
２０２５年 １月予定献立表 給食日数16日 青木村立青木中学校

第１群 第２群 第３群 第４群 第５群

白身魚のフライ エネルギー 789

きんぴらごぼう たんぱく質 32.9 ＊1月の旬食材

かきたま汁  脂　　質 19.8

ミルメーク　コーヒー 食塩相当量 3.3

松風焼き エネルギー 830

和風れんこんサラダ たんぱく質 33.3

雑煮（煮込み）  脂　　質 25.0

食塩相当量 2.5

ペンネのサラダ　 エネルギー 793

ポトフ たんぱく質 29.8

果物（みかん）  脂　　質 32.2

食塩相当量 4.1

鶏肉の唐揚げ エネルギー 799

納豆あえ たんぱく質 33.0

卵スープ  脂　　質 28.6

食塩相当量 2.7

チリコンカン エネルギー 766

いもいもサラダ たんぱく質 33.1

ワンタンスープ  脂　　質 26.2

食塩相当量 3.8

鮭とチーズの春巻き エネルギー 797

糸寒天サラダ たんぱく質 36.8

豚汁  脂　　質 25.0

果物(りんご) 食塩相当量 2.4

さばの梅煮 エネルギー 782

キャベツのつぼつけあえ たんぱく質 34.5

根菜ごま汁  脂　　質 21.8

食塩相当量 2.7

肉うどん汁 エネルギー 810

サツマイモのかき揚げ たんぱく質 29.2

白菜漬け  脂　　質 23.9

食塩相当量 3.4

厚揚げのチリソースかけ エネルギー 830

磯香サラダ たんぱく質 28.5

みそ汁（じゃが芋）  脂　　質 29.4

食塩相当量 2.5

ファイバーオムレツ エネルギー 803

ひじきのマリネ たんぱく質 38.1

ポークビーンズ  脂　　質 28.7

食塩相当量 3.5

さつまいもといりこの揚げ煮 エネルギー 810

磯びたし たんぱく質 31.1

麻婆豆腐  脂　　質 22.3

食塩相当量 2.2

凍り豆腐のごまあえ エネルギー 801

さつま汁 たんぱく質 29.0

りんごゼリー  脂　　質 22.7

食塩相当量 3.1

鶏肉のさっぱり煮 エネルギー 926

ペンネとブロッコリーのサラダ たんぱく質 36.3

コーンクリームスープ  脂　　質 38.3

食塩相当量 3.4

オーロラくじら エネルギー 841

千草あえ たんぱく質 36.0

すいとん汁  脂　　質 22.3

食塩相当量 2.7

豆腐ハンバーグトマトソース エネルギー 736

コーンサラダ たんぱく質 36.1

ABCスープ  脂　　質 26.4

食塩相当量 3.4

抹茶ミルクビーンズ エネルギー 842

手作り福神漬け たんぱく質 29.9

 脂　　質 27.5

食塩相当量 2.2

米油,ごま

ごま油

米油,ごま

ごま油

ひまわり油

オリーブ油

米油,ひまわり

油,ごま

ひまわりサラダ

油

ひまわりサラダ

油,有塩バター

＜七草がゆ＞
　七草がゆは、1/7に春

の七草を食べて1年の無

病息災を祈る行事で

す。春の七草は、せ

り・なずな・ごぎょ

う・はこべら・ほとけ

のざ・すずな・すずし

ろです。

　日本における学校給

食は、明治22年に始ま

り各地に広がっていき

ましたが、戦争の影響

などによって中断され

ました。戦後、栄養状

態の悪化を背景に、米

国のLARA(アジア救済公

認団体)から、物資の寄

贈を受け、昭和22年1月

から学校給食が再開さ

れました。学校給食週

間は、学校給食の意義

や役割について、理解

を深め関心を高めるた

め、全国で様々な行事

が行われます。

　29日は、昔の給食で

食べられていたクジラ

を使用したメニューが

登場します。

ごま,ひまわりサ

ラダ油

マーガリン

オリーブ油

ごま油,米油

マヨネーズ(卵黄

型）

米油,ごま油

ごま

ごま,ねりごま

ひまわりサラダ

油,ごま

ひまわりサラダ

油,マヨネーズ

(卵不使用）

ひまわりサラダ

油

コッペパン,パ

ン粉,三温糖,

マカロニ

米,発芽玄米,

強化米,じゃが

いも,小麦粉,

かたくり粉,上

白糖

にんじん

こまつな

にんじん

にんにく,しょう

が,とうもろこ

し,玉葱

キャベツ,きゅう

り,だいこん,は

くさい,えのきた

け,ねぎ

玉葱,キャベツ,

きゅうり,とうも

ろこし

玉葱,にんにく,

しょうが,ごぼう,

れんこん,エリン

ギ,りんごピュー

レ,えだまめ,きゅ

うり,だいこん

豚肉,鶏肉,豆腐

たまご,ベーコン

牛乳,青のり

だし昆布

チーズ,牛乳

牛乳

牛乳,チーズ

ヨーグルト

牛乳,チーズ

糸寒天

牛乳

牛乳,塩昆布

牛乳,焼きのり

牛乳,こめひじき

牛乳,いりこ

焼きのり

牛乳

牛乳

クリーム(乳脂

肪)

牛乳,わかめ

スキムミルク

牛乳

スキムミルク

加糖練乳,牛乳

さば,青大豆

凍り豆腐,米みそ

(淡色辛みそ),米

みそ(赤色辛み

そ)

豚肉

生揚げ,豚肉,油

揚げ,米みそ(淡

色辛みそ),米み

そ(赤色辛みそ)

おから,豚肉

たまご,鶏肉

大豆

かつお,豆腐,豚

肉,レバーチッ

プ,米みそ(赤色

辛みそ),米みそ

(淡色辛みそ)

ロースハム,たま

ご,凍り豆腐,鶏

肉,油揚げ,米み

そ(淡色辛みそ)

きな粉,鶏肉

ロースハム

くじら肉(赤肉)

たまご,鶏肉

油揚げ

米,強化米,さ

つまいも,かた

くり粉,三温糖

水稲穀粒(精白

米),上白糖,さ

つまいも

コッペパン,グ

ラニュー糖,三

温糖,マカロ

ニ,上白糖

米,強化米,か

たくり粉,三温

糖,上白糖,小

麦粉

もやし,玉葱,た

けのこ,にんに

く,しょうが,し

いたけ

ほうれんそう

にんじん

豚肉,鶏肉,豆腐

米みそ(淡色辛み

そ),鶏肉,なると

油揚げ

ベーコン

ロースハム,鶏肉

ウィンナー

鶏肉,納豆

かつお,たまご

ほたてがい

大豆,豚肉

ベーコン

鮭,豚肉,豆腐

米みそ(淡色辛み

そ)

にんじん

ブロッコリー

こまつな

ピーマン

赤パプリカ

にんじん

こまつな

ほうれんそう

にんじん

こまつな

にんじん

パセリ

こまつな

しそ葉

にんじん

えだまめ,ねぎ,

えのきたけ,だい

こん,れんこん,

はくさい

マッシュルーム,

玉葱,きゅうり,

とうもろこし,ご

ぼう,キャベツ,

みかん

もやし,だいこ

ん,たけのこ,え

のきたけ

玉葱,にんにく,

きゅうり,しいた

け,はくさい,た

けのこ,ねぎ,

しょうが

キャベツ,きゅう

り,だいこん,ご

ぼう,ねぎ,りん

ご

米,強化米,パ

ン粉,上白糖,

煮込み餅

食パン,マカロ

ニ,じゃがいも

米,黒米,強化

米,かたくり粉

食パン,じゃが

いも,さつまい

も,ワンタン

献立等は都合により変更することがあります。
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栄養価

・ブリ

・わかさぎ

・水菜

・カリフラワー

・春菊

・いちご

・いよかん

　　　　　　など…

9 木 〇

食 品 群 別 食 材

わかめごはん

血や肉になる 体の調子を整える 熱や力のもとになる

第６群

日 曜 主食
牛

乳
献立

もうかざめ,豚肉

蒸しかまぼこ

たまご

わかめ,牛乳
にんじん

こまつな

ごぼう,しいた

け,ねぎ,えのき

たけ

米,強化米,花

衣,パン粉,三

温糖,かたくり

粉

米油,ひまわりサ

ラダ油,ごま

金 〇ご飯

15 水 〇

10

黒米ごはん

火 〇14 ピザトースト

16 木 〇食パン

ご飯

17 金 〇ご飯

20 月 〇

21 火 〇ソフト麺

23

水 〇黒米ごはん

〇火

木 〇コッペパン

月

〇ご飯

揚げパン（きなこ）

27 〇野沢菜ピラフ

22

28

24 金

29 水 〇

〇根菜カレー

ご飯

〇コッペパン30 木

☆希望献立

　17日の献立は、２年

生の希望献立です。旬

の食材や地元でとれた

食材を取り入れたり、

栄養バランスを考えた

りと一生懸命考えてく

れた献立です。楽しみ

ですね。

＜冬休み＞

　冬休みに入ります。

お正月などごちそうを

食べる機会が多い一

方、外は寒く体を動か

す機会が少なくなりが

ちです。適度に体を動

かしたり、早寝・早起

き・朝ごはんを意識し

て、生活リズムを整え

ましょう。

　皆さん、HIITって

知っていますか。負荷

の高いトレーニングと

休憩を組み合わせたも

ので、短時間で高い運

動効果がえられます。

Youtubeなどでも沢山動

画があり、家の中で簡

単にできるので、寒い

時期も行いやすいです

よ。ぜひやってみてく

ださい！

1/24～1/30は

全国給食週間です！

にんじん

こまつな

にんじん

にんじん

ほうれんそう

こまつな

にんじん

こまつな

冷凍さやいんげ

ん

しょうが,うめ,

キャベツ,きゅう

り,ごぼう,だい

こん,ねぎ

玉葱,はくさい,

えのきたけ,ね

ぎ,きゅうり,

しょうが

玉葱,ねぎ,はく

さい,もやし,え

のきたけ

玉葱,キャベツ,

とうもろこし,エ

リンギ

にんにく,はくさ

い,だいこん,ね

ぎ,りんご(ｽﾄﾚｰ

ﾄｼﾞｭｰｽ),レモン

米,強化米,中

ざら糖,上白

糖,じゃがいも

うどん風ソフ

ト麺,三温糖,

さつまいも,て

んぷら粉

米,黒米,強化

米,三温糖,か

たくり粉,緑豆

はるさめ,上白

糖,じゃがいも

コッペパン,三

温糖,上白糖,

じゃがいも

ほうれんそう

にんじん,にら

にんじん

のざわな

ほうれんそう

ブロッコリー

にんじん,パセリ

こまつな

米,強化米,春

巻きの皮,じゃ

がいも,つきこ

ん


