
上郷小学校

　　　   　　今月
こんげつ

の食育目標
しょくいくもくひょう　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　「感謝
かんしゃ

して食
た

べよう」

エネルギー たんぱく質
しつ

脂肪
し ぼ う

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

主食
しゅしょく

あか みどり き ｋcal g g ｇ

曜 牛乳
ぎゅうにゅう

体
からだ

を作
つく

る 調子
ちょうし

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもと

613 30.6 14.0 2.6

金 牛乳
ぎゅうにゅう

しらたきのツルツル炒
いた

め

621 25.0 18.8 2.0

火 牛乳
ぎゅうにゅう

レンコン入
い

り五目
ご も く

きんぴら

635 26.8 15.5 3.5

水 牛乳
ぎゅうにゅう

紅白
こ う は く

なます

604 24.5 17.1 2.2

木 牛乳
ぎゅうにゅう

筑前煮
ち く ぜ ん に

642 24.8 17.3 2.1

金 牛乳
ぎゅうにゅう

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え　・　りんご

613 26.8 18.2 1.8

月 牛乳
ぎゅうにゅう

ゆかりあえ

633 22.9 11.8 2.6

火 牛乳
ぎゅうにゅう

海藻
かい そ う

サラダ

639 25.9 20.3 2.0

水 牛乳
ぎゅうにゅう

ささみのごまあえ

700 24.7 22.4 2.7

木 牛乳
ぎゅうにゅう

にらまんじゅう きくらげのサラダ

689 27.3 19.2 2.5

金 牛乳
ぎゅうにゅう

わかさぎの南蛮漬
な ん ば ん づ

け 福神
ふ く じ ん

あえ　・　ヨーグルト

590 25.8 17.3 2.2

月 牛乳
ぎゅうにゅう

のりチーズあえ

639 27.0 14.5 2.1

火 牛乳
ぎゅうにゅう

野沢菜
の ざ わ な

あえ　・　市田
い ち だ

柿
が き

645 26.1 20.1 1.8

水 牛乳
ぎゅうにゅう

塩
し お

いかのマヨネーズあえ

622 22.0 17.2 2.5

木 牛乳
ぎゅうにゅう

春雨
はる さめ

サラダ

607 22 19.7 2.3

金 牛乳
ぎゅうにゅう

糸寒天
いとかん てん

のサラダ

646 27.6 16.7 1.8

月 牛乳
ぎゅうにゅう

おかかあえ

606 28.8 27.5 2.5

火 牛乳
ぎゅうにゅう

ツナサラダ

＊都合
つ ご う

により、献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります。

鶏肉
と り に く

のオレンジ焼
や

き

こめ　ふ
パンこ　さとう
ごま　しらたき
あぶら

3学期始業式
新しい一年の始まりです。
今年もよろしくお願いします。

令和４年度 １月
が つ

　献立
こ ん だ て

カレンダー

日
こんだて おもな材料

ざいりょう

と働
はたら

き

主菜
しゅさい

副菜
ふくさい

　　汁
しる

　　その他
ほか

行事
ぎょうじ

・ひとくちメモ

6 ごはん

松風
まつかぜ

焼
や

き
七草風汁
な な く さ ふ う じ る

かまぼこ
とりにく
みそ　たまご
ぶたにく　牛乳

こまつな　かぶ
だいこん　にんじん
たまねぎ　しょうが
ちんげんさい　もやし
コーン

10 ごはん

鶏肉
と り に く

の照
て

り焼
や

き
里芋
さ と い も

のみそ汁
し る

ぶたにく
みそ
とりにく　牛乳

だいこん　ねぎ
はくさい　しめじ
しょうが　れんこん
ごぼう　えだまめ
にんじん

11 わかめごはん

マンダイの西京
さいきょう

焼
や

き
白玉雑煮
し ら た ま ぞ う に

わかめ　とりにく
かまぼこ
まんだい
みそ　牛乳

にんじん　ねぎ
しめじ　だいこん

こめ　さといも
こんにゃく　さとう
ごまあぶら

れんこんには、「先を見通し、未来が明るくな
るように」という願いを込めます。　良い一年
になりますように。

こめ
しらたまだんご
さとう

鏡開きの献立
1月１１日は、鏡開きです。お雑煮に白玉団子
を入れます。よくかんで食べましょう！

こめ
さとう
こんにゃく

「千草」は、「いろいろな材料を取り合わせた」
という意味があります。新春にぴったりな、色
のきれいなたまご焼きです。

とりにく
くろまめ
えび
こんぶ　牛乳

えのき　にんじん
だいこん　ねぎ
はくさい　きゃべつ
もやし　りんご

こめ　はるさめ
でんぷん
あぶら　さとう

大相撲初場所に合わせて、ちゃんこ鍋をイ
メージしたお汁を作ります。力士みたいに、
じょうぶな体をつくりたいですね。

千草焼
ち ぐ さ や

き
きつね汁

じ る あぶらあげ
みそ　たまご
ツナ　さくらえび
こおりどうふ
とりにく　牛乳

たまねぎ　にんじん
だいこん　ねぎ　はくさい
えのき　えだまめ
たけのこ　ごぼう
きぬさや

12 ごはん

16 発芽玄米
は つ が げ ん ま い

ごはん

13 ごはん

鶏肉のからあげは、しょうが、酒、しょうゆ、さ
とうで下味を付けます。鶏肉のおいしさを、
じっくりと味わってください。

17 ごはん とりにく　えび
かまぼこ
ぶたにく　のり
わかめ　牛乳

にんじん　ちんげんさい
たまねぎ　はくさい
もやし　キャベツ
コーン

カップ肉
に く

まん
長崎
なが さ き

ちゃんぽん風
ふ う

春雨
はる さめ

スープ

18 ごはん
厚揚
あ つ あ

げの

チーマヨ焼
や

き

甘酒
あま ざけ

入
い

りみそ汁
し る とうふ

みそ
なまあげ
チーズ
とりにく　牛乳

たまねぎ　かぼちゃ
ねぎ　にんじん
パセリ　もやし
コーン　こまつな

こめ　マーガリン
じゃがいも
こめこ　でんぷん
あぶら　さとう
ごま

1月22日は、「カレーの日」。1982年のこの
日、全国の小中学校で一斉にカレー給食が出
されたことから定められました。

とうふ
ぶたにく
みそ
とりにく　牛乳

たまねぎ　にんじん
たけのこ　ねぎ　しょうが
にんにく　にら　きくらげ
きゃべつ　きゅうり

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

こめ　あまざけ
ごま
ノンエッグマヨネーズ

歯の日　厚揚げにチーズとマヨネーズをのせ
て焼きます。歯をつくるもとになるカルシウム
がたくさんとれますよ！

こめ　あぶら
さとう　でんぷん
ごまあぶら
こむぎこ

麻婆豆腐には、しょうが・にんにく・ねぎなどの
香りがよい野菜を使って、食欲をそそります。
体がぽかぽか温まりますよ！

19 ごはん

23 ごはん とうふ
かまぼこ
ぶたにく　のり
チーズ　牛乳

にんじん　えのき
だいこん　ねぎ
たまねぎ　ちんげんさい
にんにく　きゃべつ
きゅうり

20 ぶたにく
わかさぎ
ヨーグルト
牛乳

にんにく　たまねぎ
にんじん　しょうが
きゃべつ　はくさい
ふくじんづけ

豚肉
ぶ た に く

の米粉
こ め こ

カレーライス（ごはん、カレー）

こめ　でんぷん
さとう　あぶら
ごま

１月２０日の「大寒」は、１年の中で１番寒い日
といわれます。くずした豆腐とミニヨンねぎで
ふぶきをイメージします。

肉野菜炒
に く や さ い い た

め
ふぶき汁

じ る

24 ごはん
焼
や

き魚
ざかな

（ますの塩
しお

麹
こうじ

漬
づ

け焼
や

き）

みそ汁
し る

こおりどうふ
みそ
ます
こんぶ　牛乳

はくさい　だいこん
にんじん　ねぎ
のざわなづけ　こまつな
きゃべつ　ほしがき

こめ
じゃがいも
さとう

全国学校給食週間（１月２４日～３０日）
１月２４日は「給食記念日」。全国で最初の給
食は、山形県鶴岡市で出された塩むすび、焼
き魚、漬物だったそうです。

25 ごはん

和風
わ ふ う

梅
う め

チキン
利休
り き ゅ う

汁
じ る

みそ
とりにく
のり
しおいか　牛乳

だいこん　にんじん
ごぼう　はくさい
こまつな　うめ
きゃべつ

こめ　あぶら
こんにゃく　ごま
でんぷん　さとう
ノンエッグマヨネーズ

全国学校給食週間２日目は、海のない長野県
ならではの「塩いか」を使います。お家では、
どんな味付けで食べますか？

26 ごはん
凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

と鯨肉
く じらにく

の

ケチャップあえ

わかめスープ
わかめ
ベーコン
くじらにく
こおりどうふ
牛乳

えのき　にんじん
だいこん　きゃべつ
きゅうり　コーン

こめ　でんぷん
こむぎこ　こめこ
あぶら　さとう
はるさめ

全国学校給食週間３日目は、昔の給食によく
出ていた「くじら肉」を使います。ケチャップ味
で、くさみも気になりません。

27 ごはん
カラフルツナたま

エビボールスープ えび　たまご
ツナ　チーズ
かんてん　牛乳

にんじん　たけのこ
はくさい　しめじ　ねぎ
コーン　パセリ
だいこん　きゃべつ

こめ
さとう
ごまあぶら

全国学校給食週間４日目は、伊那市の特産
品である「糸寒天」を使います。ごま油の風味
がよく合います。

全国学校給食週間５日目は、秋田県の郷土
食「だまこもち」を味わいます。つぶしたごは
んを小さく丸めたものです。

30 ごはん

赤魚
あか うお

のカレー揚
あ

げ
だまこもち汁

じ る
とりにく
あかうお
かつおぶし
牛乳

ごぼう　にんじん
えのき　ねぎ
はくさい　きゃべつ

洋風のおかずに合わせて、主食をフォカッ
チャにしました。とり肉やサラダをはさんで、お
いしく食べてください。

黒豆
く ろ ま め

とえびの

あまから

ちゃんこ鍋
なべ

風
ふ う

汁
じ る

豆乳米粉
と う に ゅ う こ め こ

シチュー31 フォカッチャ ウインナー
とうにゅう
とりにく
ツナ　牛乳

にんじん　たまねぎ
しめじ　コーン
パセリ　きゃべつ
きゅうり

フォカッチャ
じゃがいも
なまクリーム
こめこ　さとう
マーマレード

こめ
だまこもち
あぶら
でんぷん

鶏肉
と り に く

のからあげ
沢煮椀
さ わ に わ ん

こめ　はるさめ
ごまあぶら
こむぎこ
ホットケーキミックス
あぶら　さとう

長崎ちゃんぽんをイメージして、いろいろな具
を入れたスープです。春雨のツルツルとした
口当たりを楽しんでください。

ぶたにく
かまぼこ
とりにく
牛乳

ごぼう　たけのこ
えのき　にんじん
ねぎ　しょうが
きゅうり　きゃべつ

こめ
はつがげんまい
さとう　こめこ
でんぷん　あぶら


