
(kcal)

こめ　青パパイヤ　玉ねぎ　じゃがいも　にんじん　ルゥ　にんにく　しょうが　ぶた肉　油

ソース　コンソメ　こしょう　トマトピューレ　デミグラスソース　りんご　ワイン　しいたけ 508

チーズサラダ チーズ　キャベツ　ブロッコリー　きゅうり　にんじん　とり肉　カリフラワー　ドレッシング 635

りんごゼリー りんごゼリー 834

ごはん　/　黒糖ビーンズ こめ　/　黒糖ビーンズ

サケのおろしあんかけ サケ　塩　大根　だし　みりん　しょうゆ　かたくり粉 515

炒り鶏 とり肉　きび糖　みりん　しょうゆ　酒　だし　塩こうじ　ごぼう　椎茸　里いも　大根　ごま油　こんにゃく　にんじん 621

青菜ぞうに 削り節(だし用)　もち　かぶ　小松菜　白菜　にんじん　えのき　ほうれん草　しょうゆ　みりん　酒　塩 833

ごはん こめ

とりのから揚げ煮 とり肉　酒　にんにく　塩こうじ　かたくり粉　こめ粉　しょうゆ　きび糖　酢　レモン　みりん　油 517

切干大根の甘酢あえ 切干大根　大根　もやし　にんじん　ケロッコ　酢　しょうゆ　きび糖　ごま油　塩 639

開運みそ汁 削り節(だし用)　みそ　れんこん　にんじん　かぼちゃ　いんげん　キャベツ　長ねぎ　かぶ　 872

ごはん こめ

アジの照り焼き アジの照り焼き 532

さつまいもサラダ さつまいも　きゅうり　ズッキーニ　パプリカ　にんじん　玉ねぎ　マヨネーズ　塩　ドレッシング 655

なめこ汁 削り節(だし用)　みそ　なめこ　長ねぎ　とうふ　油あげ　白菜　葉大根 888

ごはん こめ

イカのレモン煮 イカ　しょうが　塩こうじ　酒　かたくり粉　こめ粉　油　しょうゆ　きび糖　酢　レモン　みりん 506

納豆あえ 納豆　にんじん　菜の花　キャベツ　白菜　だし　たくあん　葉大根　ごま 629

とん汁 削り節(だし用)　みそ　大根　ぶた肉　にんじん　里いも　玉ねぎ　とうふ　こんにゃく 831

ごはん　/　野菜果実ゼリー こめ　/　野菜果実ゼリー

カツオフライ カツオフライ　油　ソース 515

きんぴられんこん れんこん　とり肉　えだ豆　ごま油　だし　きび糖　みりん　しょうゆ　にんじん　ごま　こんにゃく　はちみつ 620

里の香汁 削り節(だし用)　みそ　白菜　キャベツ　ぶた肉　小松菜　大根　油あげ 832

ごはん　/　ヨーグルト こめ　/　元気ヨーグルト

コーンしゅうまい コーンしゅうまい 494

キャベツのみそ炒め キャベツ　にんじん　ピーマン　玉ねぎ　ぶた肉　れんこん　にんにく　しょうが　厚あげ　テンメンジャン　しょうゆ　ごま　ごま油 607

かき玉スープ　 もやし　にんじん　ニラ　長ねぎ　えのき　たまご　玉ねぎ　ごま油　しょうゆ　がらスープ　酒　塩　こしょう　こめ粉 828

ごはん こめ

とりの照り焼き とり肉　しょうゆ　はちみつ　塩こうじ　きび糖　みりん 502

マカロニソテー ベーコン　ワイン　マカロニ　玉ねぎ　ケロッコ　油　コーン　サルサソース　コンソメ 642

カレースープ にんじん　玉ねぎ　白菜　大根　コンソメ　カレー粉　ルゥ　塩　ワイン　ウインナー　こしょう　ローリエ 853

ごはん　/　ミルメーク こめ　/　ミルメーク

トマトオムレツ トマトオムレツ 526

わかめサラダ わかめ　ツナ　キャベツ　にんじん　大根　ブロッコリー　ドレッシング 645

ポークシチュー にんじん　玉ねぎ　さつまいも　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ　ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ　カリフラワー　ワイン　ソース　ルゥ　ぶた肉　油　にんにく　しょうが 865

ごはん　/　みかん こめ　/　みかん

納豆 納豆 532

ごまみそポテト じゃがいも　みそ　みりん　きび糖　酒　ごま 659

すき焼き風煮 ぶた肉　椎茸　麩　しらたき　白菜　玉ねぎ　えのき　みりん　きび糖　しょうゆ　油　だし　酒　にんじん　はちみつ 853

ごはん こめ

サバのみりん干し サバのみりん干し 520

即席漬け きゅうり　白菜　にんじん　しょうゆ　酢　カツオ節　塩　キャベツ 654

根菜汁 削り節(だし用)　みそ　れんこん　大根　にんじん　長ねぎ　じゃがいも　とうふ 860

こめ　ぶた肉　カレー粉　塩こうじ　玉ねぎ　じゃがいも　にんじん　トマトピューレ　チャツネ

にんにく　しょうが　ルゥ　油　ワイン　しめじ　青パパイヤ　ガラムマサラ　ローリエ 490

小松菜ソテー 小松菜　にんじん　ウインナー　キャベツ　コーン　コンソメ　塩　油　ワイン　こしょう 628

福神漬け　/　りんご 福神漬け　/　りんご 846

ごはん こめ

和風ハンバーグ ハンバーグ　えのき　大根　玉ねぎ　きび糖　しょうゆ　レモン　みりん　だし　ワイン 507

ひじきサラダ キャベツ　にんじん　大根　ケロッコ　ひじき　とり肉　ドレッシング 623

白菜のクリーム煮 ベーコン　にんじん　玉ねぎ　油　カリフラワー　白菜　クリームコーン　しめじ　ルゥ　牛乳　こめ粉　コンソメ　塩 861

ごはん　/　ヨーグルト こめ　/　ヨーグルト

くじら南蛮漬け くじら　長ねぎ　しょうゆ　酢　きび糖　かたくり粉　こめ粉　油 511

ゆかり和え 葉大根　白菜　にんじん　キャベツ　ゆかり　ごま　しょうゆ　菜の花 613

ピリ辛みそ汁 削り節(だし用)　みそ　ニラ　ぶた肉　大根　にんじん　里いも　長ねぎ　白菜キムチ 832

こめ　ぶた肉　とり肉　にんにく　しょうが　みそ　ごま油　しょうゆ　みりん　ごま

大豆　玉ねぎ　もやし　キャベツ　にんじん　きゅうり　ドレッシング　きび糖 483

けんちん汁 削り節(だし用)　里いも　小松菜　とうふ　油あげ　大根　にんじん　白菜　長ねぎ　しょうゆ　みりん　ごま油　酒　塩 618

オレンジ オレンジ 825

ごはん こめ

イカのチリソースがけ イカ　かたくり粉　こめ粉　ケチャップ　きび糖　油　しょうゆ　玉ねぎ　長ねぎ　チリソース 538

切干大根のかき油炒め ぶた肉　しょうゆ　酒　こしょう　ごま油　ニラ　キャベツ　にんじん　切干大根　もやし　小松菜　がらスープ　かき油 658

中華コーンスープ クリームコーン　葉大根　ごま油　玉ねぎ　えのき　コーン　ルゥ　がらスープ　白菜　こしょう 879

31 今日
き ょ う

の炒
いた

め物
もの

に使
つか

っている切干
きりぼし

大根
だいこん

は拓心
たくしん

高校
こ う こ う

の大根
だいこん

から作
つ く

りました。また、に

んじんは、１２月
がつ

に学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

などの余
あま

ってしまったものを大根
だいこん

と同
おな

じように干
ほ

し

たものです。学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

などが起
お

きても、食
た

べ物
もの

を捨
す

てることがないように、いろ

いろな工夫
く ふ う

をしています。

今日
き ょ う

は昭和
し ょ うわ

５０年代
ねんだい

のイメージ給食
きゅうしょく

です。戦後
せ ん ご

ははパンしか出
で

ておらず、パンと

筑前煮
ち く ぜ ん に

という組
く

み合
あ

わせもあったようです。昭和
し ょ うわ

50年代
ねんだい

からごはん給食
きゅうしょく

が開始
か い し

されました。ドラマ「おいしい給食
きゅうしょく

」の舞台
ぶ た い

は、この昭和
し ょ うわ

50年代
ねんだい

で、ごはんが

初
はじ

めて給食
きゅうしょく

に出
で

る時
とき

のメニューがカレーライスでした。

昭和
し ょ うわ

４０年代
ねんだい

のイメージ給食
きゅうしょく

です。和食
わしょ く

だけでなく、ハンバーグなどの洋食
ようしょく

の主
しゅ

菜
さい

が出
で

るようになったのがこの時期
じ き

です。いろいろな料理
り ょ う り

が献立
こんだて

に取
と

り入
い

れられ

ました。また40年
ねん

代
だい

から牛乳
ぎゅうにゅう

が登場
とうじょう

。それ以前
い ぜ ん

は脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

でした。これもアメ

リカからの救援
きゅうえん

物資
ぶ っ し

の一
ひと

つで戦後
せ ん ご

から栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

の改善
かいぜん

に役立
や く だ

っていました。

今日
き ょ う

は南房総市
みなみぼうそうし

の特産
と く さん

である「くじら」を出
だ

しました。今
いま

は貴重
きち ょ う

な食
た

べ物
もの

となっ

ていますが、昔
むかし

はぶた肉
に く

やとり肉
に く

のほうが貴重
きち ょ う

でした。くじらは手
て

に入
はい

りやす

かったため、昭和
し ょ うわ

20年
ねん

代
だい

後半
こうはん

から昭和
し ょ うわ

50年代
ねんだい

の給食
きゅうしょく

で出
だ

されていました。家族
か ぞ く

でも食
た

べたことがある人
ひと

がいるかもしれません。ぜひ話
はなし

を聞
き

いてみましょう。

昭和
し ょ うわ

６０年代
ねんだい

のイメージ給食
きゅうしょく

です。食器
し ょ っき

などのバリエーションが増
ふ

えたのがこの

時期
じ き

です。そのため、丼
どんぶり

などが出
だ

されることが多
おお

くなりました。この１週間
しゅうかん

給食
きゅうしょく

の歴史
れ き し

をイメージした献立
こんだて

を出
だ

してきました。給食
きゅうしょく

の歴史
れ き し

はまだまだ語
かた

りつくせ

ません。昔
むかし

と今
いま

の違
ちが

いなど調
し ら

べてみてくださいね。

26

金

29

月

ポークカレーライス

肉そぼろ丼

※給食費１月分の振替は１月31日（水）です。振替日の前日までに残高確認をお願いいたします。（幼稚園・小学校4500円、中学校5200円）

ひ　と　く　ち　メ　モ

23

火

24

水

25

木

水

30

22

月

※材料の都合により、献立を変更することがあります。　◆学校給食エネルギー摂取基準→幼稚園：490kcal　小学校(中学年)：650kcal　中学校：830kcal

火

水

10

月

16

外房学校給食センター

日
曜日

献　　　　立　　　　名
※牛乳は毎日つきます。

使用食材　料理ごとにわけています。
エネルギー

令　和　６　年　１　月　予　定　献　立　表

11

木

12

金

15

今日
き ょ う

から３学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まります。今月
こんげつ

もたくさんの南房総産
みなみぼうそうさん

の食
た

べ物
もの

を使
つか

っ

ています。青
あお

パパイヤ、じゃがいも、しょうが、キャベツ、ブロッコリー、カリ

フラワー、菜
な

の花
はな

、葉
は

大根
だいこん

、ほうれん草
そう

、小松菜
こ ま つ な

、にんじん、大根
だいこん

、さつまい

も、里
さ と

いも、れんこんなどです。しっかり味
あじ

わいましょう。

ハヤシライス

今日
き ょ う

のシチューに入
はい

っているカリフラワーも拓心
たくしん

高校
こ う こ う

で育
そだ

てられたものを使
つか

って

います。ビタミンＣやカリウム、食物
しょくもつ

せんいを多
おお

く含
ふ く

み、美肌
び は だ

効果
こ う か

、免疫力
めんえきりょく

の

アップ、便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

が期待
き た い

できます。火
ひ

を通
とお

すと甘
あま

みが強
つよ

くなり、

とてもおいしいので、しっかり食
た

べましょう。

今日
き ょ う

のじゃがいもは千倉
ち く ら

産
さん

のものを使
つか

っています。みそは甘
あま

めに仕上
し あ

げているの

で食
た

べやすいです。参考
さんこう

にしたのは、埼玉県
さいたまけん

秩父
ち ち ぶ

の名物
めいぶつ

、みそポテトです。これ

はふかしたじゃがいもを天
てん

ぷらにしてみそをかけたものです。給食用
きゅうしょくよう

にアレンジ

をして、素
す

揚
あ

げしたじゃがいもにみそをかけ、さらにごまをふりかけました。

今日
き ょ う

から全国
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

です。昔
むかし

の給食
きゅうしょく

に近
ちか

い献立
こんだて

にしています。「昔
むかし

はこう

だったんだな」などと考
かんが

えながら食
た

べてください。今日
き ょ う

は最初
さい しょ

の給食
きゅうしょく

である山形
やまがた

県
けん

の私立
し り つ

小学校
しょうがっこう

で出
だ

されたおにぎり、塩
しお

ザケ、漬物
つけもの

をイメージしています。最初
さい しょ

の給食
きゅうしょく

は明治
め い じ

２２年
ねん

に始
はじ

まりました。

今日
き ょ う

は鏡開
かがみびら

きです。正月
しょうがつ

に飾
かざ

ってあった鏡餅
かがみもち

を、無病
むびょ う

息災
そ く さ い

を願
ねが

って食
た

べる

行事
ぎ ょ う じ

です。ぞうにやおしるこにして食
た

べることが多
おお

いです。今日
き ょ う

はぞうに

にして、かぶの葉
は

、小松菜
こ ま つ な

、ほうれん草
そ う

を入
い

れています。よく噛
か

んで食
た

べ

ましょう。

今日
き ょ う

のみそ汁
しる

は、七福神
しちふくじん

にあやかって７種類
しゅるい

の野菜
や さ い

を使
つか

っています。また、

『ん』がふたつつく運
うん

盛
も

り野菜
や さ い

も使
つか

っているので、開運
かいうん

みそ汁
しる

と名付
な づ

けました。

れんこん、にんじん、なんきん(かぼちゃ)、いんげん、かんらん(キャベツ)と長
なが

ねぎ、かぶが入
はい

っています。残
のこ

さず食
た

べて運
うん

を呼
よ

び込
こ

みましょう。

今日
き ょ う

のさつまいもは千倉
ち く ら

産
さん

のものを使
つか

っています。さつまいもは、保存
ほ ぞ ん

できる野
やさ

菜
い

ですが、寒
さむ

さにはとても弱
よわ

いです。冷蔵庫
れ い ぞ う こ

に入
い

れるのはＮＧ！さつまいもに

とって快適
かいてき

な温度
お ん ど

で保存
ほ ぞ ん

しておかなければなりません。おいしく食
た

べられるよう

にしっかり温度
お ん ど

管理
か ん り

をして出荷
しゅっか

されています。

今日
き ょ う

の菜
な

の花
はな

は三芳
み よ し

産
さん

のものを使
つか

っています。房総
ぼうそう

の春
はる

を感
かん

じさせる食
た

べ物
もの

の一
ひと

つです。カゼなどの予防
よ ぼ う

に欠
か

かせないカロテンやビタミンＣが多
おお

く含
ふ く

まれていま

す。スーパーなどで売られているのはつぼみだけのものが多
おお

いですが、つぼみま

わりの葉
は

もおいしいので、給食
きゅうしょく

では葉
は

も活用
かつよう

しています。

カツオは鉄分
てつぶん

を多
おお

く含
ふ く

む魚
さかな

です。今日
き ょ う

のフライは血合
ち あ

いごとあげているので、よ

り鉄分
てつぶん

をとることができます。鉄分
てつぶん

が不足
ふ そ く

すると、体中
からだじゅう

に酸素
さ ん そ

が運
はこ

べず、疲
つか

れや

すさや息切
い き ぎ

れ、めまいなどにつながります。成長期
せいちょうき

は大人
お と な

以上
いじょ う

に鉄分
てつぶん

が必要
ひつよう

なの

で不足
ふ そ く

することがないように献立
こんだて

をたてています。

キャベツは丸山
まるやま

産
さん

のものを使
つか

っています。冬
ふゆ

キャベツなので、葉
は

の巻
まき

きがしっかりして

いて、歯
は

ごたえがあります。給食
きゅうしょく

では一枚
いちまい

一枚
いちまい

はがして洗
あら

っていますが、葉
は

の巻
まき

がしっ

かりしているので、はがしにくいので調理員
ちょうりいん

さんたちは大変
たいへん

です。ですが、おいしいも

のを安心
あんしん

して食
た

べてもらえるようにがんばっています。

ケロッコは、ケールとブロッコリーを合
あ

わせた新
あたら

しい野菜
や さ い

です。2021年
ねん

に誕生
たんじょう

したそうです。ケールはキャベツの原種
げんしゅ

で栄養価
え い よ う か

の高
たか

いスーパーフードなどとも

いわれますが、苦
にが

みがあり食
た

べづらさがあります。しかし、このケロッコは食
た

べ

やすくなっています。拓心高校
た くしんこ うこ う

で育
そだ

てられたものを使
つか

っています。

火

17

水

19

金

18

木


