
　令和4年度 1 月学校給食予定献立表 安曇野市北部学校給食センター　

たんぱく質 無機質 ビタミン 炭水化物 脂質
１群 2群 3群 4群 5群 6群

肉 魚 卵 大豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 淡色野菜・果物 米パン麺芋砂糖 油脂
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　　　　　　☆七草
ななくさ

献立
こんだて

☆

1月
がつ

7日
か

は「春
はる

の七草
ななくさ

」です。古
ふる

く

からこの日
ひ

には1年間
ねんかん

病気
びょうき

になら

ないことを願
ねが

って七草
ななくさ

がゆを食
た

べ

る習慣
しゅうかん

があります。給食
きゅうしょく

では「七
なな

草
くさ

入
い

り沢煮
さ わ に

椀
わん

」を作
つく

ります。

　　　　　☆鏡
かがみ

開
　びら

き献立
こんだて

☆

1月
がつ

11日
にち

は「鏡
かがみ

開
　びら

き」です。鏡
かがみ

開
　びら

きは正月
しょうがつ

にお供
そな

えした鏡
かがみ

もちを食
た

べ、家族
か ぞ く

の健康
けんこう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う行事
ぎょうじ

です。給食
きゅうしょく

では白玉
しらたま

だんごを入
い

れて

「白玉
しらたま

雑煮
ぞ う に

」を

作
つく

ります。

ポンカンはインド原産
げんさん

の柑橘
かんきつ

で

す。ポンカンの「ポン」はインド

の地名
ちめい

「poona
ぽ-な

」に由来
ゆらい

します。

　　　　　　☆大寒
だいかん

献立
こんだて

☆

20日
か

は大寒
だいかん

です。一
いち

年
ねん

で一番
いちばん

寒
さむ

い

時期
じ き

と言
い

われています。この大寒
だいかん

に生
う

まれた卵
たまご

を大寒
だいかん

卵
たまご

と言
い

い、子
こ

どもが食
た

べると体
からだ

が

丈夫
じょうぶ

になると

言
い

われています。

こめ
さとう
こんにゃく

ごぼう
きゅうり
キャベツ
はくさい
えのきたけ
ねぎ

　　　　　　☆安曇野
あづみの

の日
ひ

☆

16日
にち

は安曇野
あづみの

でとれる食材
しょくざい

を多
おお

く

取
と

り入
い

れた「安曇野
あづみの

の日
ひ

」の献立
こんだて

です。にじますのつぶら揚
あ

げは、

新鮮
しんせん

なにじますをすぐに開
ひら

いてフ

ライにし、まるく揚
あ

げたもので

す。

こめ
さとう
じゃがいも
こんにゃく
タルト

南小1年欠食

こめ
こんにゃく
さといも
さとう
でんぷん

ひまわりゆ
ごま

ぶたにく
みそ
ほたて
こおりどうふ

ぎゅうにゅう

にんじん

にんじん

こめ
さとう
でんぷん
マロニー

ショウロンポ
ウ
たまご
ぶたにく

さくさくつく
ね
たこ
あぶらあげ
なると

561
700

2.0

2.7

ひとくちメモ食塩相当量脂質

材料と働き

主に体の組織をつくる食品群 主に体の調子を整える食品群

備考
（変更に
なる場合
がありま

す）g

牛乳

kcal

たんぱく質

g

かにかまの酢
す

のもの

ツナあえ

七草
ななくさ

入
い

り沢煮
さわに

椀
わん

 　◆プリン

小
中

605
735

火

エネルギー

622
761

6

日 曜

栄養成分

g

21.5
25.9

主食

◇主菜
◇副菜
◇汁もの　　◇その他
　

牛
乳

ヒレカツ

小
中

金
きん

目鯛
めだい

の塩麴
しおこうじ

焼
や

き

小
中

小
中

コールスローサラダ

654
784

梅
うめ

香
か

あえ

すまし汁
じる

安曇野
あづみの

豚
とん

汁
じる

　◆りんごタルト

小
中

海
かい

そうサラダ

かきたまキムチ汁
じる

小
中

なめたけあえ

2.8
3.5

たまごやき
ハム
とりにく
とうふ
さけ

22.1
26.4

26.3
32.1

小
中

2.1
2.8

2.9
3.9

27.7
34.1

28.3
34.2

小
中

16.7
19.1

2.5
3.2

16.6
19.8

23.3

26.7

今月の給食目標       　　　　　　郷土の食べ物を知ろう

主にエネルギーになる食品群

牛
乳

焼肉
やきにく

丼
どん

の具
ぐ

11 水

梅
う め

と

枝豆
え だ ま め

の

ごはん

牛
乳

10

645

787

594
734

567
704

21.1
24.1

25.0
30.5

30.2

36.1

579
710

大根
だいこん

のみそ汁
しる

　◇いちご

ごぼうサラダ

寄
よ

せなべ　　◇のりの佃煮
つくだに

里
さと

いものそぼろ煮
に

大寒
だいかん

たまご（たまご焼
や

き）

金
小
中ごはん20

ごまあぶら
ごま

西小1.2年欠
食

ノンエッグマ
ヨネーズ
ごま

西小6年欠食

ひまわりゆ

ひまわりゆ
ノンエッグマ
ヨネーズ

　　　　☆郷土
きょうど

料理
りょうり

（愛知県
あいちけん

）☆

たこ飯
めし

は漁師
りょうし

料理
りょうり

のひとつです。

生
なま

のたこを味付
あじつ

けした米
こめ

と一緒
いっしょ

に

炊
た

きこむのが愛知県
あいちけん

の特徴
とくちょう

です。

ひまわりゆ
バター

南小3.4年欠
食

こめ
プリン

ひまわりゆ

にんにく　りんご　かき
しょうが　きゅうり
たまねぎ　だいこん
キャベツ　しめじ
もやし　はくさい　ねぎ

キャベツ
きゅうり
とうもろこし
たまねぎ

ピタパン
さとう
さつまいも

えだまめ　　うめ
キャベツ　　しょうが
きゅうり
しいたけ
はくさい
ねぎ

こめ
さとう
しらたまだんご

こめ

北小6年欠食

キャベツ　　かぶ
もやし
ごぼう
だいこん
えのきたけ

12 木
ピタパ

ン

牛
乳

タンドリーチキン

金 ごはん
牛
乳

エビフライ

ごはん

18.2
20.5

26.0
32.0

25.0
31.0大根

だいこん

とほたてのサラダ

小
中

26.7
32.3

16.0
18.8

こまつな
にんじん
みつば

ぎゅうにゅう
なまクリーム

3.2
4.2

2.0
2.6

タンドリーチ
キン
ベーコン

はくさい　きゅうり
たまねぎ
もやし
たけのこ
ぽんかん

ぎゅうにゅう

にんじん
パセリ

にんじん

ぎゅうにゅう
わかめ

パプリカ
にんじん
チンゲンサ
イ

572
705

575
715

あつあげ
とりにく

23.9
29.8

ぎゅうにゅう

26.7
31.7

26.5
31.4

きんめだい
かまぼこ
あぶらあげ
なると

ごはん 牛
乳

厚揚
あつあ

げの中華
ちゅうか

あんかけ
19.8
24.4

2.8
3.6

エビフライ
ツナ
ぶたにく

白玉
しらたま

雑煮
ぞうに

凍
こお

り豆腐
どうふ

のみそ汁
しる

  ◆干
ほ

し柿
がき

さつまいものクリーム煮
に

16

もやしのナムル13

牛
乳

マロニースープ　◇ぽんかん

月

ごはん

（風
か ぜ

さ

やか）

金

にじますのつぶら揚
あ

げ

きゅうり　　　はくさい
キャベツ　　　しめじ
とうもろこし　たまねぎ
ねぎ
しめじ

ちゅうかめん
でんぷん

1.9
2.5

にじます
ぶたにく
みそ
とうふ

にんじん もやし　　　だいこん
キャベツ　　ねぎ
きゅうり
えのきたけ
ごぼう

ぎゅうにゅう
かいそう

にんじん

ぎゅうにゅう

17 火 中華
ち ゅ う か

麺
め ん 牛

乳

ショウロンポウ
3.4
4.5

18 水
たこ

めし

牛
乳

さくさくつくね

ヒレカツ
とりにく
みそ
あぶらあげ19 木

ごはん 牛
乳

ぎゅうにゅう にんじん
みつば

ごぼう
キャベツ
きゅうり
たまねぎ
えのきたけ
うめ

こめ
さとう

ひまわりゆ

ぎゅうにゅう
のり

ぎゅうにゅう にんじん
いんげん
こまつな

たまねぎ
だいこん
はくさい
いちご

小 2こ

中 3こ

2こ
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  ※ 都合により献立が変更になる場合があります。

  ※ 主食のパン製造工場では、同一製造ラインで卵を含む製品を生産しています。

  ※ 主食の麺製造工場では、同一製造ラインでそばを含む製品を生産しています。

  ※ アレルギー等により明細献立、食品の成分配合表が必要な場合はセンターまで連絡してください。

       　☆給食
きゅうしょく

記念日
きねんび

献立
こんだて

☆

23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

にちなん

で昭和
しょうわ

30年
ねん

～50年代
ねんだい

の給食
きゅうしょく

にた

びたび登場
とうじょう

していた「くじら肉
にく

」

を出
だ

します。しょうがや酒
さけ

で下味
したあじ

をつけ、粉
こな

をまぶして揚
あ

げ、甘辛
あまから

いタレとからめて作
つく

ります。

今日
きょう

は牛乳
ぎゅうにゅう

ではなく、飲
の

むヨーグ

ルトを出
だ

します。安曇野
あづみの

で育
そだ

った

牛
うし

の生乳
せいにゅう

を原料
げんりょう

に作
つく

られた飲
の

む

ヨーグルトです。

今日
きょう

のパンは黒
くろ

砂糖
ざとう

が入
はい

った黒糖
こくとう

コッペパンです。黒
くろ

砂糖
ざとう

は甘
あま

さも

濃厚
のうこう

で独特
どくとく

の風味
ふうみ

があります。

発芽
はつが

玄米
げんまい

は玄米
げんまい

を水
みず

に浸
ひた

し、１㎜ほど

芽
め

を出
だ

させたものです。白米
はくまい

よりもビ

タミンや食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほうふ

です。

　　☆穂高
ほ た か

西
にし

中学校
ちゅうがっこう

希望
き ぼ う

献立
こんだて

☆

今日
き ょ う

は穂高
ほ た か

西
にし

中学校
ちゅうがっこう

の希望
き ぼ う

献立
こんだて

で

す。今回
こんかい

も人気
に ん き

のあるメニューが

登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに！

おやきは長野県
ながのけん

の代表的
だいひょうてき

な郷土
きょうど

料
りょう

理
り

です。小麦粉
こむぎこ

で作
つく

った薄皮
うすかわ

にあ

んこや野菜
やさい

を入
い

れて丸
まる

めて焼
や

いた

ものです。

ハム
ぶたにく

キャベツ
きゅうり
えのきたけ
ねぎ
はくさい

ごまあぶら
ごま

南小2年欠食

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん

たまねぎ　　はくさい
しめじ　　　セロリ
キャベツ
とうもろこし
きゅうり

キャベツ　しめじ
きゅうり
もやし
たまねぎ
しいたけ
ねぎ

うどん
さとう
のざわなおやき

31 火
細
ほそ

うどん

牛
乳

野沢菜
のざわな

おやき

3.4
4.4

くじらにく
みそ

こめ　　　　ふ
でんぷん
こめこ
さとう
マロニー
じゃがいも

こめ
さとう
さといも

ぎゅうにゅう
わかめ

ぎゅうにゅう
ひじき

とりにく
ベーコン

キャベツ　たまねぎ
にんにく　しょうが
もも
パイン
みかん

ぶたにく
みそ
あぶらあげ

にんじん
いんげん
こまつな
みつば

2.7
3.4

25.6
30.6

2.4
3.2

2.6
3.5

634
765

みぞれ汁
じる

　　　◇でこぽん

カレイのみそマヨ焼
や

き

643
812

小
中ごはん

白菜
はくさい

のごまあえ

マヨコーンサラダ
小
中

な
し

豚肉
ぶたにく

の生姜焼
しょうがや

き

根菜
こんさい

きのこ汁
じる

◆安曇野
あづみの

のむヨーグルト

18.7
21.8

29.7
34.7

カレイ
みそ
さつまあげ
だいず
ちくわ

のむヨーグル
ト

21.2
24.7

603
739

603
740

28.2
32.9

16.0
18.8

小
中ひじきと大豆

だいず

の五目
ごもく

煮
に

小
中

春雨
はるさめ

のあえもの

じゃがいものみそ汁
しる

◇わかめふりかけ

牛
乳

くじら肉
にく

の揚
あ

げ煮
に

ごはん
牛
乳

26

25

月

火

ごはん

24

水

黒糖
こ く と う

コッペ

パン

23

みそ汁
しる

　◆お米
こめ

のムース

木

野菜
やさい

スープ

金

鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ

30 月
わかめ

ごはん

623
771

29.7
35.6

小
中

豚
ぶた

しゃぶサラダ

きつねうどん汁
じる

　◇さきさきチーズ

かみかみサラダ 714
842

とりにく
いか
みそ
とうふ

29.7
33.0

3.1
4.0

19.6
23.4

19.4
22.9

28.0
33.0

2.2
2.7

ぶたにく
あぶらあげ
とりにく3.6

4.5

27.1
31.7

24.8
30.2

フルーツゼリーあえ

牛
乳

発芽
は つ が

玄米
げ ん ま い

ごはん

牛
乳

ポークカレー
小
中

鶏肉
とりにく

のトマト煮
に

607
733

26.8
33.3

牛
乳

小
中

27 ブロッコリーサラダ

西小4年欠食

ごま

にんじん
バジル

ぎゅうにゅう

ひまわりゆこめ
はつがげんまい
さとう
じゃがいも
ゼリー

ひまわりゆ
ノンエッグマ
ヨネーズ

ひまわりゆきゅうり
キャベツ
えだまめ
はくさい
ねぎ

こめ
こんにゃく
さとう
でんぷん

にんじん

はくさい　しょうが
もやし
きゅうり
だいこん
なめこ
ねぎ
えのきたけ

れんこん
だいこん
えのきたけ
でこぽん

にんじん

ひまわりゆ

こくとうコッペ
パン
さとう
でんぷん

ぎゅうにゅう
わかめ

南小5.6年欠
食

ぎゅうにゅう ブロッコ
リー
にんじん
パプリカ

にんじん

ひまわりゆ
ノンエッグマ
ヨネーズ

こめ
でんぷん
こめこ
さとう
ムース

6日 七草献立 20日 大寒献立

11日 鏡開き献立 23日 給食記念日献立
16日 安曇野の日 30日 穂高西中学校希望献立

18日 郷土料理〈愛知県〉

新しい年を迎えました。みなさんはどんな冬休みをすごしていましたか？さて、1月24日から1月30日までは、
全国学校給食週間です。いつも食べている給食に目を向けて、給食の役割について考えてみましょう。


