
　　　　　１月こんだて表（８日～２０日）

令和元年度

日曜 主食 牛乳
まご

ﾎﾟｲﾝﾄ
お　か　ず 主な調味料 小学校 中学校

～野菜は毎食
しっかりと～

545 802

20 36.5

12.2 22.6

309 349

牛乳 ごはん 735 884

ポークカレー
ぶた肉 にんじん セロリ　たまねぎ じゃがいも 米油 りんごソース カレー

ルー
チャツネ

19.5 23.4

りっちゃんサラダ
ハム こんぶ にんじん キャベツ　きゅうり　コーン 米油 三温糖 20.9 25.8

麦ごはん プリン
プリン 320 325

牛乳 ごはん
605 775

肉団子
に く だ ん ご

（小
しょう

１個
こ

・中
ちゅう

２個
こ

）
肉団子 21.6 28.1

ひきな炒
い

り
さつまあげ　あぶらあげ にんじん だいこん　みつば　しいたけ 米油 しょうゆ　三温糖 16.4 20.9

芋
い も

がらのみそ汁
し る しみどうふ にんじん はくさい　ごぼう　ねぎ　いもがら みそ 354 414

牛乳 中華めん
619 844

しゅうまい（小
しょう

1個
こ

・中
ちゅう

２個
こ

）
しゅうまい 27.1 37.2

ごぼう入
い

りバンバンジーサラダ
とり肉　ちゅうかくらげ くきわかめ にんじん もやし　ごぼう　きゅうり ドレッシング 18.3 23.2

中華めん みそラーメンかけ汁
じ る ぶたひき肉 わかめ にんじん　にら きゃべつ　たまねぎ　ねぎ　メンマ　しいたけ

コーン
米油 みそ 311 351

牛乳 ごはん 667 794

さばみそ煮
に さばのみそに 27.8 32.6

わかめのサラダ
とり肉 わかめ にんじん きゃべつ　もやし　コーン ドレッシング 20.2 23.5

なめこ汁
じ る とうふ にんじん なめこ　ねぎ　だいこん じゃがいも みそ

293 308

牛乳 ごはん 627 790

野菜
や さ い

たっぷりビビンバ
ぶた肉　たまご にんじん　ほうれんそう もやし　たけのこ　ぜんまい ごま　米油 しょうゆ　ビビンバのも

と　三温糖
24.2 30.6

トックスープ
とり肉 わかめ にんじん だいこん　たけのこ　ねぎ　しいたけ トック しょうゆ　とりがらスー

プ
16.5 20.7

293 305

牛乳 ごはん
637 802

納豆
な っ と う 納豆

27 35.5

梅
う め

ドレッシングあえ
とり肉　かつおぶし にんじん　ほうれんそう きゃべつ　もやし うめドレッシング 18.4 24.5

ぶた肉
に く

のすき焼
や

き風
ふ う

煮
に ぶた肉　とうふ にんじん はくさい　みずな　えのきだけ　ねぎ　こんにゃ

く
ふ しょうゆ　三温糖 380 393

牛乳 626 －

きなこ揚
あ

げパン
きなこ コッペパン 米油 グラニュー糖 23.1 －

コーンサラダ
ハム にんじん きゅうり　きゃべつ　コーン　もやし ドレッシング 24.6 －

肉団子
に く だ ん ご

スープ

肉団子 にんじん　こまつな はくさい　たまねぎ　しいたけ はるさめ しょうゆ　とりがらスー
プ 326 －

牛乳 コッペパン 591 788

チョコレート
チョコレート

21.4 28.2

コーンサラダ
ハム にんじん きゅうり　きゃべつ　コーン　もやし ドレッシング 19.6 23.8

肉団子
に く だ ん ご

スープ
肉団子 にんじん　こまつな はくさい　たまねぎ　しいたけ はるさめ しょうゆ　とりがらスー

プ
317 347

【毎月19日は「食育の日」】
福島市北部学校給食センター

エネルギー（kcal）

タンパク質（ｇ）

脂質（ｇ）

カルシウム（ｍｇ）

家庭で
とりたい食品

赤の食品
ちやにくやほねになる

 緑の食品
からだのちょうしをととのえる

黄色の食品
ねつやちからになる

８
水

いも類

９
木 ○ 9 魚介類

　　　　　　　　第３学期始業式　(給食はありません)

１５
水

１６
木

１０
金

○ 10
色のうすい

野菜

１４
火

○ 14
豆・

豆製品

○ 12
色の濃い

野菜

○ 11 いも類

１７
金

○ 12 いも類

○ 10

魚介類

○ 9

２０
月

余目小・矢野目
小・平野小・湯
野小・東湯野小

上記以外の小中
学校　コッペパン

感謝して食べよう。



　　　　　１月こんだて表（２１日～３１日）

日曜 主食 牛乳
まご

ﾎﾟｲﾝﾄ
お　か　ず 主な調味料 小学校 中学校

～野菜は毎食
しっかりと～

牛乳 ごはん
621 789

とり五目
ご も く

ごはんの具
ぐ とりひき肉　あぶらあげ にんじん　グリンピース ごぼう　こんにゃく 米油 しょうゆ　三温糖 24.0 31.5

あつやきたまご
あつやきたまご

19.8 25.4

減量ご飯 どさんこ汁
し る ぶた肉 にんじん きゃべつ　もやし　しいたけ　ねぎ　コーン じゃがいも バター みそ 378 413

牛乳 ごはん 699 807

さんまの土佐
と さ

煮
に さんまの土佐煮 26.6 29.8

もやしとはるさめの炒
いた

め物
も の ぶた肉 にんじん　いんげん もやし　きくらげ かたくりこ　はるさめ ごま油 三温糖　しょうゆ　オイ

スターソース
23.1 25.1

わかめのみそ汁
し る とうふ わかめ だいこん　ねぎ じゃがいも みそ

347 356

牛乳 ごはん 734 831

だいこんとツナのサラダ
ツナ わかめ にんじん きゅうり　だいこん　コーン ドレッシング 24.8 32.4

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の親子
お や こ

煮
に とり肉　たまご　こうやどうふ にんじん　グリンピース たまねぎ　しいたけ　こんにゃく じゃがいも 米油 三温糖　しょうゆ

17.2 22.8

みかん
みかん

318 344

牛乳 ごはん
624 761

チーズハンバーグ
チーズハンバーグ 23.4 28.2

ブロッコリーサラダ
ブロッコリー　にんじん きゃべつ　コーン ドレッシング 17.6 21.6

いものこ汁
し る あぶらあげ　 にんじん　こまつな だいこん　ごぼう　ねぎ さといも みそ 410 454

牛乳　チーズ チーズパン
750 927

県
けん

産
さ ん

オムレツ・パックケチャップ
オムレツ ケチャップ 28.6 34.7

アーモンドサラダ
にんじん きゃべつ　きゅうり　コーン アーモンド ドレッシング

30.3 35.7

チーズパン かぼちゃのポタージュ
ベーコン にんじん　かぼちゃ　パセリ たまねぎ じゃがいも バター

生クリーム
ルウ 544 602

牛乳 ソフトめん
624 819

きつねもち
あぶらあげ もち 27 36.3

おかかあえ
かつおぶし わかめ にんじん きゃべつ　もやし しょうゆ 15.3 18.1

ソフトめん 肉
に く

うどんかけ汁
じ る ぶた肉　なると　あぶらあげ にんじん ごぼう　ねぎ　たまねぎ　しいたけ　ねぎ 米油 しょうゆ

325 354

牛乳 ごはん 632 840

春雨
はるさめ

サラダ
ハム にんじん もやし　きゅうり はるさめ ごま ドレッシング 23.2 29.7

マーボー豆腐
ど う ふ とうふ　ぶたひき肉 にんじん　にら ねぎ　しいたけ かたくりこ テンメンジャン　オイス

ターソース
17.3 21.2

ミルクプリン
ミルクプリン 390 412

牛乳 ごはん 672 807

とりのからあげ
とり肉 米油 26.2 31.3

いかにんじん
いか にんじん 三温糖　しょうゆ 21.1 24.9

豚
と ん

汁
じ る ぶた肉　とうふ にんじん ごぼう　ねぎ　こんにゃく　だいこん さといも ごま油 みそ

300 307

牛乳 ごはん 599 754

にしんの甘露
か ん ろ

に
にしんの甘露に 22.1 28.1

ぜんまいの炒
いた

め物
も の さつまあげ　あぶらあげ にんじん たけのこ　こんにゃく　ぜんまい 米油 三温糖　しょうゆ 15.7 19.9

こづゆ
ほたて　なると にんじん しいたけ　きくらげ　こんにゃく　みつば さといも　ふ しょうゆ 380 425

今月の学校直送品及び容器回収品 　９日（木）プリン：サトー商会　　　　１７日（金）納豆：サトー商会　　　２９日（水）ミルクプリン：学校給食会　　　　　

※　まごわやさしい献立・・・「まめ・ごま・かいそう・やさい・さかな・きのこ・いも」などを使った、“食物せんいたっぷり"“ミネラルたっぷり"の献立で、排便や免疫力を高める効果があります。

※　まごポイント・・・「まめ・ごま・かいそう・やさい・さかな・きのこ・いも」を使用した品数です。

家庭で
とりたい食品

エネルギー（kcal）

タンパク質（ｇ）

脂質（ｇ）

カルシウム（ｍｇ）

赤の食品
ちやにくやほねになる

 緑の食品
からだのちょうしをととのえる

黄色の食品
ねつやちからになる

２１
火

○ 11 海藻類

２２
水

○ 10
色の濃い

野菜

２３
木

○ 13
色の濃い

野菜

２７
月 ○ 8 魚介類

海藻類
２４
金

○ 10

２８
火

○ 12 いも類

２９
水 ○ 8 いも類

３０
木 ○ 8 海藻類

３１
金

○ 14 海藻類

今月の平均栄養価

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 カルシウム 塩分
（小） 645kｃａｌ 24.3ｇ 19.1ｇ 91.7ｇ 350mｇ 2.3ｇ

（中） 813kｃａｌ 31.4ｇ 23.5ｇ 116.4ｇ 380mｇ 3..0ｇ

※ 都合により献立の内容が変わることがあります。 ※ ・・・スプーンがつきます。

※ 給食用食材は放射能検査で安全性が確認されたものを使用しております。
学校には１週間単位で産地をお知らせしています。詳細は学校へお問い合わせください。

１月２４日から
３０日までの
１週間は、

【学校給食週間】
です。


