ 味付つくね ミンチカツ お好み焼き

805kcal   28.1g   26.0g 834kcal   34.0g   30.5g
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ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

※　都合により献立が変更になることがあります。ご了承ください。　　　　　　　　　　　※　＊：アレルギー(卵,乳,小麦を含む食材)

６群⇒◆赤：１群（たんぱく質）２群（無機質　カルシウム・鉄）：主に体の組織を作る       ◆緑：３群（カロテン等）４群（ビタミンＣなど）：主に体の調子を整える      ◆黄：５群（炭水化物）６群（脂質）：主にエネルギーになる

献
立
名

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ごはん たこ飯 ごはん 米粉パン

キャベツのソテー つぼん汁
　学校

がっこう

給食
きゅうしょく

の起源
きげん

は、明治
めいじ

22年
ねん

にさかのぼります。山形
やまがた

県
けん

の大
だい

督
とく

寺
じ

というお寺
てら

の中
なか

にあった小学校
しょうがっこう

で、お弁当
べんとう

を

持
も

ってこられない子
こ

どもたちに、昼食
ちゅうしょく

を無償
むしょう

で提供
ていきょう

した

ことが始
はじ

まりとされています。

　その後
ご

、全国
ぜんこく

へと広
ひろ

がりましたが、一時
いっとき

戦争
せんそう

による食
しょく

料
りょう

不足
ぶそく

などの影響
えいきょう

で中断
ちゅうだん

されてしまいました。

　戦争
せんそう

が終
お

わっても食料
しょくりょう

不足
ぶそく

は続
つづ

き、子
こ

どもたちの栄養
えいよう

状態
じょうたい

が心配
しんぱい

されたことから学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の再開
さいかい

を求
もと

める声
こえ

が

高
たか

まり、アメリカのLARA(アジア救援
きゅうえん

公認
こうにん

団体
だんたい

)から贈
おく

ら

れた物資
ぶっし

を使
つか

い、昭和
しょうわ

22年
ねん

1月
がつ

に給食
きゅうしょく

が再開
さいかい

しました。

　時代
じだい

の流
なが

れとともに変化
へんか

を続
つづ

ける学校
がっこう

給食
きゅうしょく

ですが、い

つの時代
じだい

も子
こ

どもたちを大切
たいせつ

に思
おも

う気持
きも

ちが詰
つ

まってい

ます。

24日(水) 埼玉県 26日(金) 熊本県 29日(月) 奈良県 30日(火) 大阪府 31日(水)

牛乳

ごはん

つけもの

煮ぼうとう 豆乳プリン あすか汁

一人一食当たりの平均給与栄養量

エネルギー 818 kcal ビタミンA      379 μg

たんぱく質 31.4 g ビタミンB1    0.60 mg

脂質 27.1 g ビタミンB2   0.61 mg

カルシウム 423 mg ビタミンC   31 mg

鉄 3.8 mg


