
塩分(g) 塩分(g) 塩分(g)

たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g)

脂質(g) 脂質(g) 脂質(g)

弁当
べんとう

日
び

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

　１月
がつ

１１日
にち

の 鏡
かがみ びら

　開きにちなんで、ぜん

ざいを用意
ようい

しました。昔
むかし

から、鏡開
かがみびら

きの日
ひ

には、鏡餅
かがみもち

を割
わ

って、雑煮
ぞうに

やおしるこ・ぜん

ざいにして食
た

べてきました。

　献立表
こんだてひょう

で今月
こんげつ

のめあてを確
かく

認
にん

しましょう。

　マーボー豆腐
どうふ

は、中華
ちゅうか

料理
りょうり

ですが、

中華
ちゅうか

料理
りょうり

の中
なか

でも、唐辛子
とうがらし

や中国
ちゅうごく

山
さん

椒
しょう

を使用
しよう

するのが特徴
とくちょう

の四川
しせん

料理
りょうり

に

分類
ぶんるい

されます。

黄
色

の
食
品

ソフトめん 白玉だんご あずき
さとう さといも あぶら ごま

黄
色

の
食
品

こめ さとう あぶら
じゃがいも バター

黄
色

の
食
品

かたくりこ ごま油
さとう あぶら こめ

緑
の

食
品

にんじん だいこん ごぼう
ねぎ 干しいたけ しょうが
はくさい にんじん

緑
の

食
品

にんにく にんじん　キャベツ
もやし とうもろこし にら

緑
の

食
品

ねぎ にんじん 干しいたけ
にら しょうが にんにく
こまつな もやし

赤
の

食
品

とり肉 あぶらあげ こんぶ
牛乳

赤
の

食
品

とり肉 みそ 干ひじき
あぶらあげ だいず とり肉
ぶた肉 みそ 牛乳

赤
の

食
品

とうふ 豚ひき肉 みそ
わかめ　牛乳

淡色
たんしょく

野菜
やさい

あさづけ

しっぽくうどん 私立
し り つ

高校
こ う こ う

試験日
し け ん び

　　　　　　　　　 スープ
 ごはん　　どさんこじる  ごはん　　　　 わかめ

てづくりぜんざい

魚
さかな

みそやき

小魚
こざかな

マーボー豆腐
とりにくの こまつなのナムル

塩分 塩分(g)

11日 　　成 人
せい じん

 の 日
ひ

12日　 行事食
ぎょうじしょく

を味
あじ

わおう 13日　今月
こんげつ

のめあてを確認
かくにん

しよう 14日 　世界
せかい

の料理
りょうり

献立
こんだて

15日 　　給
きゅう

　食
しょく

　な　し

ひじきに

赤
の

食
品

チーズ 牛乳 こんぶ
まぐろ缶 とり肉 牛乳

緑
みどり

の食品
しょくひん

～体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える～
緑
の

食
品

～27g
～3g

栄養価
764
30.0
28.4
4.5

基準量
ｴﾈﾙｷﾞｰ ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質 たんぱく質(g)

キャベツ にんじん
たまねぎ もやし にら

黄色
きいろ

の食品
しょくひん

～熱
ねつ

や力
ちから

になる～
黄
色

の
食
品

パン さとう ワンタン バター

栄養士
えいようし

からのメッセージ

　久
ひさ

しぶりに手作
てづく

りのピザトーストが登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに。

脂質 脂質(g)

金

 １月
が つ

のめあて － 日本
に ほ ん

の食文化
し ょ く ぶ ん か

を知
し

ろう　　～和食
わ し ょ く

文化
ぶ ん か

の特徴
とくちょう

～ 給食
きゅうしょく

のめあて 8日　 手作
てづく

りを味
あじ

わおう

配膳
はいぜん

図
 ず

給
食

き

ゅ
う
し
ょ
く
が

休や
す
み
の
学
校

が

っ
こ
う

年中
ね ん ち ゅ う

行事
ぎ ょ う じ

との密接
み っ せ つ

な関
か か

わり

　正月
しょうがつ

のおせち料理
り ょ う り

やお雑煮
ぞ う に

から始
はじ

まり、各種
か く し ゅ

の節句
せ っ く

や地域
ち い き

の祭
まつ

りな

どを経
へ

て、大
おお

みそかの年越
と し こ

しそばにいたるまで、和食
わ し ょ く

は、様々
さまざま

な年中
ねんちゅう

行
ぎ ょ

事
うじ

との関
かか

わりがあります。

かいそうサラダ

下線
かせん

の献立
こんだて

は、カミカ

ミ献立
こんだて

です。よくかん

でよく味
あじ

わって食
た

べま

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

お
家う

ち

で
取と

り

た
い
食
品

し
ょ
く
ひ
ん

　 しょう。  ピザ 　　　カレーワンタン

和食
わ し ょ く

を支
さ さ

える役者
や く し ゃ

たち

（調味料
ちょうみりょう

）

　「和食
わしょく

」に欠
か

かせない調味料
ちょうみりょう

。塩
しお

と砂糖
さ と う

以外
い が い

は、すべて発酵
はっこう

の力
ちから

を借
か

りてうま味
み

を帯
お

びた発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

です。だし汁
じる

や食材
しょくざい

のうま味
み

に、調味料
ちょうみりょう

のうま味
み

が重
かさ

なる

ことでおいしさを増
ま

す料理
りょうり

が和食
わしょく

です。

（うま味
み

）

　こちらも、和食
わしょく

に欠
か

かせないだし汁
じる

のうま味
み

。まず最初
さいしょ

に1908年
ねん

に発見
はっけん

され

たのが昆布
こ ん ぶ

のうま味
み

成分
せいぶん

の「グルタミン酸
さん

」、次
つ

いでかつお節
ぶし

のうま味
み

成分
せいぶん

「イノ

シン酸
さん

」、さらに、干
ほ

ししいたけのうま味
み

成分
せいぶん

の「グアニル酸
さん

」が発見
はっけん

され、これら

は全
すべ

て日本人
にほんじん

によって発見
はっけん

されました。

 トースト　　　　スープ

平成２７年度　岩江中学校　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
＊給食材料の都合により、献立内容を変更する
ことがありますのでご了承下さい。

月 火 水

中学生
820kcal

30g

木

赤
あか

の食品
しょくひん

～血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になる～

栄養価 栄養価 栄養価
899 776 788
39.8 39.8 30.8
18.4 17.5 24.1
4.9 2.7 3.7

＜材料＞ ５～６人分
えび・・・・２００ｇ

いか・・・・２００ｇ

酒・・・・・大さじ１

片栗粉・・・適量

揚げ油・・・適量

ねぎ・・・・１本

にんにく・・１片

しょうが・・１片

ごま油・・・小さじ１

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ・・１２０ｇ

砂糖・・・・大さじ１

豆板醤・・・小さじ1/2～

酒・・・・・大さじ１

水・・・・・１８０㏄

＜作り方＞

① えびは殻つきのものは殻と背わたを取り、酒を振りかけておく。

② いかは、短冊に切り、酒を振りかけておく。

③ ねぎとにんにく、しょうがはみじん切りにする。

④ トマトケチャップ、砂糖、豆板醤、酒、水を合わせておく。

⑤ フライパンにごま油を熱し、③を入れて炒め、香りが出たら④の

調味料を加え、火を止める。

⑥ えび、いかの水気を切り、かたくり粉を薄くまぶして油で揚げる。

⑦ ⑤を火にかけ、揚げたえび、いかを加え、味を調える。

（えび、いかを加えると適度にとろみがついてきます。）

※ 辛い味が好みの場合は、味をみて豆板醤の量を増やしてください。



塩分(g) 塩分(g) 塩分(g) 塩分(g) 塩分(g)

　１月
がつ

の給食
きゅうしょく

の目標
もくひょう

 ～日本
にほん

の食文化
しょくぶんか

を知
し

ろう～

　1月
がつ

25日
にち

～29日
にち

は全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

特別
とくべつ

献立
こんだて

です。岩江
いわえ

幼稚園
ようちえん

、岩江
いわえ

小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

の給食
きゅうしょく

では、

25～29日の5日間
かかん

に、福島県
ふくしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

や三春
みはる

町
まち

の特産品
とくさんひん

を使用
しよう

します。

　わたしたちのふるさとに昔
むかし

から大切
たいせつ

に伝
つた

えられて

きた料理
りょうり

を味
あじ

わい、学
まな

びましょう。

たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g)
脂質(g) 脂質(g) 脂質(g) 脂質(g) 脂質(g)

26.8 29.8 33.5 29.5 28.6
19.6 27.6

　会津
あいづ

地方
ちほう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

です。汁物
しるもの

の「こづゆ」は、帆立
ほたて

の貝柱
かいばしら

でだしを取
と

り、山
やま

の幸
さち

をふんだんに使
つか

った汁物
しるもの

で

す。

　昭和
しょうわ

５０年代
ねんだい

の給食
きゅうしょく

を再現
さいげん

しまし

た。「きなこあげパン」は世代
せだい

を超
こ

え

て愛
あい

される給食
きゅうしょく

を代表
だいひょう

する人気
にんき

メ

ニューですね。

　昭和
しょうわ

４０年
ねん

代
だい

の給食
きゅうしょく

を再現
さいげん

しまし

た。この時代
じだい

は、給食
きゅうしょく

に「ごはん」は登
と

場
うじょう

せず、主食
しゅしょく

は「パン」か「めん」でし

た。

　浜通
はまどおり

の郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

です。太平洋
たいへいよう

に面
めん

した浜通
はまどおり

には、海産物
かいさんぶつ

を使
つか

った

郷土
きょうど

料理
りょうり

が多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。

　わたしたちの暮
く

らす中通
なかどお

りの郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

です。今年
ことし

は、三春町
みはるまち

の郷土
きょうど

の味
あじ

、

「ほうろく焼
や

き」を手作
てづく

りします。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

緑
の

食
品

ねぎ ピ―マン キャベツ
ほうれんそう にんじん
だいこん ごぼう

黄
色
の

食
品

こめ 七穀ブレンド ごま
こんにゃく さとう あぶら
まんじゅう こむぎこ さといも

黄
色
の

食
品

パン あぶら さとう
黄
色
の

食
品

ソフトめん コ－ンスタ－チ
グラニュー糖

黄
色
の

食
品

こめ さとう あぶら じゃがいも
こんにゃく

黄
色
の

食
品

こめ さとう こんにゃく
さといも あぶら

緑
の

食
品

ごぼう にんじん いんげん
しいたけ きくらげ さやえんど
う

緑
の

食
品

きゅうり キャベツ
たまねぎ とうもろこし
ほうれんそう

緑
の

食
品

たまねぎ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ピ―マ
ン
にんにく キャベツ とうもろこ
し

赤
の

食
品

きなこ　ハム こんぶ　牛乳
赤
の

食
品

ウインナー まぐろ缶 牛乳
チーズ ヨ―グルト わかめ

緑
の

食
品

ごぼう にんじん だいこん
しいたけ いんげん

赤
の

食
品

とり肉 たこ さつまあげ
豆腐 みそ のり 牛乳

赤
の

食
品

あぶらあげ みそ 凍り豆腐
とうふ みそ 牛乳

　　　　　　　　　　　グリーン

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

きのこ

ほうろくやき

　　　　　　　 サラダ
 ざっこく 　　 　こづゆ 　きなこ 　　　 コーン スパゲッティ たこめし　　　　あおさの

赤
の

食
品

ぶた肉 みそほたて 牛乳

まんじゅうの げんき

種実
しゅじつ

類
るい

みそいため

てんぷら サラダ てづくり にしめ ごまサラダ

ごぼうの

魚
さかな

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

牛乳寒天

 ごはん　　　けんちんじる
　ごはん  あげパン　　　スープ ミートソース 　　　　みそしる

たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g)

脂質(g) 脂質(g) 脂質(g)
塩分(g)

23.6
19.7
2.4

34.8 34.1
37.2 23.7

3.1

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
栄養価

811
栄養価 栄養価

983 846

黄
色
の

食
品

こめ　おおむぎ
じゃがいも　さとう 油

黄
色
の

食
品

こめ ヤーコン パン粉 かたく
りこ さとう ごま ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ
さつまいも ピーチ

黄
色
の

食
品

こめ こむぎこ かたくりこ 里いも
あぶら こんにゃく さとう

　みなさんの大好
だいす

きなカレーです。

食器
しょっき

についた野菜
やさい

のひとかけらま

できれいにいただきましょう。

　今
いま

が旬
しゅん

の県産
けんさん

食材
しょくざい

を豊富
ほ う ふ

に使
しよ

用
う

した給食
きゅうしょく

です。旬
しゅん

ならではのお

いしさをかみしめていただきま

しょう。

　はしの持
も

ち方
かた

の練習
れんしゅう

をしながら、五
ご

目
もく

豆
まめ

をいただきましょう。

赤
の

食
品

ちくわ ぶた肉 だいず とり肉
あぶらあげ 牛乳

緑
の

食
品

にんじん キャベツ にんにく
たまねぎ しょうが はくさい
ブロッコリー　みかん

緑
の

食
品

たまねぎ だいこん ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ
にんにく ごぼう はくさい
にんじん こまつな

赤
の

食
品

とり肉  牛乳
赤
の

食
品

牛肉 ぶた肉 とうにゅう みそ
だいず ベーコン とり肉 牛乳

弁当
べんとう

日
び

緑
の

食
品

あおのり 干しいたけ にんじん
ごぼう だいこん ねぎ

私立
し り つ

高校
こ う こ う

試験日
し け ん び

　　　　　　　サラダ

いそべあげ

果物
くだもの

　　　　　　　白菜

チキンカレー ふくしま牛　　　わふう
ステーキ丼　ミネストローネ 　ごはん　　　のっぺいじる

金

こまつなの

22日 こんにゃくの栄養
えいよう

を知
し

ろう

魚
さかな

だいこんサラダ ごもくまめ
おひたし

なっとう
ちくわの

みかん ﾋﾟｰﾁｺﾝﾎﾟｰﾄ

小魚
こざかな

18日   食
た

べ残
のこ

しゼロを目指
めざ

そう 19日 　　給
きゅう

　食
しょく

　な　し 20日 地場
じば

産物
さんぶつ

を味
あじ

わおう 21日 　　は　し　の　日
ひ

月 火 水 木

平成２７年度　岩江中学校　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
＊給食材料の都合により、献立内容を変更する
ことがありますのでご了承下さい。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)

脂質(g)

きのこ

赤
の

食
品

ぶた肉 とうふ なっとう 牛乳

緑
の

食
品

ごぼう キャベツ きゅうり
はくさい にんじん ねぎ

黄
色
の

食
品

こめ おおむぎ ごま さとう
糸こんにゃく 焼ふ あぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

　すきやき煮
に

に入
はい

ったこんにゃくには、

お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる「グルコマ

ンナン」という「水溶性
すいようせい

の食物
しょくもつ

せんい」

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。

栄養価
850
35.1
25.1

むぎごはん　　すきやきに

1.9

栄養価 栄養価 栄養価 栄養価 栄養価
865 798 850 706 796

塩分(g) 塩分(g) 塩分(g)

～全
ぜん

　国
こく

　学
がく

　校
こう

　給
きゅう

　食
しょく

　週
しゅう

　間
かん

　特
とく

　別
べつ

　献
こん

　立
たて

　～

こんにゃくの

25日 ふるさと献立
こんだて

（会津
あいづ

地方
ちほう

） 26日 昔
むかし

の給食
きゅうしょく

（昭和
しょうわ

50年代
ねんだい

） 27日 昔
むかし

の給食
きゅうしょく

（昭和
しょうわ

40年代
ねんだい

） 28日 ふるさと献立
こんだて

（浜
はま

通
どお

り） 29日 ふるさと献立
こんだて

（中通
なかどお

り）
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浜
通
り

浜通り･･･めひかりのからあげ・

ほっきめし・あんこうなべ・紅葉

汁・鮭飯・マミーすいとん・じゅう

中通り･･･いかにんじん・しみどう

ふ・こんにゃくのしらあえ・ひきな

いり・しみもち・じゅうねん料理・

きらず炒りなど

会津地方･･･こづゆ・にしんのさ

んしょうづけ・えご・はっとう・おひ

ら・まんじゅうの天ぷら・高遠そ

ば・じゅうねん料理など


