
＊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

・ ねぎしおぶたどん ・ ごはん 80 黄 ・ ごはん 80 黄

こめ 75 黄 ・ とりとこんぶのごはん ・ ジョア 1本 赤 ・ 牛乳 1本 赤

むぎ 5 黄 こめ 75 黄 ・ てりやきチキン ・ ミートボール
ぶたロースにく 50 赤 とりにく 15 赤 とりにく 1こ 赤 てりやきあじミートボール 2こ 赤

　しお0.8　　さけ1 にんじん 5 緑 　しお0.1　さけ1　こしょう0.02 ・ たまねぎドレッシングサラダ
もやし 30 緑 しおこんぶ 2.5 赤 　にんにく0.2　　しょうが0.2 もやし 30 緑

たまねぎ 20 緑 　しょうゆ2　　さとう1.5　　さけ1 　しょうゆ3.5　さとう2　かたくりこ0.3　みりん1 にんじん 5 緑

ねぎ 5 緑 　みりん0.8 ・ マカロニサラダ きゅうり 10 緑

　しお0.2　　ごまあぶら1 ・ 牛乳 1本 赤 ハム 3 赤 ツナ 3 赤

　こしょう0.03　　ごま0.5　　にんにく0.1 ・ いわしフライ キャベツ20　　　　　　　　　　きゅうり 10 緑 　たまねぎドレッシング7.5

　レモンかじゅう1 いわしフライ 1こ 赤 にんじん 3 緑 ・ だいこんのみそしる
・ 牛乳 1本 赤 　あげあぶら3　　とんかつソース3 マカロニ 3 黄 ぶたにく 10 赤

・ ハリハリだいこん 　マヨネーズ（ノンエッグ）7　　しお0.05 とうふ 20 赤

きりぼしだいこん 4 緑 ・ ごじる ・ コーンシチュー カットわかめ 0.3 赤

きゅうり 15 緑 ゆでだいず 8 赤 ぶたにく 10 赤 にんじん 10 緑

にんじん 5 緑 だいこん 20 緑 コーン5　　　　　　クリームコーン 10 緑 だいこん 20 緑

ツナ 6 赤 にんじん 10 緑 しめじ 10 緑 ねぎ 3 緑

　す1.8　　しょうゆ2　　しお0.1　　さとう1.5 えのき 10 緑 たまねぎ 20 緑 　みそ11　　さけ1

きざみあぶらあげ 4 赤 にんじん 8 緑 　だしこ2

ねぎ 3 緑 パセリ 0.2 緑

　みそ11　　さけ1　　だしこ2 　シチューのもと6　しお0.5　こしょう0.03

　コンソメ0.4　　あぶら1

日

・ ハヤシライス ・ コーンチャーハン ・ ごはん 50 黄 ・ ごはん 80 黄

こめ 75 黄 こめ 60 黄 ・ ゆかり（こぶくろ） 1こ 緑 ・ 牛乳 1本 赤

むぎ 5 黄 むぎ 5 黄 ・ 牛乳 1本 赤 ・ ハムカツ
ぶたにく 20 赤 やきぶた 5 赤 ・ カレーうどん ポークハムカツ 1こ 赤

たまねぎ 70 緑 ぶたにく 5 赤 うどん 75 黄 　あげあぶら4　　とんかつソース4

トマト 15 緑 コーン 15 緑 とりにく 10 赤 ・ ごまドレッシングサラダ
にんじん 10 緑 たまねぎ 20 緑 たまねぎ 20 緑 ブロッコリー 10 緑

グリンピース 3 緑 にんじん 5 緑 にんじん 6 緑 きゅうり 12 緑

トマトかん 6 緑 ねぎ 5 緑 えのき 10 緑 キャベツ 15 緑

　ウスターソース1.5　　ケチャップ4 　あぶら1　　しょうゆ3　　さとう0.1 ねぎ 3 緑 にんじん 3 緑

　あかワイン1.5　　ハヤシルウ16 　しお0.3　　さけ1　　ごまあぶら0.3 きざみあぶらあげ 2 赤 　ごまドレッシング8

　しお0.1　　こしょう0.03　　あぶら1 　ちゅうかスープのもと0.5　こしょう0.03 かまぼこ 3 赤 ・ はくさいのクリームに
・ 牛乳 1本 赤 ・ 牛乳 1本 赤 　しょうゆ1　さけ1　みりん1　しお0.2 とりにく 15 赤

・ ポテトサラダ ・ じゃがもちちゅうかスープ 　かたくりこ1　だしこんぶ0.5　だしこ2 コーン 6 緑

じゃがいも 40 黄 とりひきにく 15 赤 　カレールウ13　カレーこ0.1 はくさい 30 緑

きゅうり 18 緑 じゃがいもだんご 30 黄 ・ やさいのかきあげ 1こ 緑 たまねぎ 30 緑

にんじん 3 緑 にんじん 7 緑 　あげあぶら5 にんじん 12 緑

ロースハム 4 赤 チンゲンサイ 5 緑 　ぎゅうにゅう20　　シチューのもと6

　しお0.1　　さとう0.2　　こしょう0.03 　しお0.3　さけ1　しょうゆ2　こしょう0.03 　しお0.3　　こしょう0.03　　コンソメ0.4

　マヨネーズ（ノンエッグ）8

・ チョコクレープ 1こ 黄

　ごまあぶら0.3　ちゅうかスープのもと0.6

＊献立表の数量は、小学３、４年生一人当たりの分量で、単位はｇです。　幼保・他の学年は成長に合わせて調整しています。（個数のもの以外）

６日（金） ９日（月） 10日（火） １２日（木）

　冬野菜の代表といえば、甘みのある白菜

ですね。白菜には、ビタミンやミネラルがた

くさんふくまれています。白菜のビタミンは

水に溶け出すため、今日のような煮物や汁

物、スープ料理がおすすめです。
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　クイズです。じゃがいもは、実、くき、根の

どの部分を食べているのでしょうか？・・・答

えは、「くき」です。土の中の太ったくきを食

べています。ちなみに、同じ「いも」でも、さ

つまいもは根の部分を食べています。

　クレープは毎年リクエストアンケートで人

気の高いデザートです。今年度は小学校で

２位、幼稚園・保育所と中学校では1位でし

た。三学期は他にも人気のある献立を取り

入れています。探してみてくださいね～♬

　カレーうどんに入っているカレー粉は、暑

い時には食欲を増し、寒い時には体をあた

ためてくれます。ちなみにうどんは、日本発

祥と思われがちですが、実は奈良時代に中

国から伝わった食べ物です。

５日（木）
  田辺市立城山台学校給食センター

２日（月） ３日（火） ４日（水）
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　寒くなると甘みが増してきておいしくなる

大根は、大昔から日本中で栽培され、各地

にいろいろな大きさの大根があります。その

中でも鹿児島県の桜島大根は世界一大き

く、なんとギネスにも認定されています。

　ハリハリ大根は、切り干し大根を使った和

え物です。歯ごたえがあり、かむと、パリパ

リハリハリと音がすることから名づけられま

した。よくかんで、音をたしかめながら食べ

てみてください。

　豆まきは、中国由来の風習です。わざわ

いをもたらす「邪気」を鬼に見立て、豆の

「霊力」をもって、「鬼は外」のかけ声ととも

に追い払います。ちなみに、鬼はいわしの

においも苦手なのだとか・・・。

　リクエストメニューで毎年大人気の照り焼

きチキンです。今年度は、小学校中学校と

もに２位にランクインしました。甘辛い味の

タレと、ジューシーなチキンの組み合わせを

味わってみてください。

☆せつぶんこんだて☆

２月の
こんだて

令和７年度

★２月の平均栄養価★
・エネルギー 616kcal

・たんぱく質 24.1ｇ

・脂質 19.4ｇ

・塩分 2.4ｇ

今月も、リクエストで

人気だった献立が

登場するぞ～！！

「すききらい鬼」や「ばっかり

食べ鬼」など、自分の中のよく

ない鬼を追いはらいましょう！

人気献立

やさいを食べて、めんえき

力をＵＰさせましょう！

「ご」は、大豆をすり

つぶしたものです

人気献立

いわしを食べて

無病息災祈願！

人気デザート



＊毎月１９日は食育の日です。

日

・ わかめごはん ・ ごはん 80 黄 ・ ごはん 80 黄 ・ ソースカツどん

こめ 80 黄 ・ 牛乳 1本 赤 ・ 牛乳 1本 赤 こめ 75 黄 ・ ごはん 80 黄

　わかめごはんのもと1.5 ・ ささみのレモンに 1こ 赤 ・ しろみざかなフライ むぎ 5 黄 ・ 牛乳 1本 赤

・ 牛乳 1本 赤 ささみ しろみざかな（ホキ）フライ 1こ 赤 とんかつ 1こ 赤 ・ サバのおかかに 1こ 赤

・ 　さけ1　　しお0.1 　あげあぶら3　　とんかつソース4 　あげあぶら4　　とんかつソース4 ・ うめゆかりあえ
とりにく 35 赤 　かたくりこ5　あげあぶら4 　ウスターソース3.5　　さとう1.5 きゅうり 10 緑

たまねぎ 40 緑 　さとう4　しょうゆ4　レモンかじゅう2.5 ・ ふゆやさいのみそしる 　しょうゆ2　　みりん1.5 もやし 35 緑

にんじん 18 緑 ・ ナムル ぶたにく 10 赤 キャベツ 15 緑 　ゆかり0.2　　ねりうめ1　　しょうゆ0.2

いとこんにゃく 30 緑 もやし 37 緑 とうふ 20 赤 もやし 20 緑 ・ ほねくとだいこんのにもの
はくさい 30 緑 こまつな 5 緑 はくさい 10 緑 　あぶら1　　しお0.2　　こしょう0.02 とりにく 10 赤

ねぎ 3 緑 にんじん 5 緑 えのき 6 緑 ・ ジョア 1本 赤 だいこん 40 緑

あつあげ 30 赤 　しょうゆ1.8　　さとう0.2　　しお0.1 にんじん 10 緑 ・ けんちんじる ほねく 10 赤

　しょうゆ7　　さけ1.5　　さとう1.5 　ごまあぶら0.3 だいこん 15 緑 とりにく 10 赤 にんじん 15 緑

　みりん1　　あぶら1 ・ きりぼしだいこんに ねぎ 3 緑 とうふ 20 赤 こんにゃく 20 緑

・ すのもの とりにく 10 赤 　みそ11　　さけ1　　だしこ2 だいこん 12 緑 いんげん 3 緑

キャベツ 30 緑 ひらてん 10 赤 つきこんにゃく 10 緑 　しょうゆ4.5　　さけ1　　さとう1.5

きゅうり 20 緑 きりぼしだいこん 5 緑 にんじん 10 緑 　しお0.1　　みりん1.5　　だしこ1.2

ツナ 5 赤 にんじん 10 緑 ねぎ 3 緑

　す3　　しょうゆ1.2 つきこんにゃく 10 緑 　しょうゆ2.5　　さけ1　　しお0.5

　しお0.15　　さとう2 グリンピース 2 緑 　だしこ2

　さとう1.5　しょうゆ3　みりん1　だしこ1

日

・ かしわめし ・ ごはん 80 黄 ・ ごはん 80 黄 ・ ごはん 80 黄 ・ カレーライス

こめ65　　　　　　　　　　　　むぎ 5 黄 ・ うめぼし 1こ 緑 ・ ジョア 1本 赤 ・ 牛乳 1本 赤 こめ 85 黄

とりにく 20 赤 ・ 牛乳 1本 赤 ・ とりぶたメンチカツ 1こ 赤 ・ むぎ 5 黄

にんじん 5 緑 ・ ぶたにくとだいこんのにもの 　あげあぶら3　とんかつソース4 まぐろコロッケ 1こ 赤黄 とりにく 25 赤

きざみあぶらあげ 5 赤 ぶたにく 30 赤 ・ ピリからきゅうり 43 緑 　あげあぶら3 じゃがいも 30 黄

つきこんにゃく 6 緑 だいこん 50 緑 きゅうり たまねぎ 30 緑

ちくわ 8 赤 ひらてん 15 赤 　さとう0.3　しょうゆ3.2 ・ さわにわん にんじん 15 緑

グリンピース 2 緑 にんじん 20 緑 　いちみとうがらし0.01　ごまあぶら0.8 ぶたにく 15 赤 　あぶら1　　ウスターソース0.6

　しょうゆ4　　さとう1　　しお0.3 こんにゃく 25 緑 ・ とんじる とうふ 20 赤 　しょうゆ0.5　　しお0.1　　こしょう0.03

　さけ1　だしこ1 いんげん 3 緑 ぶたにく 10 赤 たけのこ 10 緑 　にんにく0.5　　しょうが0.5

・ 牛乳 1本 赤 　しょうゆ4.5　　さけ1　　さとう1.7 とうふ 20 赤 ささがきごぼう 5 緑 　カレールウ16

・ さつまいものあまからめ 　しお0.1　　みりん1.5　　だしこ1.2 カットわかめ 0.4 赤 だいこん 10 緑 ・ 牛乳 1本 赤

スライスさつまいも 1こ 黄 ・ もやしのわふうサラダ にんじん 5 緑 にんじん 5 緑 ・ フルーツポンチ
　あげあぶら3　　さとう3.8　　しょうゆ0.5 ツナ 5 赤 つきこんにゃく 10 緑 ねぎ 3 緑 みかん 25 緑

　くろごま0.3　　みず2 もやし 30 緑 ささがきごぼう 7 緑 　しょうゆ2　　さけ1　　だしこ2 パイナップル 35 緑

・ はくさいのみそしる きゅうり 10 緑 だいこん 10 緑 　しお0.6 もも 15 緑

とうふ 20 赤 キャベツ 15 緑 ねぎ 3 緑 カットゼリー 30 黄

えのき 6 緑 にんじん 5 緑 　みそ11　　さけ1　　だしこ2 （りんご・ぶどう・もも・豆乳味のゼリー）

にんじん 10 緑 　さとう1　　す2.5　　しょうゆ2.5

はくさい 22 緑 　ごまあぶら0.3

ねぎ 3 緑

　みそ11　　さけ1　　だしこ2

*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
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　さつまいものあまからめも人気がありま

す。さつまいもは、１６世紀ごろに中国か

ら日本にやってきました。よく飢饉におそ

われた江戸時代ですが、さつまいもが登

場してからは被害が少なくなりました。

　まぐろコロッケに使われているまぐろ

は、和歌山県でとれたまぐろです。和歌山

県は黒潮（日本海流）があるため、漁業

が盛んです。和歌山は他にもおいしい魚

がたくさんとれますよ♬

まぐろコロッケ

　今日はリクエストで定番人気の組み合

わせです。給食のカレーライスやフルーツ

ポンチは季節に応じて具材を工夫してい

ます。今日は鶏肉カレーと、カラフルなゼ

リー入りフルーツポンチです。

２７日（金）

　大根は一年中とれる野菜ですが、季節

によって味がちがいます。冬にとれる大

根は辛みが少なく、甘みが多いのが特徴

です。今日は、煮物で旬の大根のおいし

さを味わって下さい。

　ピリ辛きゅうりは、リクエストアンケートで

毎年上位にランクインしています。きゅう

りを輪切りにしてゆでた後、混ぜ合わせて

おいた調味料と和えて完成です。簡単な

ので、ぜひお家でも作ってみてください。

20日（金） ２４日（火） ２５日（水） ２６日（木）

　今日の食育食材は「ほねく」です。有田

市でよく食べられている、骨ごとすりつぶ

した太刀魚を使ったかまぼこです。和歌

山県の太刀魚漁獲量は全国５位（令和５

年）！味わって食べてくださいね～♬
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　今日のみそ汁には、冬野菜を代表する

白菜と大根が入っています。どちらも寒く

なるほどにおいしさが増す野菜です。地

元田辺市の生産者さんが作ってくれた白

菜と大根を使う予定です。

メ
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　明日はバレンタインデーですね。バレン

タインと言えばチョコレートを思い浮かべ

ますが、チョコレートを贈るのは日本独自

の風習です。アメリカでは、男性も女性も

花やケーキを親しい人に贈りあいます。

　ささみのレモン煮も人気があります。さ

さみは、とり肉の胸の内側にある部分の

肉のことです。形が笹の葉に似ていること

から「ささみ」と名づけられました。脂肪が

少なく、あっさりとした味が特徴です。

　けんちん汁は、神奈川県鎌倉市の建長

寺で作っていた「建長汁」がもとといわれ

ています。もともとは精進料理で、肉を使

わない代わりに野菜をごま油で炒めてコ

クを出していました。

とりのすきに

☆わかやまはっけんこんだて☆

１９日（木）13日（金） １６日（月） １７日（火） １８日（水）令和７年度

毎月１９日は食育の日

～和歌山発見こんだて～
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。和歌山県は、梅やみかんがとても有名ですが、

他にも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「ほねく」！ほねくとは、有田市の郷土

料理で、タチウオを骨ごとすりつぶして作る、揚げかまぼ

このことです。正式名称は「ほねくり天ぷら」といいます。

カルシウムが豊富な健康的な食品として知られています。

人気献立

人気献立

大人気献立

人気献立

わかやまけんで

とれたまぐろ！

大人気の組み合

わせです～♡

カルシウムたっぷり

有田市の「ほねく」！

人気献立

人気献立

和歌山県は、生まぐ

ろの水揚げ量が

日本一なんだぜ！

人気献立


