
＊アレルギーの関係で、詳しい内容を知りたい方は学校にお問い合わせください。

日

・ コーンピラフ ・ 中華風混ぜごはん ・ ごはん 100 黄

こめ 88 黄 こめ88　　　　　　　　　　　　　むぎ 7 黄 ・ とりそぼろごはん ・ 牛乳 1本 赤

むぎ 7 黄 ぶたにく 25 赤 こめ 92 黄 ・ とんかつ
とりにく 25 赤 やきぶた 10 赤 むぎ 8 黄 とんかつ 2こ 赤

たまねぎ 30 緑 たけのこ 15 緑 とりひきにく 50 赤 　あげあぶら6　　とんかつソース4

にんじん 8 緑 ピーマン 5 緑 　しょうが0.4　　さけ1.2　　あぶら1 ・ ごまドレッシングサラダ
コーン 15 緑 にんじん 12 緑 　さとう1.8　　みりん1　　しょうゆ3.3 ブロッコリー 10 緑

　あぶら1　　しお0.8　　こしょう0.04 ねぎ 4 緑 にんじん 12 緑 きゅうり 20 緑

　コンソメ0.9 ほししいたけ 0.8 緑 えだまめ 5 緑 キャベツ 20 緑

・ 牛乳 1本 赤 　あぶら1.2　しょうゆ4　しお1　さけ1.2 ・ ジョア 1本 赤 にんじん 5 緑

・ ＡＢＣスープ 　こしょう0.03　　ごまあぶら1 ・ はんぺんフライ 1こ 赤 　ごまドレッシング9

とりにく 20 赤 　ちゅうかスープのもと1.2 　あげあぶら3　 ・ ウインナーポテトスープ
ベーコン 5 赤 ・ 牛乳 1本 赤 ・ 白玉雑煮 ウィンナー 15 赤

マカロニ（アルファベットがた） 3 黄 ・ とりミンチと白菜のスープ にこみもち 25 黄 たまねぎ 25 緑

たまねぎ 25 緑 とりひきにく 20 赤 にんじん 8 緑 にんじん 12 緑

にんじん 12 緑 はくさい 25 緑 はくさい 20 緑 じゃがいも 25 黄

じゃがいも 25 黄 にんじん 12 緑 だいこん 15 緑 パセリ 0.4 緑

パセリ 0.3 緑 チンゲンサイ 8 緑 こまつな 5 緑 　しお0.4　　さけ1.2　　しょうゆ2.4

　しお0.5　　さけ1.2　　しょうゆ2.4 コーン 6 緑 かまぼこ 5 赤 　こしょう0.04

　こしょう0.04 　しお0.5　さけ1.2　しょうゆ2.4　こしょう0.04 　みそ4　しろみそ11　さけ1.2　だしこ2.5 　コンソメ0.7

　コンソメ0.7 　ごまあぶら0.6　ちゅうかスープのもと0.7

・ ヨーグルト 1こ 赤

日

・ ごはん 100 黄 ・ ごはん 100 黄 ・ ごはん 100 黄

・ 牛乳 1本 赤 ・ カレーライス ・ 牛乳 1本 赤 ・ ジョア 1本 赤

・ マーボー豆腐 こめ 92 黄 ・ 照り焼きチキン ・ ちくわのお好みあげ
ぶたひきにく 40 赤 むぎ 8 黄 とりにく 1こ 赤 ちくわ 3こ 赤

とうふ 70 赤 ぶたにく 30 赤 　しお0.1　　こしょう0.02　　さけ1.2 　こむぎこ6　かつおぶし0.3　あおのり0.1

にんじん 20 緑 じゃがいも 30 黄 　にんにく0.2　　しょうが0.2 　あげあぶら4　　とんかつソース3

ほししいたけ 0.7 緑 たまねぎ 30 緑 　しょうゆ3.5　さとう2　かたくりこ.0.3　みりん1.5 ・ 白菜のおひたし
たけのこ 20 緑 にんじん 22 緑 ・ ドレッシングサラダ はくさい 35 緑

たまねぎ 40 緑 　あぶら1　　にんにく0.6　　しょうが0.6 キャベツ30　　　　　　　　きゅうり 20 緑 きゅうり 25 緑

ねぎ 4 緑 　ウスターソース0.8　しょうゆ0.8　しお0.1 コーン 5 緑 　しょうゆ2.4　　さとう0.3

　あぶら1　しょうゆ2　さけ1.2　さとう2 　こしょう0.04　カレールウ19　カレーこ0.3 ハム 5 赤 ・ とりと大根のスープ
　トウバンジャン0.1　みそ4　あかみそ4 ・ 牛乳 1本 赤 　しお0.3　　こしょう0.04　　あぶら3 とりにく 20 赤

　しょうが0.7　にんにく0.7　ごまあぶら0.3 ・ みかん白玉ポンチ 　さとう1　　す3 だいこん 25 緑

　ちゅうかスープのもと0.7　かたくりこ2 みかん 20 緑 ・ かぶのクリームスープ とうふ 20 赤

・ バンバンジーサラダ パイナップル 35 緑 とりにく 20 赤 にんじん 10 緑

キャベツ 30 緑 もも 20 緑 はくさい 20 緑 チンゲンサイ 8 緑

にんじん 6 緑 しらたまだんご 30 黄 かぶ 15 緑 　しお0.5　　さけ1.2　　しょうゆ2.4

きゅうり 20 緑 みかんジュース 15 緑 じゃがいも 20 黄 　こしょう0.04　　ごまあぶら0.6

とりにく（ほぐしみ） 10 赤 たまねぎ 25 緑 　ちゅうかスープのもと0.7

　ちゅうかドレッシング8.5 にんじん 12 緑 　しょうが0.15

　すりごま1.5 　シチューのもと7　しお0.6　こしょう0.04

　コンソメ0.1　　あぶら1.2

16日（金） １９日（月） 20日（火） 21日（水）

　寒くなってくるとあまみが増してきておいし

くなる大根は、冬が旬の野菜です。今日

は、中華風のスープにしました。しょうがが

入っていて温まりますよ。旬の大根を、味

わって残さず食べてくださいね。

＊献立表の数量は、中学生一人当たりの分量で、単位はｇです。　
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☆和歌山発見献立☆

メ
モ

　バンバンジーは、漢字で「棒棒鶏（ぼうぼ

うどり）」と書きます。鶏肉をゆでて細かくさ

き、ごまの入ったタレで和えたものです。給

食では、野菜とまぜあわせてサラダにして

います。

　今日のフルーツポンチに使われているみ

かんジュースは、田辺市秋津野の里でとれ

た完熟みかんだけをそのまましぼった、完

全無添加、成分無調整のみかんジュース

です。自然の味を味わってね！

　かぶは、冬が旬の野菜で、日本で最も古

くから使われている野菜です。春の七草の

「すずな」はかぶのことです。白色や赤色、

丸いものや長いものなど、いろいろな品種

がありますよ。

　ブロッコリーはビタミンCが豊富で、疲労

回復や風邪予防などに効果があります。現

在は輸入のものもあるため、１年中スー

パーで購入することができますが、本来は

11月～3月頃までが旬の冬野菜です。

  田辺市立城山台学校給食センター

９日（金） １３日（火） １４日（水） １５日（木）
☆小正月献立☆
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　あけましておめでとうございます！ 本年も安全でおい
しい給食をつくってまいりますのでよろしくお願いしま
す。１月は全国 学校給食週間があります。これを機に、
給食の役割について知り、考えてみましょう！

メ
モ

　2026年の給食が始まりました。本年も安

全安心でおいしい給食を作ってまいります

ので、よろしくお願いいたします。１月は、全

国学校給食週間があります。これを機に給

食の役割について考えてみましょう。

　ミンチとは、どういう意味でしょう？実はミ

ンチとは、英語のミンス（きざむ）から転じた

和製英語です。つまり、ミンチとひき肉は同

じものです。特に関西では、ミンチとよぶこ

とが多いそうですよ。

　一月一日の元日は「大正月」、明日の15

日は「小正月」といいます。小正月には、豊

作や家内安全を祈願します。今日はお正

月っぽく、白みそのお雑煮です。おもち入り

なので、よくかんで食べてくださいね！

１月の
こんだて

令和７年度

★1月の平均栄養価★
・エネルギー 721kcal
・たんぱく質 29.6ｇ
・脂質 21.8ｇ
・食塩 2.8g

人気メニュー

人気こんだて

人気こんだて

とれたてみかんをそのままし

ぼった100％ジュース！酸味

とあまみのベストバランス！

人気メニュー

人気こんだて



♡1月24日から30日は「全国学校給食週間」です♡

・ ごはん 100 黄 ・ ジャンバラヤ

・ 牛乳 1本 赤 こめ 85 黄 ・
・ サバの梅ソース むぎ 7 黄 こめ 93 黄

サバのたつたあげ 1こ 赤 ウィンナー 20 赤 むぎ 7 黄

　あげあぶら5 ぶたにく 15 赤 ぶたにく 30 赤

　ウスターソース2.5　しょうゆ1　みりん1 たまねぎ 30 緑 キムチ 15 緑

　さとう0.7　　ねりうめ1.4　　みず1.5 トマトかん 12 緑 にんじん 12 緑

・ ごま和え コーン 10 緑 にら 5 緑

もやし 30 緑 ピーマン 5 緑 　しお0.2　　しょうゆ3

キャベツ 25 緑 　あぶら1.2　　しお0.7　　こしょう0.04 　オイスターソース2.5　　ごまあぶら2

にんじん 6 緑 　コンソメ0.7　ケチャップ18　あかワイン1 　ちゅうかスープのもと0.4

　しょうゆ2.2　さとう0.3　ごま1　しお0.1 　ウスターソース1.2　　カレーこ0.5 ・ 牛乳 1本 赤

・ 厚あげのしょうが煮 ・ 牛乳 1本 赤 ・ わかめスープ
ぶたにく 15 赤 ・ クリームシチュー とうふ 24 赤

じゃがいも 25 黄 とりにく 20 赤 ベーコン 10 赤

たまねぎ 35 緑 クリームコーン 10 緑 カットわかめ 0.8 赤

あつあげ 30 赤 じゃがいも 25 黄 にんじん 10 緑

にんじん 12 緑 たまねぎ 30 緑 もやし 15 緑

こんにゃく 20 緑 にんじん 12 緑 ねぎ 4 緑

いんげん 3 緑 パセリ 0.3 緑 　しお0.6　さけ1.2　しょうゆ2.4　こしょう0.04

　しょうゆ5　　しょうが0.25　　さとう1.7 　シチューのもと7.5　しお0.6　こしょう0.04 　ちゅうかスープのもと0.7　ごまあぶら0.5

　しお0.1　　みりん1.2　　だしこ1.5 　コンソメ0.9　　あぶら1.2 ・ ガトーショコラ 1こ 黄

日

・ ごはん 100 黄 ・ わかめごはん ・ ごはん 100 黄 ・ ごはん 100 黄

・ 牛乳 1本 赤 こめ 60 黄 ・ 牛乳 1本 赤 ・ 梅干し 1こ 緑

・ ビーフコロッケ わかめごはんのもと 1.2 赤 ・ サケの塩焼き 1こ 赤 ・ 牛乳 1本 赤

ビーフコロッケ 1こ 黄赤・ ジョア 1本 赤 ・ ピリ辛きゅうり ・ みそおでん
　あげあぶら5　　とんかつソース3 ・ わかやまラーメン きゅうり 50 緑 とりにく 30 赤

・ ミニトマト 2こ 緑 ラーメン 110 黄 　さとう0.35　しょうゆ3.6 だいこん 50 緑

ぶたにく 15 赤 　ごまあぶら1　いちみとうがらし0.02 あつあげ 25 赤

・ 高野豆腐の煮物 もやし 30 緑 ・ 豚汁 にんじん 18 緑

とりにく 15 赤 キャベツ 15 緑 ぶたにく 15 赤 ひらてん 20 赤

こうやどうふ 10 赤 にんじん 6 緑 とうふ 22 赤 ちくわ 12 赤

かまぼこ 10 赤 コーン 6 緑 はくさい 15 緑 こんにゃく 30 緑

たまねぎ 45 緑 かまぼこ 5 赤 にんじん 12 緑 　しょうゆ1.4　　さけ1.2　　さとう2

にんじん 15 緑 カットわかめ 0.3 赤 だいこん 20 緑 　みそ8　　みりん1　　だしこ1.8

いんげん 4 緑 ねぎ 4 緑 さつまいも 15 黄 ・ おかか和え
　しょうゆ5.5　　さけ1.2　　さとう3 　しょうが0.1　　にんにく0.1　　さけ1.2 ねぎ 4 緑 ツナ 6 赤

　みりん2　　だしこ1.8 　とんこつスープのもと13　　しょうゆ2 　みそ12　　さけ1.2　　だしこ3 キャベツ 20 緑

　こしょう0.03　　あぶら1 もやし 35 緑

・ まぐろぎょうざ ブロッコリー 10 緑

まぐろぎょうざ 4こ 黄赤 　しょうゆ2　　さとう0.2

　あげあぶら3 　かつおぶし0.6

*材料の都合で献立内容が変更になる可能性があります。（アレルギー項目が増えることはありません。） イラスト転載　家庭とつながる新食育ブック　他　Ⓒ少年写真新聞社刊

２７日（火） ２８日（水） ２９日（木） ３０日（金）
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☆和歌山県の味☆ ☆和歌山県の味☆ ☆昔の献立風☆ ☆和歌山県の味☆

メ
モ

　1月24日から30日までの一週間は、「全国学校給食週間」です。全国学校給食週間と

は、昭和22年12月24日に、戦争によって中止されていた学校給食が再開されたことを

記念して（12月だと冬休みに入ってしまうので、1ヶ月ずれています）定められました。全

国学校給食週間には、「給食について、くわしく知ったり、考えたりする一週間にしましょ

う」というねらいがあります。この機会に、給食について調べてみましょう☆

　「おにぎり・焼き魚・つけもの」が日本の

給食の始まりでした。今日は、当時の給

食を再現した献立です。ごはんと焼き魚だ

けでは、栄養素や量が足りないので、和

え物としる物を追加しています。

　おかかあえの「おかか」とは、かつお節

のことです。かつお節は、かつおを煮た後

いぶして乾燥させたものです。今日の和

え物のようにけずって混ぜたり出汁をとっ

たり、和食には欠かせない食べ物です。

　ごまはとても小さい粒ですが、栄養価が

高い食品です。古代エジプトでは食品とし

てだけでなく、油や薬としても使われてい

ました。体によい脂肪の他に、カルシウム

や鉄などのミネラルも多くふくみます。

　ジャンバラヤとは、アメリカ南部のルイジ

アナ州の料理です。スペインのパエリアが

もとになってできた料理といわれていま

す。いろいろな野菜が入った、彩りのよい

具だくさんな一品です。

　今年度も、秋に保育園・幼稚園の年長さ

ん・小学６年生・中学３年生にリクエスト献

立アンケートに答えてもらいました。その

中で人気のあった献立です。詳しい結果

は、またおたよりでお知らせしますね！

22日（木） ２３日（金） ２６日（月）

☆人気献立☆
キムチチャーハン

令和７年度１月

毎月１９日は食育の日

～和歌山発見献立～
今年度の食育の日のテーマは、私た

ちの住む「和歌山県」です！

私たちの住んでいる、ここ和歌山県

には、全国にほこれる食べ物がたくさ

んあります。引き続き３月まで、和歌

山県の魅力をお伝えしていきます�

今月のテーマは「みかんジュース」

です。19日のフルーツポンチに使わ

れているみかんジュースは、田辺市上

秋津地域でとれたみかんをそのままし

ぼったジュースです。完熟みかんのコ

クとさわやかさ、そして自然な甘さを

味わってくださいね～�

人気こんだて

人気こんだて

和歌山県発祥！

かくれた人気！
人気こんだて

大人気！

人気デザート


