
おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーとなる ｴﾈﾙｷﾞｰ 蛋白質 脂質 塩分

1群、2群 3群、4群 5群、6群 (kcal) (g) (g) (g)

10 水

キーマカレー

玉ねぎドレッシングサラダ

ヨーグルト

牛乳

豚ひき肉

ヨーグルト 牛乳

にんじん ピーマン

ブロッコリー にんにく

しょうが 玉ねぎ

キャベツ きゅうり

米 じゃがいも

スパゲッティ（乾）

砂糖 サラダ油（米油）

カレールウ

787 30.3 25.0 3.4

１年

２年

３年

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

11 木

ごはん

さわらのみそだれ

紅白なます

白玉雑煮

牛乳

さわら 白みそ 鶏肉

なると 牛乳

にんじん 小松菜

長ねぎ 大根 レモン汁

米 小麦粉 砂糖 白玉

さといも 米油
803 38.8 24.6 3.0

１年

２年

３年

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

12 金

ごはん

鶏の竜田揚げ

ポパイサラダ

じゃがいもの味噌汁

牛乳

鶏肉 ロースハム

木綿豆腐 赤みそ

白みそ

わかめ 牛乳

ほうれんそう

しょうが にんにく

ホールコーン

レモン汁 玉ねぎ 長ねぎ

米 ビタミン強化米

砂糖 片栗粉 じゃがいも

米油 サラダ油（米油）

819 37.1 31.6 3.0

１年

２年

３年

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

15 月

ごはん

ちくわのゆかり揚げ

キャベツと鶏肉の炒め物

五目スープ

牛乳

竹輪 鶏肉 豚肉

木綿豆腐 牛乳

ゆかり にんじん

小松菜 キャベツ

にんにく しょうが

米 小麦粉 しらたき

米油 サラダ油（米油）

ごま油

725 34.4 24.9 3.5

１年

２年

３年

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

16 火

ソフトフランスパン

チキンのクリームシチュー

カラフルサラダ

牛乳

鶏肉 牛乳

にんじん パセリ 小松菜

赤パプリカ 玉ねぎ

キャベツ 枝豆

ホールコーン レモン汁

ソフトフランスパン

じゃがいも 小麦粉

砂糖 サラダ油（米油）

バター

728 32.7 30.5 3.2

１年

２年

３年

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

17 水

菜めし

肉じゃが

ヤーコンのマヨサラダ

りんごタルト

牛乳

豚肉 牛乳

大根（葉） にんじん

小松菜 玉ねぎ

グリンピース

米 ビタミン強化米

しらたき じゃがいも

砂糖 ヤーコン

りんごタルト

マヨネーズ ごま

761 28.3 26.3 2.8

１年

２年

３年

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

18 木

チキンライス

こんにゃくサラダ

コーンのミルクスープ

牛乳

鶏肉 ロースハム 牛乳

にんじん ピーマン

小松菜 玉ねぎ

キャベツ ホールコーン

クリームコーン

米 ビタミン強化米

こんにゃく しらたき

砂糖 じゃがいも

サラダ油（米油）

698 30.3 15.4 3.6

１年

２年

３年

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

19 金

ごはん

キムチチゲ

あげいも

韓国風サラダ

牛乳

豚肉 木綿豆腐 赤みそ

鶏ささみ 牛乳

にんじん にら

にんにく 白菜 大根

長ねぎ 白菜キムチ

キャベツ きゅうり

米 砂糖 じゃがいも

ホットケーキミックス

片栗粉 米油 ごま油

808 27.8 29.1 3.4

１年

２年

３年

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

22 月

ごはん

鮭の塩焼き

きんぴらごぼう

豆腐と大根のとろみ汁

牛乳

塩鮭 豚ひき肉

木綿豆腐 牛乳

にんじん 小松菜

ごぼう 大根 長ねぎ

米 こんにゃく 砂糖

片栗粉 サラダ油（米油）
694 38.6 21.0 2.9

１年

２年

３年

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

23 火

ロールパン

鶏のカレー揚げ

ほうれんそうソテー

ミネストローネ

牛乳

鶏肉 ベーコン 牛乳

ほうれんそう にんじん

トマト缶 ホールコーン

玉ねぎ セロリー

ロールパン 砂糖

片栗粉 じゃがいも

米油 サラダ油（米油）

840 33.6 41.6 4.3

１年

２年

３年

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

×

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

24 水

ごはん

豚肉と長ねぎの炒め物

にらたま汁

牛乳

豚もも肉 卵

木綿豆腐 牛乳

葉にんにく ピーマン

にんじん 小松菜

にら 長ねぎ

米 ビタミン強化米

片栗粉 砂糖

米油 サラダ油（米油）

764 34.8 27.2 3.0

１年

２年

３年

○

○

×

○

○

×

○

○

×

○

○

×

○

○

×

○

○

×

○

○

×

○

○

×

○

○

×

25 木

ビビンバ丼

ナムル

わかめスープ

牛乳

豚ひき肉 木綿豆腐

わかめ 牛乳

にんじん ほうれんそう

にんにく 長ねぎ

干ししいたけ 大根

緑豆もやし 玉ねぎ

米 砂糖 片栗粉

サラダ油（米油）

ごま油 ごま

687 31.1 24.3 3.5

１年

２年

３年

○

○

×

○

○

○

○

○

×

○

○

○

○

○

○

○

○

×

○

○

×

○

○

×

○

○

○

26 金

カレーピラフ

チキンナゲット

ビーフンスープ

牛乳

豚ひき肉 チキンナゲット

木綿豆腐 鶏肉 牛乳

にんじん 小松菜

グリンピース キャベツ

長ねぎ しょうが

米 ビタミン強化米

ビーフン

サラダ油（米油）

米油

686 40.3 23.3 3.6

１年

２年

３年

○

○

○

○

○

×

×

×

×

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

29 月

ホイコーロー丼

コーン中華スープ

アセロラゼリー

牛乳

豚肉 赤みそ 木綿豆腐

牛乳

ピーマン 葉にんにく

小松菜 しょうが 長ねぎ

キャベツ ホールコーン

玉ねぎ えのきたけ

アセロラゼリー

米 おおむぎ 砂糖

片栗粉 サラダ油（米油）

ごま油

737 31.5 22.7 3.5

１年

２年

３年

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

30 火

コッペパン

カレーシチュー

小松菜とツナのサラダ

牛乳（ミルメーク）

鶏肉 まぐろ油漬け

牛乳

にんじん パセリ

小松菜 玉ねぎ

りんごソース

コッペパン じゃがいも

砂糖 ミルメークコーヒー

サラダ油（米油）

カレールウ

782 35.7 32.7 4.1

１年

２年

３年

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

31 水

ごはん

みそカツ

白菜漬け

のっぺい汁

牛乳

豚もも肉 赤みそ 竹輪

牛乳

にんじん 小松菜

白菜 大根 長ねぎ

えのきたけ

米 小麦粉 パン粉

砂糖 さといも

こんにゃく 片栗粉

米油 ねりごま ごま

サラダ油（米油）

829 38.7 27.4 2.8

１年

２年

３年

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

給食だより 1月号
●問合せ●

秦野市学校給食センター(はだのっ子キッチン)

電話番号　0463－86－6525（直通）

日 曜

実施日

盛　付　図 献　立　名

主　　な　　材　　料　　と　　そ　　の　　働　　き 栄　　養　　量
学

年

本

町

中

南

中

東

中

北

中

大

根

中

西

中

南

が

丘

中

渋

沢

中

鶴

巻

中

牛乳玉ねぎ

ドレッシングサラダ

キーマ

カレールウ
ごはん

ヨーグルト

さわらのみそだれ

（２個）

ごはん 白玉雑煮

牛乳
紅白なます

ごはん じゃがいもの

味噌汁

牛乳ポパイサラダ

鶏の竜田揚げ（２個）

ごはん 五目スープ

牛乳
キャベツと鶏肉の炒め物

ちくわのゆかり揚げ（２個）

カラフル
サラダ

チキンの
クリームシチュー

ソフトフランス

パン

牛乳

牛乳ヤーコンの

マヨサラダ

肉じゃが菜めし

りんごタルト

牛乳こんにゃく

サラダ

コーンの

ミルクスープごはん

チキンライスの具

ごはん キムチチゲ

牛乳韓国風サラダ

あげいも

ごはん にらたま汁

牛乳豚肉と長ねぎの

炒め物

ほうれんそうソテー

ミネストローネロールパン

牛乳

鶏肉のカレー揚げ（２個）

ごはん 豆腐と大根の

とろみ汁

牛乳きんぴらごぼう

鮭の塩焼き（１個）

牛乳
ナムル

わかめスープ

ごはん

ビビンバの具

牛乳

コーン中華

スープ
ごはん

ホイコーロー丼の具

牛乳
チキンナゲット

（３個）

ビーフン

スープカレーピラフ

アセロラゼリー

ミルメーク

小松菜とツナ
のサラダ

カレーシチューコッペパン

牛乳

ごはん のっぺい汁

牛乳白菜漬け

みそカツ

自分で混ぜて

食べてね

ナムルも乗せ

て食べるのが

おすすめ



サラダ油（米油）

ウスターソース

トマトケチャップ

食塩

こしょう

鶏肉（一口切り）

じゃがいも

にんじん

たまねぎ

サラダ油（米油）

カレールウ

食塩

ウスターソース

りんごソース

普通牛乳

トマトケチャップ

パセリ（生）

給食だより 1月号
●問合せ●

秦野市学校給食センター(はだのっ子キッチン)

電話番号　0463－86－6525（直通）

～献立メモ～

・11日(木)は、お正月にちなんだ行事食を提供する予定です。「紅白なます」は紅白の水引を、細く切った大根とにんじ

んで表現したおせち料理のひとつです。また、お正月に食べる雑煮には、もちを入れることが多く、地域によってもち

の形、あんこの有無、もちを焼いているか煮ているかなど、様々な違いがあります。給食では白玉だんごと里芋、大根、

小松菜など、たくさんの地場野菜を使った「白玉雑煮」を提供します。

・17日(水)は「ヤーコンのマヨサラダ」を提供する予定です。ヤーコンは、さつまいもに似た形をしていますが、他のい

もと比べると水分が多く、シャキシャキとした食感が特徴です。旬のヤーコンを味わってください。

・25日(木)は「ビビンバ丼」を提供します。ビビンバ丼は、ごはんの上に味のついた肉、ナムル、キムチなどを乗せて混

ぜて食べる韓国料理です。給食でも、ごはんの上にビビンバ丼の具を乗せて配膳してください。また、本場韓国のよう

に、お好みでナムルもごはんの上に乗せて、混ぜて食べるのもおすすめです。

・31日(水)は「味噌カツ」を提供する予定です。味噌カツはトンカツに味噌がかかった料理で、愛知県や三重県、岐阜県

などが発祥といわれています。給食では、一口サイズに切ったトンカツに、甘めの味噌だれをかけてお届けします。

～給食費について～

１月分の引き落としは、

２９日（月）です。

※前日までに残高の

確認をお願いします。

～ミルメークを提供します～

カルシウムは成長期である中学生に重要な栄養素であり、

献立を作成する際にも不足しないよう気をつけています。牛

乳はカルシウムを補うための重要な食材であり、給食では牛

乳を飲み物としてではなく「献立の１品」として毎日提供し

ています。寒い時期でも牛乳が飲みやすくなるよう、30日

(火)にミルメーク(牛乳用調味料)を提供します。ミルメーク

を牛乳に入れる方法や片づけ方など、別途動画

を作成しますので、確認してくださいね。

材料（４人分）

・鶏肉（小間切れ） 140ｇ

・玉ねぎ 152ｇ

・にんじん 56g

・ピーマン 32ｇ

・サラダ油 1.6ｇ

・ウスターソース 14.4ｇ

・トマトケチャップ 72ｇ

・食塩 2.4ｇ

・こしょう 0.12ｇ

作り方

①玉ねぎはみじん切り、にんじんは

粗みじん切り、ピーマンは色紙切

りにする。

②鶏肉を油で炒める。

③鶏肉に火が通ったら、①の玉ねぎ

とにんじんを入れる。

④③がなじんできたら、★の調味料

を加えてよく炒める。

⑤①のピーマンを加えさっと炒める。

⑥ごはんの上にのせたら完成。

★

中学校給食のチキンライスは、ごはんの上にチキンライスの具をのせ

て提供する丼スタイルです。具に味がついているため、ごはんがよく進

みます。

また、お皿に配膳してから、自分で混ぜてチキンライスを完成させる

ため、食育としても効果的です。

材料（４人分）

・鶏肉（一口切り） 320ｇ

・じゃがいも 224ｇ

・にんじん 92g

・玉ねぎ 200ｇ

・サラダ油 2ｇ

・カレールウ 50.4ｇ

・食塩 0.8ｇ

・ウスターソース 5.6ｇ

・トマトケチャップ 72ｇ

・りんごソース 16.8ｇ

（なくても作れます）

・牛乳 56ｇ

・パセリ(乾燥でも可) 3.2ｇ

作り方

①じゃがいも、にんじん、玉ねぎは

1.5㎝角程度に切り、パセリは細

かく刻む。

②鶏肉を油で炒める。

③鶏肉に火が通ったら、①のにんじ

んと玉ねぎを入れる。

④③がなじんできたら水を入れ、①

のじゃがいもを入れる。

⑤じゃがいもがやわらかくなったら

★の調味料を加え、ひと煮立ちし

たら牛乳を入れる。

⑥火を止めてカレールウを入れ、再

び火にかける。

⑦①のパセリを入れたら完成。

カレーシチューは、学校給食でおなじみの献立です。ご家族で給食

の思い出話のきっかけとして、おうちでも作ってみませんか。

★

秦野市学校給食センター（はだのっ子キッチン）では、毎日約4,300食の給食を調理しています。

大量調理は家庭での調理と比べて、野菜や肉などから出る水分の量が多いのが特徴です。また、炒め物や煮物は蒸気釜で調

理しているため、ガスやＩＨでの調理と加熱方法にも違いがあります。

ここでは中学校給食で提供しているレシピをご紹介しますので、家庭での調理の参考にしてみてください。

◎カレーシチュー◎チキンライス（具）


