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栄養価
えいようか

主食
しゅしょく のみ

もの
主菜
しゅさい

　副菜
ふくさい

など
からだの血

ち

や肉
にく

になる

　　　　　　赤
あか

の食品
しょくひん

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる

　　　　黄色
きいろ

の食品
しょくひん

からだの調子
ちょうし

を整
ととの

える

　　　　　　緑
みどり

の食品
しょくひん

エネルギーkcal   

たんぱくしつg

612kcal

24.2g

ちらしずし 699kcal

桃の節句 30g

693kcal

25.5g

634kcal

22g

みそラーメン

（めんべつだし）
667kcal

100年フード：茨城県 22.8g

620kcal

31.5g

スパゲッティ

ミートソース
654kcal

野菜350 25.4g

さんりく

わかめごはん
600kcal

防災まなぶ給食 20.2g

637kcal

17.4g

663kcal

25.4g

みるくパン
684kcal

川口小　6年生

リクエスト給食
25.3g

せきはん 594kcal

卒業お祝い献立 27.5g

585kcal

20.1g

うじてるごはん 667kcal

滝山城御膳 28.8g

ゆかりごはん 680kcal

旬：新じゃが 22.8g

川口
かわぐち

中学校
ちゅうがっこう

3年生
ねんせい

リクエスト2位
い

にも挙
あ

がっていたカ

レーライスを作
つく

ります。

市販
しはん

のルーは使用
しよう

せず、小麦粉
こむぎこ

とカレー粉
こ

をバター

でいためて手作り
てづく

したルー仕上
しあ

げました。

カレーは小学校
しょうがっこう

1年生
ねんせい

か中学校
ちゅうがっこう

3年生
ねんせい

まで大人気
だいにんき

の

給食
きゅうしょく

です。

12～3月
がつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

菜
な

の花
はな

はビタミンⅭ葉
よう

酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれています。葉
よう

酸
さん

はビタミンＢ群
ぐん

の仲間
なかま

で、色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

の仲間
なかま

の多
おお

く含
ふく

まれます。

新
あたら

しい赤血球
せっけっきゅう

を作
つく

るのに必要
ひつよう

な栄養
えいよう

で「造血
ぞうけつ

ビタミ

ン」とも呼
よ

ばれます。

川口
かわぐち

小
しょう

6年
ねん

生
せい

リクエスト給食
きゅうしょく

第
だい

１位
い

はピリカラきゅう

りを取
と

り入
い

れた給食
きゅうしょく

です。

川口
かわぐち

小
しょう

リクエスト給食
きゅうしょく

で野菜
やさい

の献立
こんだて

が、1位
い

になった

のは6年生
ねんせい

だけでした。さすが6年生
ねんせい

！と感
かん

じまし

た。

その他
ほか

にもリクエスト上位
じょうい

に挙
あ

がった給食
きゅうしょく

を取
と

り入
い

れてみました。

お赤飯
せきはん

はもち米
ごめ

に“あずき”または“ささげ”をまぜて

蒸
む

したおこわです。小豆
あずき

をゆでるとゆで汁
しる

が赤
あか

くな

り、そのゆで汁
しる

をもち米
ごめ

に吸収
きゅうしゅう

させて蒸
む

すのでもち

米
ごめ

も赤
あか

くなります。

昔
むかし

は赤
あか

い色
いろ

のあずきは悪
わる

いものをはらうと信
しん

じられ

ていました。今
いま

はお祝
いわ

い事
ごと

のある日
ひ

に欠
か

かせない料
りょう

理
り

です。今日
きょう

のお赤飯
せきはん

は米
こめ

と、もち米
ごめ

に小豆
あずき

の煮汁
にじる

を入
い

れて炊
た

き上
あ

げ、ゆでささげをまぜて作
つく

りました。

ビビンバは韓国
かんこく

生
う

まれの自分
じぶん

で混
ま

ぜる混
ま

ぜご飯
はん

で

す。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、もやしとキュウリのナムルと肉
にく

と

きりぼしだいこんの甘辛
あまから

味
あじ

を、ご飯
はん

の上
うえ

に乗
の

せ自分
じぶん

で混
ま

ぜて食
た

べます。

今日
きょう

は日本
にほん

遺産
いさん

献立
こんだて

の「滝山
たきやま

城
しろ

御膳
ごぜん

」です。氏
うじ

照
てる

ごは

んは戦国
せんごく

時代
じだい

の武士
ぶし

のごはんをイメージしたもち米
ごめ

や麦
むぎ

が入
はい

ったごはんです。

魚
さかな

の桜
さくら

あられ揚
あ

げは、桜
さくら

の名所
めいしょ

としても知
し

られる滝
たき

山
やま

城跡
じょうせき

にちなんで、ぶぶあられで華
はな

やかに仕上
しあげ

げま

した。

令
れい

和
かず

7年度
ねんど

の給食
きゅうしょく

は今日
きょう

が最後
さいご

です。

給食
きゅうしょく

では魚
さかな

・　豆
まめ

 ・野菜
やさい

なども多
おお

く摂
と

り入
い

れていま

す。

いろいろな食材
しょくざい

から栄養
えいよう

をいただき私
わたし

たちは生
い

き

ています。

自然
しぜん

や命
いのち

に感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを忘
わす

れずになるべく残
のこ

さず

食
た

べるように心
こころ

がけましょう！

そして来年度
らいねんど

も元気
げんき

な身体
からだ

ですごしましょう。

栄養士
えいようし

さんからの給食
きゅうしょく

メモ

白菜
はくさい

は寒
さむ

い季節
きせつ

においしくなる野菜
やさい

です。

水分
すいぶん

の多
おお

い野菜
やさい

ですが、ビタミン食物
しょくもつ

繊維
せんい

も豊富
ほうふ

に

含
ふく

まれています。

ひな祭
まつ

りは女の子の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

って、お祝
いわ

いする行事
ぎょうじ

で「桃
もも

の節句
せっく

 」ともよばれます。緑
みどり

は健康
けんこう

、 

白
しろ

はきれいという意味
いみ

の清浄
せいじょう

 、赤
あか

は魔除
まよ

けを意味
いみ

して

いて健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

う気持
きも

ちが込
こ

められています。女
おんな

の子
こ

の節句
せっく

ですが、女子
じょし

も男子
だんし

も健
すこ

やかに成長
せいちょう

してほし

いという思
おも

いを込めました。

中学校
ちゅうがっこう

3年生
ねんせい

と小学校
しょうがっこう

6年生
ねんせい

は3月
がつ

それぞれの学校
がっこう

を卒業
そつぎょう

し、新しい場所
ばしょ

での生活
せいかつ

が始
はじ

まります。

八王子
はちおうじ

で小中学校
しょうちゅうがっこう

を過
す

ごしていた場合
ばあい

約
やく

1600以
いじょ

上
う

給食
きゅうしょく

を食
た

べていた計算
けいさん

になります。今日
きょう

は川口
きょう

小

中学校
がくねんべつ

学年別リクエス
きゅうしょく

ト
だい

給食
い

第1位
いちばん

に
おお

一番
のぼ

多く
おお

上
あが

っ

た、き
あ

なこ揚げパ
た

ンを食
た

べます。

八王子
はちおうじ

産
さん

の白菜
はくさい

を使
つか

った白菜
はくさい

キムチを使
つか

って、キム

チチャーハンを作
つく

ります。キムチは韓国
かんこく

生
う

まれの漬
つけ

物
もの

です。

干
ほ

しいもは　明治
めいじ

時代
じだい

に茨城県
いばらきけん

に伝
つた

わりました。

さつまいもを蒸
む

して皮
かわ

をむきカットしたものを、乾燥
かんそう

させて作
つく

ります。今
いま

で家庭
かてい

で作
つく

られており素朴
そぼく

な甘
あま

さとほっくりとした食感
しょっかん

が好まれ
この

ています。

干
ほし

しいものカップケーキを食
た

べて、元気
げんき

に過
す

ごしま

しょう！

鮭
さけ

は今回
こんかい

のように焼
や

いたり揚
あ

げ物
もの

にしたりといろい

ろな調理法
ちょうりほう

で、食べ
た

ることができます。血
ち

や肉
にく

となる

赤
あか

の食品
しょくひん

の仲間
なかま

で、糖
とう

の分解
ぶんかい

に必
ひつよう

要なビタミンＢ1免

疫機能を常
つね

に保
たも

つ働き
はたら

のあるビタミンＤなどのビタ

ミン類
るい

も豊富
ほうふ

です。

小
しょう

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のミートソースは豚
ぶた

ひき肉
にく

を使
つか

い、香味
こうみ

野菜
やさい

とたっぷりの玉
たま

ねぎとにんじんをよく炒
いた

め、トマ

ト味
あじ

で仕上
しあ

げています。

岩手県
いわてけん

と宮城県
みやぎけん

の海
うみ

で多
おお

く作
つく

られている

三陸
さんりく

わかめを使
つか

ったわかめごはんと、宮城県
みやぎけん

女川
おながわ

町
まち

産
さん

の笹
ささ

かまぼこを使
つか

った南部
なんぶ

揚
あ

げと岩手県
いわてけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

の八杯
はちはい

汁
じる

を食
た

べます。

3月 こんだてよていひょう

2 月 ごはん 牛乳

ぎせいとうふ

あさづけ

さつまいものみそしる

とりにく　とうふ　

たまご　あぶらあげ

みそ　ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　

さとう　さつまいも

献立
こんだて

名
めい

主
おも

な材料名
ざいりょうめい

日・曜日

たまねぎ　しいたけ　

はくさい　にんじん　

えのき

3 火 牛乳

ぶりのりきゅうやき

かきたまじる

ひなまつりフルーツ

しらたま

とりにく　あぶらあげ　

ぶり　みそ　

たまご　とうふ　

ぎゅうにゅう

こめ　さとう　

ごま　あぶら　

でんぷん　しらたまこ

しいたけ　かんぴょう

にんじん　れんこん

さやえんどう　たまねぎ

こまつな　えのき　

フルーツミックス

にんじん　たまねぎ　

はくさい　しめじ

パセリ　だいこん　

きゅうり　もやし

5 木 キムチチャーハン 牛乳

ツナポテトぎょうざ

わかめスープ

くだもの（いちご）

ぶたにく　ツナ　

わかめ　とりにく　

とうふ　ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　

ごまあぶら　じゃがいも　ぎょ

うざのかわ　ごま

にんじん　キムチ

こまつな　たまねぎ　

コーン　キャベツ　

いちご

4 水 きなこあげパン 牛乳
はくさいのクリームに

じゃこサラダ

きなこ　とりにく　

ハム　しろいんげんまめ　

ぎゅうにゅう　

なまクリーム　じゃこ

パン　さとう　

あぶら　じゃがいも　

　

こむぎこ　バター　

ごまあぶら

ながねぎ　にんじん

たけのこ　もやし

きくらげ　コーン

にんにく　しょうが

ごぼう　れんこん

さやいんげん

9 月 ごはん 牛乳

やきさけ

いりどり

ごじる

鮭　とりにく　

だいず　ぶたにく　

とうふ　みそ　

ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　

さといも　こんにゃく　

あぶら　さとう　

じゃがいも

にんじん　ごぼう

たけのこ　さやえんどう

はくさい　だいこん　

ながねぎ

6 金 牛乳
くきわかめのきんぴら

ほしいものカップケーキ

ぶたにく　みそ　

くきわかめ　たまご　

ぎゅうにゅう

むしちゅうか　あぶら　

ごま　ごまあぶら　

さとう　こむぎこ　

バター　ほしいも

たまねぎ　にんじん

セロリ　にんにく

トマト　はくさい　

えのきたけ　

オレンジジュース

11 水 牛乳

ささかまぼこのなんぶあげ

はちはいじる

きりぼしだいこんと

ツナのいために

くだもの（みかん）

わかめ　ささかまぼこ　

あぶらあげ　とうふ　

ツナ　ぎゅうにゅう

こめ　ごま　こむぎこ　

あぶら　さといも

でんぷん　さとう

ごまあぶら

ごぼう　にんじん　

ながねぎ　だいこん　

はくさい　しいたけ　

きよみオレンジ

10 火 牛乳
はくさいスープ

ヨーグルトのオレンジソース

ぶたにく　チーズ　

ハム　ヨーグルト　

ぎゅうにゅう

スパゲティ　オリーブゆ

　あぶら　さとう　

コーンスターチ

たまねぎ　にんじん

にんにく　しょうが　

グリンピース　りんご　

キャベツ　コーン

13 金 ごはん 牛乳

てづくりふりかけ

さばのカレーやき

なのはなのツナあえ

みそしる

さば　ツナ　

とうふ　わかめ　

みそ　ぎゅうにゅう

こめ　ごま

さとう　あぶら

ごまあぶら

じゃがいも

もやし　なばな

にんじん　コーン

だいこん　たまねぎ　

こまつな　しめじ

12 木 カレーライス 牛乳

たまねぎドレッシングの

おんサラダ

くだもの（りんごかん）

ぶたにく　

ぎゅうにゅう

こめ　じゃがいも

あぶら　こむぎこ

バター　さとう

たまねぎ　きゅうり　

パセリ　にんじん　キャベツ

オレンジジュース

17 火 牛乳

コロコロ揚げ

やさいとじゃこのおひたし

おいわいすましじる

くだもの（いちご）

あずき　とりにく　

じゃこ　かまぼこ　

かまぼこ　こんぶ

　ぎゅうにゅう

こめ　もちごめ　

ごま　でんぷん　

あぶら　さとう

しょうが　キャベツ　

こまつな　にんじん　

だいこん　えのきたけ　

ながねぎ　いちご

16 月
オレンジ

ジュース

てりやきハンバーグ

ピリカラきゅうり

あおのりポテト

やさいのミルクスープ

とうふ　ぶたにく　

たまご　ぎゅうにゅう　

あおのり　いんげん豆　

ハム

パンこ　あぶら

さとう　ごまあぶら

じゃがいも　バター　

小麦粉

にんにく　しょうが　

だいこん　にんじん　

もやし　こまつな　

たまねぎ　コーン

19 木 牛乳

さかなのさくらふうあられあげ

おだわらかまぼこのごまあえ

よりいまちの

トントロリンスープ

くだもの（オレンジ）

ます　かまぼこ　

ぶたにく　ぎゅうにゅう

もちごめ　むぎ　

きび　こめ　

こむぎこ　でんぷん　

ぶぶあられ　あぶら　

さとう　ごま

にんじん　もやし

こまつな　しょうが

えのき　コーン　

ながねぎ　オレンジ

18 水 ビビンバ 牛乳
コーンとたまごのスープ

まめこくとう

ぶたにく　たまご　

だいず　ぎゅうにゅう

こめ　さとう　

ごまあぶら　ごま　

でんぷん　さとう

ゆかり　たまねぎ

にんじん　グリンピース　

ほうれんそう　いちご

　

23 月 牛乳

ししゃものからあげ

しんじゃがのそぼろに

ほうれんそうのあえもの

くだもの（いちご）

ししゃも　とりにく　

ぎゅうにゅう

こめ　でんぷん　

あぶら　新じゃがいも　

こんにゃく　さとう　

ごまあぶら

　

　

　

　

　

　

　

＊献立は材料の入荷状

況により変更すること

があります＊立


