
  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

味付きごはん ★わかめごはん とりめし ビビンバ 

白いごはん ★味噌かつ丼 ★キーマカレー カレーライス 

パ ン ★揚げパン 
（シナモン味） 

揚げパン 
（きなこ味） メンチカツバーガー 

麺 ★味噌ラーメン 沖縄そば 醤油ラーメン 

デザート ★アイスクリーム 小松菜ケーキ 手作りゼリー 

その他 ★ザンギ チーズポテト焼き ★スンドゥブチゲ 

★印のついた料理が給食週間中に登場します。 

 

                                                                                                                             

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

毎日食べている給食により親しみをもってもらうと共に、給食を作る調理員さんや食べ物への感謝の気
持ちを育てることなどを目的として給食週間を実施します。さらに、日頃の給食の食べ方、給食時間の過
ごし方、自分の食生活について振り返る機会にしてほしいと考えています。 

期間中には、リクエスト給食としてアンケートで上位となった人気メニューを実施します。 

（4 人分） 
・赤味噌……16g(大さじ１弱) 
・砂糖………18g(大さじ 2) 
・しょうゆ…少々(0.8g) 
・酒…………大さじ１/２ 
・みりん……小さじ１/３ 
・ごま油……小さじ１/２ 
・白ごま……小さじ１ 
・水…………大さじ２ 
 

①赤味噌・砂糖・しょうゆ・酒・みりん・水を鍋に入れ、焦げないよ 
うにへらなどでよく混ぜながら弱火で煮る。 

 ②全体に混ざってなめらかになったら火を止め、ごま油と白ごまも 
入れてよく混ぜたら出来上がり。 

※冷めるととろみが強くなるため、少しゆるめに仕上げるのがおす 
すめです。 

あと少しで始まる冬休み、ご馳走を食べたり、夜更かししてしまったり…生活が不規則になりやすい時
期でもあります。健康で充実した冬休みを過ごすためには規則正しい生活で体調をコントロールすること
が大切です。冬休みを楽しみながら、不規則な生活が何日も続かないように意識してみましょう！ 

早起きをして朝食を食べ、日中元
気に活動すると夜は疲れて自然に
早く眠たくなります。 

朝食を食べないと元気が出ず、午
前中はだらだら過ごしてしまい、午
後からやっと動き出し夜更かし、と
いう悪循環になりかねません！ 

雪かきや家族の買い物に
付き合うなど、家の手伝い
をしながら体を動かせたら
一石二鳥！部屋の掃除も気
合を入れて行えばいい運動
になります。そして何より
体が温まります！ 

給食では、ごはんにとんかつ（豚肉 50g）を 
のせ、「味噌だれ」をかけて食べます。 



 

 

 

 

精白米/白玉もち,鶏肉,つ
と,凍り豆腐,人参,ほうれ
ん草,大根,ごぼう,⾧ねぎ,
干し椎茸/ぶり,しょうが,
白ごま/大根,人参/ 

ゆでうどん,豚肉,油揚げ,つ 
と,人参,小松菜,⾧ねぎ,干 
し椎茸,たもぎ茸/じゃ 
がいも,バター,牛乳, 
チーズ/天草/ 

胚芽精米,大麦,バター,ベー
コン,焼き豆腐,人参,玉ね
ぎ,マッシュルーム,グリン
ピース,菜種油/鉄腕チキン
ナゲット,菜種油/みかん
缶,パイン缶,黄桃缶,洋梨
缶,夏みかん缶/ 

精白米, 豚肉,小麦粉,卵,パ
ン粉,菜種油,ごま油,白ご
ま/わかめ,豆腐,干し椎茸,
⾧ねぎ,白ごま,ごま油/小
松菜,もやし,かつお節/ 

ソフトフランスパン,菜種
油/ワンタン,豚肉,人参,ほ
うれん草,もやし,玉ねぎ,
メンマ,⾧ねぎ,しょうが,
にんにく,菜種油/ハム,小
松菜,コーン,白ごま,菜種
油/りんご/ 

精白米,豚肉,玉ねぎ,人参,
セロリ,しょうが,にんにく,
大豆,パセリ,レーズン,菜種
油,小麦粉,トマト缶/切り
干し大根,まぐろ水煮,人参,
もやし,きゅうり,白ごま,ご
ま油/アイスクリーム/ 

ゆでラーメン,豚肉,玉ね
ぎ,人参,しょうが,にんに
く,白ごま,ごま油,もやし,
メンマ,ほうれん草,⾧ね
ぎ,茎わかめ/さつまいも,
菜種油/いよかん/ 

胚芽精米,大麦,わかめ,白ご
ま/豆腐,豚肉,しょうが,に
んにく,菜種油,ごま油,あさ
り,人参,玉ねぎ,えのき茸,
にら/鶏肉,しょうが,にん
にく,卵,かたくり粉,菜種油
/ 

 

精白米,鶏肉,焼き豆腐,切
り干し大根,干し椎茸,白
ごま,しょうが,ごぼう,人
参,油揚げ,ひじき,菜種油/
卵,豆腐,にら,かたくり粉/
ぎょうざ,菜種油/

黒コッぺパン/豚肉,すりみ 
焼き豆腐,玉ねぎ,かたくり 
粉,白菜,人参,マッシュルー 
ム,パセリ,小麦粉,バター, 
菜種油,チーズ,スキムミル 
ク,牛乳,豆乳/いかフライ, 
菜種油/あさり,しょうが, 
スパゲティ,きゅうり,人参, 
菜種油,ごま油,白ごま/ 

精白米/豆腐,鶏肉,小松菜,
⾧ねぎ,人参,しょうが,にん
にく,菜種油,かたくり粉/
カラフトししゃも,小麦粉,
かたくり粉,菜種油/小松
菜,もやし,のり/

ゆでパスタ,豚肉,大豆,玉
ねぎ,人参,マッシュルー
ム,りんご,セロリ,しょう
が,にんにく,菜種油,パセ
リ,小麦粉/じゃがいも,菜
種油,白ごま/ 
 
 

 

胚芽精米,大麦,鶏肉,油揚
げ,しらたき,人参,ごぼう,
たけのこ,ひじき,干し椎茸,
グリンピース,菜種油/豆
腐,小松菜,えのき茸/十勝
大豆コロッケ,菜種油/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「天草」は⾧崎県で生まれた柑橘類で、12～１月が旬です。清見オ 
レンジやデコポンなどの仲間で、甘みが強くジューシーで、外側の皮 
は赤みがかったオレンジ色をしています。主な産地は愛媛県ですが、 
他にも沖縄県、大分県、宮崎県などでも栽培されています。 

削り節や昆布 
でとったおいしい「だし」
に、鶏肉、野菜、餅の代わ
りの白玉団子を入れた雑
煮風の料理です。 

出世魚であるぶりは 
縁起の良い魚とされていて、正月
やお祝いの席で食べられることが
あります。また、冬が旬のため、
この時期にピッタリの魚です。 

大根と人参を酢、 
砂糖、塩などで和えた料理で
す。紅白の色がおめでたいこ
とから、おせち料理の定番と
なっています。 

３学期も、給食当番は 

の身支度３点セットを忘 
れずに準備しましょう。 

また、 は
毎日清潔な物を用意し、いつでも
使えるようにしましょう。 


