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牛
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分
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おお
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むきしつ

が多
おお

い 緑黄色
りょくおうしょく

やさい 淡色
たんしょく

やさいなど

ごはん こめ ぎゅうにゅう ごはん こめ ぎゅうにゅう

とりのてりやき さとう とりにく しょうが キムチなべ さとう ごまあぶら

ぶたにく　みそ

もめんどうふ にら

にんにく　はくさい

ねぎ　もやし

はくさいキムチ

さんしょくなます さとう いりごま にんじん
だいこん　きゅうり

ゆずかじゅう
キャベツのゆずあえ さとう にんじん

キャベツ　きゅうり

ゆずかじゅう

ぜんざい
さとう

しらたまだんご
あずき ごもくラーメン ちゅうかめん ごまあぶら

ぶたにく
ぎゅうにゅう

にんじん

ねぎ

もやし　キャベツ

たまねぎ

ごはん こめ ぎゅうにゅう レンコンサラダ
ノンエッグマヨ

いりごま
ハム にんじん

れんこん

だいこん

まつかぜやき かたくりこ　さ

とう

いりごま
もめんどうふ

とりにく　みそ
ねぎ

たまねぎ

しょうが
りんご りんご

ななくさじる
もめんどうふ

とりにく　みそ

こまつな　みず

な

かぶ　だいこん

はくさい
ごはん こめ　おおむぎ のむヨーグルト

きりぼしだいこんのナムル さとう
ごまあぶら

いりごま

きりぼしだいこん

きゅうり
かみかみかきあげ こむぎこ あげあぶら

ハム

むしだいず
ひじき ピーマン

ごぼう

たまねぎ

ごはん こめ ぎゅうにゅう とうふじる もめんどうふ ねぎ えのきたけ

からあげ かたくりこ あげあぶら とりにく
にんにく

しょうが
ブロッコリーのごまあえ さとう いりごま

ブロッコリー

にんじん

キャベツとわかめのごまずあえ さとう いりごま カットわかめ キャベツ ごはん こめ ぎゅうにゅう

りんご りんご とりのゆうあんやき さとう とりにく ゆず

まめじゃこごはん
こめ　おおむぎ

さとう
あげあぶら むしだいず

かちり

ぎゅうにゅう
たぬきじる かたくりこ ごまあぶら あぶらあげ

にんじん

みずな

だいこん　しょうが

こんにゃく

えのきたけ

さわにわん
ぶたにく

かつおぶし

にんじん

みずな

だいこん　はくさい

ほしいたけ
けんかもち

さつまいも

さといも　さとう
きなこ

おいものようかん
さつまいも

さとう
かんてん ごはん こめ ぎゅうにゅう

ゆかりごはん こめ ぎゅうにゅう しおさば さば

にくじゃが
じゃがいも

さとう
サラダあぶら

ぶたにく

かつおぶし

にんじん

さやいんげん

たまねぎ

しらたき
のざわなづけ のざわな

ごまあえ さとう いりごま こまつな はくさい すいとんじる
さといも

はくりきこ

じょうしんこ

にんじん

ねぎ

だいこん

なましいたけ

ごはん こめ ぎゅうにゅう さつまいもとトマトのデリシャスカレー
こめ　おおむぎ

さつまいも
ぎゅうにく ぎゅうにゅう

トマト

トマトかん
たまねぎ

なすととりのあげがらめ
かたくりこ

さとう
あげあぶら とりにく しょうが　なす ポパイサラダ サラダあぶら ベーコン ほうれんそう キャベツ

こまつなのおかかあえ かつおぶし こまつな はくさい みかん みかん

すましじる カットわかめ
だいこん　キャベツ

えのきたけ ごはん こめ ぎゅうにゅう

ごはん こめ ぎゅうにゅう にゅうがうちだいこんのにもの さとう サラダあぶら とりにく にんじん
にゅうがうちだいこん

しょうが

くじらのノルウェーふう
かたくりこ

さとう
あげあぶら くじら しょうが りっちゃんサラダ さとう サラダあぶら

ハム

かつお
きざみこんぶ

にんじん

トマト

きゅうり　キャベツ

コーン

きゅうりもみ さとう いりごま すまき カットわかめ
きゅうり　だいこん

ゆずかじゅう
かつおごはん

こめ　おおむぎ

さとう
かつお ぎゅうにゅう しょうが

とうふときのこのみそしる
もめんどうふ

みそ
ねぎ

ぶなしめじ

えのきたけ　もやし
ゆかりあえ さとう

キャベツ

きゅうり

わかめごはん こめ
わかめごはんの

もと
とさジローのよせなべふうじる

とさジロー

もめんどうふ
にんじん

はくさい

生しいたけ

ねぎ

マーボーなす
さとう

かたくりこ

ごまあぶら

サラダあぶら

ぶたにく

みそ

にんじん

にら

なす　しょうが

にんにく　たまねぎ

ほししいたけ

エネルギー　650kcal

たんぱく質　21～33g
脂質　14.4～21.6g

アメリカンサラダ
さとう

ポテトチップス
サラダあぶら ベーコン チーズ キャベツ　きゅうり

ユズゼリー さとう アガー ゆずかじゅう

令和7年度　1月 井ノ口小学校

こんだて名
黄（き）のなかま 赤（あか）のなかま 緑（みどり）のなかま エネルギー　kcal

たんぱく質　　ｇ
脂　　　質　　g

学
が っ

　校
こ う

　給
き ゅ う

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　予
よ

　定
て い

　表
ひ ょ う

エネルギー　kcal
たんぱく質　　ｇ
脂　　　質　　g

小４ 小４

8

(木)

「鏡開
かがみびら

き」は、お正月
しょうがつ

にお供
そな

えした

「もち」を下
さ

げ、1年
ねん

の健康
けんこう

を願
ねが

う

行事
ぎょうじ

です。もちは、ゆっくりよくかん

で食
た

べましょう。

21

(水)

おもにエネルギーのもとになる おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる
こんだて名

黄（き）のなかま 赤（あか）のなかま 緑（みどり）のなかま

685
23.0
12.0

575
20.0
15.0

508
17.0
14.0

ゆずにはカリウムやビタミンC、クエン

酸
さん

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれており、かぜの予
よぼ

防
う

や美肌効果
びはだこうか

が期待
きたい

できます。

22

(木)

りんごは、日本
にほん

では明治時代
めいじじだい

に栽
さい

培
ばい

が始
はじ

まったと言
い

われているとても

歴史
れきし

のある果物
くだもの

です。

歯
は

ごたえのある食
た

べ物
もの

をよくかん

で食
た

べることで、かむ力
ちから

が身
み

につ

きます。よくかむことを意識
いしき

しなが

ら食
た

べてくださいね。

13

(火)

給食
きゅうしょく

はよくかんで食
た

べています

か？きれいに歯
は

が並
なら

ぶように、しっ

かりとよくかんで食
た

べましょう。

26

(月)

9

(金)

松風焼
まつかぜや

きは、表面
ひょうめん

に白ごまを
ち

散らし

て
や

焼いた料
りょうり

理です。ごまをふるの

は表
ひょうめん

面のみで、裏
うらがわ

側には
なに

何もつけ

ないので「
うら

裏がない」という意
いみ

味が
こ

込められています。 23

(金)

653
23.0
18.0

651
21.0
24.0

552
16.0
11.0

557
9.0

11.0

599
22.0
14.0

587
20.0
15.0

今日
きょう

は、山形県
やまがたけん

で最初
さいしょ

に出
だ

された給
きゅ

食
うしょく

を再現
さいげん

した献立
こんだて

です。当時
とうじ

はそれ

ほど食材
しょくざい

が豊富
ほうふ

ではなかったので、

今
いま

よりもかなり具
ぐ

が少
すく

ないみそ汁
しる

だったそうです。

15

(木)

冬野菜
ふゆやさい

は寒
さむ

さに耐
た

えようと、糖分
とうぶん

を

多
おお

く貯
たくわ

えようとするので甘味
あまみ

や栄
えい

養
よう

が増
ふ

えておいしくなります。

日本
にほん

で最初
さいしょ

に学校給食
がっこうきゅうしょく

が始
はじ

まった

のは、今
いま

から136年前
ねんまえ

の明治
めいじ

22

年
ねん

、山形県
やまがたけん

の「忠愛
ちゅうあい

小学校
しょうがっこう

」だと

言
い

われています。14

(水)

「ちりめんじゃこ」は釜
かま

でさっとゆでて干
ほ

した白
しろ

いじゃこ、「かちり」はしっかり干
ほ

し

た小
ちい

さいじゃこ、「かえり」は「かちり」よ

り大
おお

きいものをさします。

27

(火)621
17.0
18.0

16

(金)

なす＝夏
なつ

野菜
やさい

というイメージがある

人
ひと

が多
おお

いと思
おも

います。なすの旬
しゅん

は

夏
なつ

ですが、色々
いろいろ

な味付
あじつ

けや料理方
りょうりほうほう

法があるので、冬
ふゆ

でもおいしく食
た

べ

ることができます。

28

(水)651
19.0
21.0

688
16.0
21.0

553
18.0
15.0

今日
きょう

は、土居小学校
どいしょうがっこう

の6年生
ねんせい

が外
がい

国語
こくご

の時間
じかん

に考
かんが

えた「さつまいも

とトマトのデリシャスカレー」が登
とう

場
じょう

です。

29

(木)

安芸市
あ　き　し

の入河内地区
にゅうかうち　ちく

で栽培
さいばい

されている

入河内
にゅうか  うち

だいこんが登場
とう じょう

です。とても大
おお

き

くて、皮
かわ

が紫色
むらさきいろ

をしているのが特徴
とくちょう

のだ

いこんです。

基準値

土佐
とさ

ジローは、高知
こうち

県
けん

の「土佐
とさ

地鶏
じどり

」と

アメリカでうまれた地鶏
じどり

「ロードアイラン

ドレッド」を掛
か

け合
あ

わせてうまれました。

とてもうま味
み

が強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。

20

(火)

疲
つか

れがたまっている時
とき

や、食事
しょくじ

のバラ

ンスが崩
くず

れているときはかぜをひき

やすくなります。手洗
てあら

い・うがいをしっ

かりと行
おこな

い、元気
げんき

なからだを作
つく

りま

しょう。

19

(月)

くじらは縄文時代
じょうもんじだい

から食
た

べられて

いたと言
い

われています。高
こう

たんぱく

で低脂質
ていししつ

なくじらは、貴重
きちょう

なたんぱ

く源
げん

だったと言
い

われています。

30

(金)

606
23.0
16.0

564
13.0
17.0

536
19.0
12.0

ひとこと
メッセージ

ひとこと
メッセージ

★★1月給食目標★【給食について考えよう！】

◇ふるさと納税・物価高騰対応重点支援地方創生臨時交付金を活用して給食を充実！ふるさと納税等の一部を食材費に活用し、栄養バランスのとれたおいしい給食を子どもたちに提供していきます。

※食材の都合で献立を変更する場合があります。予めご了承下さい。 アレルギー食材を使用している場合は、事前にお知らせいたします。

あけましておめでとうございます！冬休みは楽しく過ごすことができましたか？

今月は24日から30日までの1週間が「全国学校給食週間」です。

・26日 高知県の郷土料理 〈けんかもち〉

・27日 昔の給食

・28日 土居小学校6年生考案〈さつまいもとトマトのデリシャスカレー〉

・29日 地元の食材を使用した献立 〈入河内だいこんの煮物〉

・30日 高知県の郷土料理 〈かつおごはん〉

毎月17日は

「なすの日」

毎月15日は

「じゃこの日」

毎月19日は

「食育の日」

井ノ口小学校

リクエスト献立

全国学校

給食週間

献立

全

国

学

校

給

食

週

間


