
城山台学校給食センター

令和4年 　　　　献立表
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・献立表の数量は、小3・4年生一人当たりの分量で、単位はｇです。幼保・他学年は個数のもの以外は、成長に合わせて調整しています。

・材料等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。

・表示している産地は予定になっています。

幼・保・小学校用①
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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。
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献
立

こ
ん
だ
て

と
材
料

ざ
い
り
ょ
う

　リクエストメニュー

で、毎年
まいとし

人気
にんき

上位
じょうい

の照
て

り焼
や

きチキンです。甘
あま

辛
から

い味
あじ

のタレと、

ジューシーなチキンの

組
く

み合
あ

わせを味
あじ

わって

みてください。

　ボロネーゼとは、イタ

リアからアメリカ経由
けいゆ

で

日本
にほん

に伝
つた

わり、ミート

ソースとして日本
にほん

全国
ぜんこく

に

広
ひろ

まりました。ボロネー

ゼは、イタリアの都市
とし

の

「ボローニャ風
ふう

の」とい

う意味
いみ

があります。

　夏
なつ

には、夏野菜
なつやさい

が入
はい

っ

たカレーライスが登場
とうじょう

し

ましたが、今回
こんかい

は冬
ふゆ

野菜
やさい

が入
はい

ったカレーライスで

す。冬
ふゆ

が旬
しゅん

のかぶやブ

ロッコリーが入
はい

っていま

す。見
み

つけることができ

るかな？

　おくずがけは、宮城県
みやぎけん

で食
た

べられる料理
りょうり

の1つ

で、「すっぽこ」と呼
よ

ぶ

地域
ちいき

もあります。かたく

り粉
こ

などでとろみをつけ

た、醤油
しょうゆ

味
あじ

の汁
しる

に、野
やさ

菜
い

・豆
まめ

麩
ふ

・油揚
あぶらあ

げなどの

具材
ぐざい

を入
い

れます。

　うどんのだしには、かつ

お節
ぶし

と昆布
こんぶ

を使
つか

っていま

す。かつお節
ぶし

には「イノシ

ン酸
さん

」、昆布
こんぶ

には「グルタ

ミン酸
さん

」という名前
なまえ

の旨味
うまみ

成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。こ

れらの成分
せいぶん

は、2つ以上
いじょう

が

合
あ

わさると、旨味
うまみ

が強
つよ

くな

り、よりおいしくなりま

す。

　きのこにはたくさんの種類
しゅるい

があります。しいたけ、えの

き、しめじ、なめこ。エリン

ギ、キクラゲなど…姿
すがた

かたち

を思
おも

い浮
う

かべられますか？

　きのこは基本的
きほんてき

には生
なま

では

食
た

べられないので、食
た

べると

きには加熱
かねつ

するよう気
き

をつけ

ましょう。

　今日
きょう

のみかんは、JAさんから

頂
いただ

いたものです。和歌山県
わかやまけん

はみ

かんの生産
せいさん

量
り ょう

が日本
  にほん

１位
い

です！

11月
がつ

の給食
きゅうしょく

でもみかんが出
で

まし

たが、今度
こんど

は田辺
たなべ

産
さん

のみかんで

す。11月
がつ

のみかんと比
くら

べて味
あじ

は

いかがでしょうか？温州
うんしゅう

みかん

は9月
がつ

から収穫
しゅうかく

が始
はじ

まり、年末
ねんまつ

年始
ねんし

に向
む

けて完熟
かんじゅく

していきま

す。

　梅
うめ

ご飯
はん

の素
もと

には、田辺
たなべ

産
さん

のカリカリ梅
うめ

が入
はい

って

います。普通
ふつう

の梅干
うめぼ

し

は、熟
じゅく

した梅
うめ

の実
み

に食塩
しょくえん

を加
くわ

えて漬
つ

け込
こ

んで作
つく

り

ますが、カリカリ梅
うめ

はま

だ青
あお

くて硬
かた

めの梅
うめ

で作
つく

り

ます。

メ
モ

　プルコギは、韓国
かんこく

を代表
だいひょう

する肉
にく

料理
りょうり

の一
ひと

つで、しょ

うゆベースで味付
あじつ

けした肉
にく

と野菜
やさい

などを煮
に

たり焼
や

いた

りする料理
りょうり

です。日本
にほん

でい

うところのすき焼
や

きに似
に

て

います。ちなみに、「デ

ジ」とは豚肉
ぶたにく

のことです。

　みそは、醤油
しょうゆ

とともに日
にほ

本
ん

の代表的
だいひょうてき

な調味料
ちょうみりょう

です。

主原料
しゅげんりょう

は、大豆
だいず

と米
こめ

または

麦
むぎ

で、塩
しお

こうじと塩
しお

を加
くわ

え

て発酵
はっこう

、熟成
じゅくせい

させた発酵
はっこう

食
しょ

品
くひん

です。給食
きゅうしょく

では、地元
じもと

田
たな

辺
べ

の味噌
みそ

屋
や

さんの味噌
みそ

を

使
つか

っています。

ささみのなんばんソース

すきやき

ちゅうかごまスープ

とりミンチとキャベツのスープ

ミンチカツ ゆかり

おくずかけ

たまねぎドレッシングサラダ

おかかドレあえ

あつあげのみそしる

きのこじる

JAさんから

いただきます！

1ヶ月の平均栄養価

エネルギー：604 kcal たんぱく質：23.9 g 脂質：18.3 g

【参考文献】たよりになるね！食育ブック 他　©少年写真新聞社刊
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　梅干
うめぼ

しは、疲労
ひろう

回復
かいふく

、

カルシウム吸収
きゅうしゅう

補助
ほじょ

、血
けつ

液
えき

をサラサラ化
か

、胃
い

を守
まも

り、殺菌
さっきん

作用
さよう

、抗
こう

酸化
さんか

作
さよ

用
う

、虫歯
むしば

予防
よぼう

、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

の8つの働
はたら

きがあるとて

もすごい食
た

べ物
もの

です。

　少
すこ

し早
はや

いですが、クリス

マス献立
こんだて

です。クリスマス

は12月
がつ

25日
にち

にイエス・キ

リストの誕生
たんじょう

を祝
いわ

うキリス

ト教
きょう

の行事
ぎょうじ

です。日本
にほん

では

そういった意味
いみ

はあまりな

く、家族
かぞく

や友達
ともだち

を楽
たの

しく過
す

ごす行事
ぎょうじ

として広
ひろ

まってい

ます。みんなで楽
たの

しく食
た

べ

てください。

　さとう 0.3

1

20　とうにゅう

　しょうゆ 1.5

　冬至
とうじ

は、一年
いちねん

で最
もっと

も昼
ひる

の時間
じかん

が短
みじか

い日
ひ

です。冬至
とうじ

の時
とき

には、

かぼちゃ（昔
むかし

はなんきんと呼
よ

ば

れていました）を食
た

べたり、ゆ

ず湯
ゆ

に入
はい

ったりします。この日
ひ

に「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べる

と運
うん

がつくといわれているの

で、かぼちゃ（なんきん）、に

んじん、こんにゃく、だいこん

と運
うん

をたっぷり入
い

れたみそ汁
しる

で

す。

　日本人
にほんじん

の主食
しゅしょく

は米
こめ

です。

稲
いね

は、他
ほか

の作物
さくもつ

に比
くら

べて日
にほ

本
ん

の気候
きこう

に適
てき

していて、た

くさん収穫
しゅうかく

できるように

なったため、米
こめ

のすばらし

さに気
き

が付
つ

いた昔
むかし

の人々
ひとびと

は

一生懸命
いっしょうけんめい

稲
いね

を育
そだ

て、米
こめ

が日
にほ

本
ん

の主食
しゅしょく

となっていきまし

た。

　ごまはとても小
ちい

さい粒
つぶ

で

すが、栄養価
えいようか

の高
たか

い食品
しょくひん

で

す。古代
こだい

エジプトでは食品
しょくひん

としてだけでなく、油
あぶら

や薬
くすり

などに、また現代
げんだい

でも漢方
かんぽう

として使用
しよう

されることもあ

ります。不
ふ

飽和
ほうわ

脂肪酸
しぼうさん

の他
ほか

に、カルシウム・鉄
てつ

・マグ

ネシウム・亜鉛
あえん

などのミネ

ラルも含
ふく

みます。

　白菜
はくさい

は、貯蔵性
ちょぞうせい

が高
たか

く、冬場
ふゆば

だと２ヶ月
げつ

ほど保
たも

たせることが

できます。食物
しょくもつ

繊維
せんい

やビタミン

C、カリウムなどをバランスよ

く含
ふく

みます。現在
げんざい

はスーパーな

どで１年
ねん

中
じゅう

出回
でまわ

っていることが

多
おお

いですが、本来
ほんらい

の旬
しゅん

は「冬
ふゆ

」

です。地元
じもと

田辺
たなべ

の生産者
せいさんしゃ

さんが

作
つく

ってくれた白菜
はくさい

を使
つか

う予定
よてい

で

す。
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　しお 0.4 10

キャベツ 28

にんじん

　みりん 1

はくさい
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　さけ 1

　みそ 7 　ごまドレッシング 8 きりぼしだいこん

　ごまあぶら 1.5

0.03

ウインナー 10 　ちゅうかスープのもと 1

にんじん（ほしのかたち） 2.5 ベーコン

20たまねぎ 20

きゅうり 15

　しおこんぶ

キャベツ

1.3

にんじん 5

　す

　さとう 1.8

　しょうゆ 1.2 　こしょう

ちくわ 10

　こしょう 0.03

　コンソメ 0.7 　さけ 1

5

　ごまあぶら

ツナ

2 にんじん

0.5

コーン 5

　しょうゆ 1.3

　こしょう 0.03 　しお 0.1 にんじん 3ひらてん 18

ピーマン 3 ほししいたけ 1

15　あぶら 1 　あぶら 1

3.8

ゆずふうみサラダ4

3 きゅうり 20　さとう

　しょうゆ 3 キャベツ 20

はくさいわかめスープ

　しょうゆ 0.7

きゅうり

　ゆずかじゅう 1.5

0.5　しょうゆ

　しお 0.2

だいこん 50

キャベツあえ

とうにゅうスープ

きりぼしだいこんのいために

とうじのみそしる

Xmasデザート

みかん

ごまドレッシングサラダ

　レモンじる

こんにゃく 30

　しお 0.65 　しょうゆ

1.5

キャベツ 30

あつあげ 20

にんじん 18

3　トンカツソース

しろみざかなのレモンに さばのおかかに

5

　あぶら

10

20 やきぶた 12

　あぶら 6

うめぼし 1こ

みそおでん　

しおこんぶあえ

まいたけ 10

たまねぎ

とりにく 15

しめじ 8 たけのこ

にんじん 8 にんじん

牛乳206

むぎ 5 むぎこめ 80

こめ 70 こめ 70

こめ

とりにく 25 ぶたにく 20

ごはん

もりのきのこライス ちゅうかふうまぜごはん

ごはん ごはん ごはん

ほきのしおこうじ
たつたあげ 1こ 赤

80 こめ 8080 こめ

さばのおかかに 1こ

えびフライ 1こ

4

15(木) 16(金) 19(月) 20(火) 21(水)

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。

うめぼし

ポテトスープ

牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206

ピーマン 7

10

コーン 5 ねぎ

4

エビフライ

メ
モ

献
立
の
材
料

冬至
とうじ

こんだて地産地消
ちさんちしょう

②～SDGｓ（はくさい）☆クリスマス献立
こんだて

☆

日(曜)

牛乳 206

22(木)
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