
令和5年  1月学校給食予定献立表 
 千代田町立学校給食センター 

 

 

9月に家庭科で、一日の献立作成を行いました。テーマは「スポーツの秋！スポーツをがんばっている人

を応援する給食を考えよう」でした。どの献立も様々な工夫がなされており素晴らしいものでしたが、今回

は特に優れていた 6名の献立について、実際にみなさんに給食として食べていただきたいと思います。今月

は、2 年 1 組小林悠人さんと 2 年 2 組君島千尋さんの献立を提供します。どのような想いで献立作成をし

たかも、給食だよりで紹介しています。そちらもぜひ見てくださいね。 
 

◎つごうでこんだてはへんこうになることがあります。 ◎やさいサラダは、すべてねつしょりしています。 

◎はしは毎日あらってもってきましょう。 ◎お米と太字の野菜は千代田町産のものを使用予定です。 

◎1 月分の給食費引き落とし日は 1月 31日（火) です。 

日 

／ 

曜 

こ ん だ て 
おもなざいりょう と はたらき エ 

ネ 

ル 

ギ 

｜ 

kcal 

た 

ん 

ぱ 

く 

質 

g 

脂   

 

質 

 

g 

食 

塩 

相 

当 

量 

g 

からだをつくる（あか） からだのちょうしをととのえる（みどり） ねつやちからになる（きいろ） 

しゅしょく 

のみもの 
おかず 

1群 

魚･肉･卵 

豆･豆製品 

2群 

牛乳･乳製品 

小魚･海藻 

3群 

緑黄色 

野菜 

4群 

その他の野菜 

果物 

5群 

米･パン･麺 

いも･砂糖 

6群 

油脂 

種実 

11 
水 

ごはん 
 
ぎゅうにゅう 

とりにくのなんぶやき 
もやしいため 
やさいたっぷりみそしる 

とりにく 
ぶたにく 
あぶらあげ 

ぎゅうにゅう 
にぼし 

にら  
にんじん 
こまつな 
かぼちゃ 

もやし キャベツ 
たまねぎ 

ごはん さとう 
じゃがいも 
 

あぶら 
ごま 
 

652 
 

817 

34.4 
 

42.6 

20.1 
 

23.8 

2.5 
 

3.2 

12 
木 

ミルクパン 
 
ぎゅうにゅう 

たらとポテトのトマトマリネ 
ぴりからあえ 
ABCスープ 

たら 
ベーコン 

ぎゅうにゅう ピーマン 
トマト 
にんじん 

たまねぎ きゅうり 
だいこん キャベツ 

パン じゃがいも 
さとう マカロニ 

あぶら 
オリーブオイル 
らーゆ 

658 
 

824 

23.5 
 

28.6 

29.6 
 

36.6 

2.9 
 

3.7 

13 
金 

むぎごはん 
 
ぎゅうにゅう 

チキンカレー 
コーンサラダ 
スイートスプリングス 

とりにく 
 

ぎゅうにゅう 
スキムミルク 

にんじん たまねぎ にんにく 
しょうが りんご とうもろこし  
キャベツ もやし 
きゅうり スイートスプリングス 

むぎごはん 
じゃがいも 
さとう 

あぶら 
カレールウ 
 

671 
 

827 

23.0 
 

27.8 

18.0 
 

20.5 

2.8 
 

2.9 

16 
月 

ごはん 
 
ぎゅうにゅう 

スペインふうオムレツ 
さんしょくソテー 
ふゆやさいのクリームに 

スペインふうオムレツ 
ベーコン 
ほたて 

ぎゅうにゅう にんじん 
チンゲンサイ 

キャベツ とうもろこし 
たまねぎ  
はくさい 

ごはん さといも あぶら 
ホワイトルウ 

641 
 

805 

20.6 
 

24.8 

20.8 
 

24.6 

2.4 
 

2.9 

17 
火 

 
パックうどん 
 
ぎゅうにゅう 

 
コロッケ 
キャベツのごま和え 
ぞうにふううどんのしる 
オレンジ 

ぶたにく 
かまぼこ 

ぎゅうにゅう こまつな 
みつば 
にんじん 

とうもろこし もやし 
キャベツ しいたけ 
だいこん ねぎ 
オレンジ 

うどん  
ポテトコロッケ 
さとう 

あぶら 
ごま 

600 
 

762 

23.0 
 

28.1 

18.8 
 

22.4 

3.3 
 

4.2 

18 
水 

ごはん 
 
ぎゅうにゅう 

にしんのてりに 
きりぼしだいこんのにつけ 
いなかじる 

にしん 
ちくわ 
あつあげ 

ぎゅうにゅう にんじん 
さやいんげん 
こまつな 
 

きりぼしだいこん  
しいたけ こんにゃく 
れんこん ごぼう 
ねぎ 

ごはん さとう 
じゃがいも 

ごまあぶら 635 
 

794 

24.7 
 

30.2 

18.8 
 

22.2 

2.4 
 

3.1 

19 
木 

 
ロールパン 
 
ぎゅうにゅう 

 
とりにくのマーマレードやき 
じゃこサラダ 
コーンポタージュ 
パイナップル 

とりにく ぎゅうにゅう 
ちりめんじゃこ 
わかめ 

にんじん 
パセリ 

きゅうり もやし  
たまねぎ とうもろこし 
パイナップル 

パン さとう 
マーマレード 
じゃがいも 

ごま 
ごまあぶら 

590 
 

728 

31.3 
 

38.8 

19.8 
 

23.7 

2.3 
 

3.2 

20 
金 

ごはん 
 
ぎゅうにゅう 

えびしゅうまい(こ①小②中③) 
はくさいのそくせきづけ 
はっぽうさい 

えびしゅうまい 
ぶたにく 
いか 
うずらたまご 

ぎゅうにゅう 
こんぶ 

にんじん 
チンゲンサイ 

はくさい だいこん 
キャベツ たまねぎ 
しいたけ きくらげ 
しょうが にんにく ねぎ 

ごはん 
かたくりこ 

あぶら 609 
 

777 

23.6 
 

29.4 

19.7 
 

24.0 

1.6 
 

2.0 

23 
月 

ごはん 
 
ジョア(ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ) 

あつあげのカレーそぼろに
キャベツののりごまあえ 
だいこんたっぷりとんじる 

とりにく 
あつあげ 
ぶたにく 
あぶらあげ 

ジョア 
のり 

にんじん 
ほうれんそう 
グリンピース 

たまねぎ にんにく  
しょうが キャベツ 
だいこん はくさい  
ねぎ とうもろこし 

ごはん 
さといも  

あぶら 
カレールウ 
ごま 
ごまあぶら 

637 
 

839 

25.0 
 

30.6 

17.9 
 

22.9 

2.5 
 

3.2 

24 
火 

 
はちみつパン 
 
ぎゅうにゅう 

 
ショウロンポウ（こ小①中②） 
だいこんのこんぶづけ 
ちゃんぽんめん 

ショウロンポウ 
いか かまぼこ 
ぶたにく 
 

ぎゅうにゅう 
こんぶ 

にんじん だいこん きゅうり  
キャベツ たまねぎ  
もやし きくらげ 
しょうが 

パン 
らーめんのめん 

ごまあぶら 
624 

 
846 

27.5 
 

33.5 

19.4 
 

21.9 

2.5 
 

3.3 

25 
水 

 
ごはん 
 
ぎゅうにゅう 

 
さけのしおやき 
つぼづけあえ 
みそけんちん 
のりふりかけ 

さけ 
あつあげ 

ぎゅうにゅう 
のりふりかけ 

にんじん キャベツ きゅうり 
こんにゃく だいこん 
ごぼう えのきたけ 
ねぎ 

ごはん 
じゃがいも 

ごま 
ごまあぶら 

597 
 

743 

28.1 
 

34.6 

18.6 
 

21.8 

2.5 
 

3.4 

26 
木 

 
くろパン 
 
ぎゅうにゅう 

 
きりたんぽじる 
はなやさいサラダ 
はるか 

とりにく 
ツナ 

ぎゅうにゅう にんじん 
ブロッコリー 

ねぎ はくさい ごぼう 
まいたけ ぶなしめじ 
しいたけ こんにゃく 
カリフラワー キャベツ 
はるか 

パン 
きりたんぽ 
さとう 

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 
589 

 
790 

24.1 
 

29.5 

21.1 
 

25.1 

1.8 
 

2.4 

27 
金 

 
ごはん 
 
ぎゅうにゅう 

 
さんぞくやき 
ごもくきんぴら 
なめこじる 

とりにく 
ちくわ 
とうふ 

ぎゅうにゅう 
わかめ 
にぼし 

にんじん にんにく しょうが  
れんこん ごぼう 
なめこ だいこん 
ねぎ こんにゃく 

ごはん さとう 
かたくりこ 
じゃがいも 

あぶら 
ごまあぶら 
ごま 
 

604 
 

848 

29.2 
 

34.6 

16.2 
 

18.6 

2.3 
 

2.7 

30 
月 

 
ごはん 
 
ぎゅうにゅう 

 
やきさば 
キャベツのさっぱりに 
せんべいじる 

さば とりにく 
こうやどうふ 
あぶらあげ 

ぎゅうにゅう にんじん キャベツ たまねぎ 
こんにゃく だいこん 
ねぎ ごぼう 

ごはん さとう 
さといも 
かやきせんべい 

ごまあぶら 
637 

 
801 

28.0 
 

34.4 

21.4 
 

25.5 

1.8 
 

2.3 

31 
火 

 
こめこパン 
 
ぎゅうにゅう 

 
にくだんご（こ①小②中③） 
カラフルサラダ 
ミネストローネ 
オレンジ 

にくだんご  
ベーコン 
だいず 

ぎゅうにゅう 
チーズ 
 

パプリカ 
ブロッコリー 
にんじん 
とまと 

キャベツ きゅうり  
とうもろこし にんにく 
たまねぎ はくさい 
セロリ オレンジ 

パン さとう 
マカロニ 
じゃがいも 

あぶら 
オリーブオイル 630 

 
786 

 

27.3 
 

33.6 

24.9 
 

30.3 

3.1 
 

4.1 

上段；小学校 

下段；中学校 

１
月 

 

日
～ 

 

日
は
全
国
学
校
給
食
週
間
で
す
☆ 

24 

 
 

30 

郷土料理をたのしもう：長崎県 

日本で最初に食べられた給食メニュー 

郷土料理をたのしもう：秋田県 

郷土料理をたのしもう：長野県 

郷土料理をたのしもう：青森県 

中学校 2-1小林悠人さんの献立 

中学校 3-2 リクエスト献立 

中学校 2-2君島千尋さんの献立 

 


