
月
つき

目標
もくひょう

　　　郷土
き ょ うど

の食
た

べものを知
し

ろう

１群 2群 3群 ５群 ６群

たんぱく質 無機質 ビタミン 炭水化物 脂質
肉魚卵大豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 穀類・いも・砂糖 油脂・種実 小 中

633 698

31.2 36.0

20.4 21.0

2.4 2.7

671 773

22.8 24.4

25.3 30.4

3.1 3.5

637 708

27.1 30.2

15.5 16.8

2.3 2.6

629 689

26.8 29.2

19.9 21.2

2.0 2.4

626 720

22.8 26.4

20.9 24.6

2.8 3.4

638 728

26.1 29.7

20.1 23.5

2.3 2.8

668 740

32.1 35.7

22.7 24.7

3.4 3.9

664 741

27.7 31.4

21.7 23.4

2.3 2.7

579 673

27.8 34.1

16.7 19.6

2.3 2.6

715 790

21.3 23.2

22.2 24.4

1.8 2.2

692 752

24.9 26.9

24.7 25.8

2.5 2.6

748 854

23.7 26.8

32.2 37.7

3.4 4.0

596 664

29.2 33.1

14.6 15.8

2.6 3.0

650 741

27.6 31.7

20.0 22.9

2.9 3.5

719 835

31.3 35.8

25.8 28.1

3.1 3.6

595 659

25.9 28.4

19.8 21.9

2.5 2.9

725 807

27.9 30.7

26.3 28.8

2.6 3.0

※ 今月の学校給食費の口座振替日は　1月16日（月）です。 ※　ごはんは　大麦入りです。 ※　食材の関係で献立を変更する場合があります。

厚揚
あ つあ

げと小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
しる

ハンバーグおろしだれがけ

茎
く き

わかめの炒
いた

めもの

ごはん

ぎゅうにゅう
わかめ
こざかな

たまねぎ　　えのきたけ
ながねぎ
はくさいキムチ
つぼづけたくあん
もやし　　　キャベツ
レタス　　　きゅうり

○

★ひくシオ
たすベジ献立

ごはん ○

たまねぎ　　えのきたけ
だいこん　　ごぼう
こんにゃく

ごはん ○

ひまわりあぶら

にんじん
こまつな

たまねぎ　　エリンギ
クリームコーン
コーン　　　キャベツ
レタス　　　きゅうり
ぽんかん

○
豆腐
と う ふ

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

キムタクごはんの具
ぐ

　　じゃこサラダ

あぶらあげ
とうふ
みそ
ぶたにく

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう
みかんクレープ

かきたまスープ　　　　鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ

青
あお

大豆
だ い ず

のサラダ

米粉
こ め こ

のみかんクレープ

かまぼこ
たまご
あおだいず
とりにく
ツナ

30
月

コッペパン
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら

ごはん ○

★大寒献立

ごはん ○

★食育の日
○○○○献立

にんじん
こまつな

26
木

こめ　おおむぎ ひまわりあぶら

31
火

コッペパン ○
コーンクリームシチュー　ひじきサラダ

ぽんかん

とりにく
ツナ

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム
ひじき

27
金

ぎゅうにゅう
わかめごはんのもと

にんじん たまねぎ　　えのきたけ
はくさい　　ながねぎ
しょうが　　にんにく
キャベツ　　きゅうり

あつあげ
みそ
ハンバーグ
ぶたにく
さつまあげ

にんじん

ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん
こまつな

しょくパン
じゃがいも
いちごジャム

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
じゃがいも
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

25
水

すいとん汁
じる

　　　　　　鮭
さけ

の塩焼
し お や

き

たくあん漬
づ

け和
あ

え

ぶたにく
あぶらあげ
みそ
さけ

ぎゅうにゅう たまねぎ　　だいこん
はくさい　　ながねぎ
つぼづけたくあん
きゅうり　　キャベツ

こめ　おおむぎ
すいとん

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

24
火 食

しょく

パン ○

野菜
や さ い

いっぱいスープ

ポテトとウインナーの磯辺
い そべ

揚
あ

げ

大根
だいこん

とツナのサラダ　　いちごジャム

ベーコン
ウィンナー
ツナ

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
こまつな

たまねぎ　　コーン
はくさい　　エリンギ
だいこん　　きゅうり
レモン

こめ　おおむぎ
じゃがいも

ひまわりあぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

23
月

ごはん ○

ツナと豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

煮
に

ショウロンポウ（２こ）

もやしとコーンのサラダ

ツナ
とうふ
ショウロンポウ

ぎゅうにゅう にんじん しょうが　　たまねぎ
たけのこ　　ながねぎ
コーン　　　きゅうり
もやし

20
金

ミートボールカレー　　れんこんサラダ

みかん

ミートボール
あおだいず

ぎゅうにゅう にんじん にんにく　　たまねぎ
りんご　　　れんこん
キャベツ　　きゅうり
みかん

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

19
木

なめこ汁
じる

　　にじますのマヨネーズ焼
や

き

シャキシャキ大根
だいこん

サラダ

とうふ
みそ
にじます
かまぼこ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
あおのり
のり

にんじん
みずな

にんじん
にら

たまねぎ　　はくさい
なめこ　　　ながねぎ
にんにく　　だいこん
レタス

こめ　おおむぎ
さとう

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
ひまわりあぶら

コッペパン
はるさめ
こめこ

ひまわりあぶら

18
水

ごはん ○

辛味
か らみ

豆腐
と う ふ

汁
じる

ヤンニョムチキン（韓国
かんこく

風
ふう

からあげ）

春雨
はるさめ

サラダ

ぶたにく
とうふ
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう たまねぎ　　もやし
キャベツ　　にんにく
きゅうり　　コーン

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう
はるさめ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
すりごま

17
火

コッペパン ○
ささみと春雨

はるさめ

のスープ　　チリコンカン

ツナわかめサラダ

とりにく
だいず
ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん えのきたけ　はくさい
ながねぎ　　にんにく
たまねぎ　　キャベツ
きゅうり

16
月

じゃがいものそぼろ煮
に

厚揚
あ つあ

げのごまだれがけ　　なめたけ和
あ

え

とりにく
こおりどうふ
あつあげ

ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん
さやいんげん

しょうが　　たまねぎ
こんにゃく　キャベツ
きゅうり　　なめたけ

ひまわりあぶら

1３
金

キムチチゲ　ちくわのかば焼
や

き（２こ）

ポパイサラダ

ぶたにく
とうふ
みそ
ちくわ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
ほうれんそう

にんにく
はくさいキムチ
はくさい　　えのきたけ
ながねぎ　　しょうが
もやし　　　あかだいこん

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

ごまあぶら
すりごま
ひまわりあぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

ごはん ○

1２
木

豚汁
とんじる

　　　　　　カラフル鶏
とり

そぼろ

昆布
こ ん ぶ

あえ

ぶたにく
とうふ
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん ごぼう　　　たまねぎ
だいこん　　こんにゃく
ながねぎ　　しょうが
えだまめ　　コーン
キャベツ　　きゅうり
あかだいこん

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

こめこパン
でんぷん
さつまいも
さとう

ひまわりあぶら

11
水

★鏡開き献立
白玉
しらたま

雑煮
ぞ う に

　　シルバーの西京
さいきょう

みそ焼
や

き

五色
ご し き

なます

とりにく
なるとまき
シルバー
あぶらあげ

ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ　かぶ
はくさい　　あかだいこん
きゅうり　　ほししいたけ
ながねぎ

こめ　おおむぎ
しらたまだんご
さとう

10
火 米粉

こ め こ

パン ○

凍
こお

り豆腐
ど う ふ

のスープ

さつま芋
いも

と豚肉
ぶたにく

の甘酢
あ ま ず

和
あ

え

こんにゃく海藻
かいそう

サラダ

ベーコン
こおりどうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
かいそう

にんじん
ピーマン

たまねぎ　　エリンギ
もやし　　　はくさい
サラダこんにゃく
キャベツ　　きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう

ひまわりあぶら

6
金

ごはん ○
すきやき煮

に

　　　　さばのピリ辛
から

焼
や

き

磯
いそ

香
か

おひたし

ぎゅうにく
やきどうふ
さば

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
こまつな

たまねぎ　　えのきたけ
はくさい　　ながねぎ
しょうが　　にんにく
キャベツ　　もやし
しらたき

食塩相当量(g)

その他の野菜・きのこ・果物

緑の食品
体の調子を整える

黄の食品
熱や力のもとになる

栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

４群 脂質(g)

令和4年度 １月よていこんだてひょう 中野市南部学校給食センター

ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

日
　
曜

主
食

牛
乳 汁

し る

もの・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・その他
た

赤の食品
血や肉になる

★給食記念日
○○○○献立

ごはん ○

★中野平中学校

お楽しみ献立

わかめごはん ○

ごはん ○

ごはん



食育だより 
（毎月19日は食育の日） 中野市 南部学校給食センター 

1月号 

▼ 材料（４人分）          

鶏肉切り身   ４切れ(６０g) 
塩・こしょう  ひとつまみ/少々 
酒       少々 
かたくり粉   適宜 
揚げ油     適宜 
○ヤンニョム 
 ケチャップ   大さじ１ 
 コチュジャン  小さじ１/２強 
 砂糖      小さじ１強 
 みりん     小さじ１強 
 酒       小さじ１強 
 にんにく    1.5g 
 ごま油     小さじ1/2弱 
 こしょう    少々 
白いりごま   適量 

▼ 作り方 

➀鶏肉に軽く塩・こしょう・酒で下味をつけ、かたくり粉を

まぶしてカラッと揚げる。 

②Ａの調味料を煮立てる。 

③鶏のから揚げにヤンニョムソースをからめて、ごまをふる。 

 

 ヤンニョムは韓国料理の甘辛い万能ダレです。サクッ

と揚げた鶏のからあげに甘辛ソースをからめます。  

～ ヤンニョムチキン～ 1/18（水）  

Ａ 

もうすぐ冬休みが始まります。年末年始の行事があって、楽しみにしている人も多い

ことでしょう。ごちそうを食べる機会が多い一方で、外で体を動かす機会は少なくなり

がちです。寒さに負けず、意識して体を動かすようにしましょう。 


