
　令和5年度 １月学校給食予定献立表
郷土の食べ物を知ろう（給食記念日）

たんぱく質 無機質 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

9
火 ごはん

牛
乳

581
27.0
13.5
1.9

kcal
 g
 g
 g

710
30.3
14.7
2.6

kcal
 g
 g
 g

あかうお
みそ
いりたまご
ささみフレー
ク
あぶらあげ
なると

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

たまねぎ　にんにく
キャベツ　もやし
ほししいたけ
はくさい　ながねぎ

こめ
さとう
しらたまだんご

10
水

わかめ

ごはん

牛
乳

683
24.6
25.1
2.8

kcal
 g
 g
 g

867
30.6
30.9
3.5

kcal
 g
 g
 g

とりにく
さきいか

ぎゅうにゅう
わかめ
なまクリーム

にんじん しょうが　にんにく
キャベツ　きゅうり
たまねぎ　しめじ

こめ
でんぷん
さとう
じゃがいも
こめこ

ひまわりゆ

11
木

ミルク

パン

牛
乳

658
28.5
22.2
2.8

kcal
 g
 g
 g

803
34.5
26.4
3.5

kcal
 g
 g
 g

チーズオムレ
ツ
ぶたにく
だいず
きんときまめ

ぎゅうにゅう にんじん だいこん　キャベツ
きゅうり　たまねぎ

ミルクパン
さとう
じゃがいも
ミルメーク

イタリアンド
レッシング
ひまわりゆ

12
金 ごはん

牛
乳

605
20.7
21.7
2.1

kcal
 g
 g
 g

763
25.3
26.2
2.6

kcal
 g
 g
 g

ハンバーグ
みそ
あぶらあげ
とうにゅう

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

キャベツ　れんこん
ホールコーン　えだまめ
だいこん　はくさい
ながねぎ

こめ
さとう

ノンエッグマ
ヨネーズ

15
月 ごはん

牛
乳

642
29.1
21.1
2.2

kcal
 g
 g
 g

791
32.7
24.5
3.0

kcal
 g
 g
 g

サケ
とりにく
くろまめ

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

だいこん　もやし
ごぼう　たまねぎ
えのきたけ　ながねぎ

こめ
でんぷん
さとう
こめこ

ひまわりゆ
すりごま
ねりごま

16
火

きしめん

（愛知県
あいちけん

）

牛
乳

636
24.5
19.5
3.1

kcal
 g
 g
 g

806
30.5
23.5
4.0

kcal
 g
 g
 g

えびいかかき
あげ
やきぶた
ぶたにく
なると
あぶらあげ

ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　きゅうり
たまねぎ　はくさい
ながねぎ

きしめん
さとう

ひまわりゆ

17
水 ごはん

牛
乳

613
27.0
20.3
2.5

kcal
 g
 g
 g

772
33.7
24.4
3.4

kcal
 g
 g
 g

とりにく
ちくわ
こなどうふ
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう にんじん
いんげん

たまねぎ
ほししいたけ
えのきたけ　はくさい
ながねぎ

こめ
さとう
でんぷん
じゃがいも

ひまわりゆ

18
木

きのこ

ごはん

牛
乳

634
25.1
21.8
3.4

kcal
 g
 g
 g

803
31.7
26.2
4.4

kcal
 g
 g
 g

とりにく
あぶらあげ
あつやきたま
ご
ぶたにく
やきどうふ

ぎゅうにゅう
ミニチリン

こまつな
にんじん

しめじ
ほししいたけ
きりぼしだいこん
たまねぎ　えのきたけ
はくさい　ながねぎ

こめ
さとう
しらたき

ひまわりゆ
ノンエッグマ
ヨネーズ
すりごま

19
金

ごはん
（風

かぜ

さやか）

牛
乳

583
20.4
17.3
1.9

kcal
 g
 g
 g

731
25.1
20.5
2.4

kcal
 g
 g
 g

ぶたにく ぎゅうにゅう ブロッコリー
にんじん

でこぽん　カリフラワー
ホールコーン　キャベツ
にんにく　しょうが
たまねぎ　だいこん
れんこん
ソテーオニオン

こめ ひまわりゆ

22
月 ごはん

牛
乳

632
26.4
20.0
2.9

kcal
 g
 g
 g

803
33.1
24.1
3.5

kcal
 g
 g
 g

とりにく
たまご

ぎゅうにゅう にんじん
チンゲンサイ

だいこん　しめじ
たまねぎ
ホールコーン
コーンペースト
おろしにんにく

こめ
でんぷん
さとう

ひまわりゆ
いりごま
ごまあぶら

安曇野市北部学校給食センター　

ひとくちメモ

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）
ビタミン

今月の給食目標

主にエネルギーになる食品群日 主食 牛乳

◇主菜
◇副菜
◇汁もの　　◇その他
　

エネルギー(kcal)
蛋白質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

エネルギー(kcal)
蛋白質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

小

栄養価

◇えびいかかきあげ

◇焼
や

き豚
ぶ た

サラダ

◇きしめん汁
じ る

（愛知県
あ い ち け ん

）

◇とり肉
に く

のてりやきソース

◇卯
う

の花
は な

の炒
い

り煮
に

◇じゃが芋
い も

のみそ汁
し る

　　　　　鏡開
かがみびら

き献立
こん だて

1月
が つ

11日
に ち

は鏡開
かがみびら

きです。白玉
しら たま

だん

ごが入
は い

った汁
し る

をお届
と ど

けします。

　　　　　北
き た

小
しょう

希望献立
き ぼ う こ ん だ て

人気
に ん き

メニューが勢
せ い

ぞろいの献立
こん だて

で

す。お楽
た の

しみに。

北小6年欠食

ポークビーンズには大豆
だ い ず

と金時
きん とき

豆
ま め

、2種類
しゅ るい

の豆
ま め

が入
は い

っています。

南小3,4年欠
食
西小6年欠食

◇大寒
だ い か ん

たまご

◇切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

のサラダ

◇すき焼
や

き風
ふ う

煮
に

◇安曇野
あ づ み の

根菜
こ ん さ い

カレー

◇花
は な

野菜
や さ い

サラダ

◇でこぽん

◇ヤンニョムチキン

◇大根
だ い こ ん

のナムル

◇中華風
ち ゅ う か ふ う

コーンスープ

冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の大根
だい こん

を使
つ か

ったおろしだれ

を揚
あ

げたサケにかけます。

　　　　　郷土料理
きょうどりょ うり

の日
ひ

愛知県
あ い ち け ん

の郷土料理
きょうどりょ うり

「きしめん」の

登場
とうじょう

です。

　　　　　安曇野
あ づ み の

の日
ひ

三郷
み さ と

の牧場
ぼくじょう

で育
そ だ

った「ありが豚
と ん

」

が入
は い

ったカレーです。

南小1年欠食

中

◇サケのおろし煮
に

◇小松菜
こ ま つ な

のごまあえ

◇鶏
と り

ごぼうスープ　◇まんてん黒豆
くろ まめ

新
し ん

メニュー「ヤンニョムチキン」

です。韓国
かん こく

料理
りょ うり

のひとつです。

　　　　　大寒
だい かん

献立
こん だて

1月
が つ

20日
か

は大寒
だい かん

です。大寒
だい かん

には卵
たまご

を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。

◇赤魚
あ か う お

の味
み

勝
しょう

焼
や

き

◇千草
ち ぐ さ

あえ

◇白玉雑煮
し ら た ま ぞ う に

◇とり肉
に く

のから揚
あ

げ

◇かみかみサラダ

◇クリームシチュー　◆ワインゼリー（学
がく

配
はい

）

◇チーズオムレツ

◇ジュリエンヌサラダ

◇ポークビーンズ　◇ミルメーク（コーヒー）

◇ハンバーグ

◇れんこんサラダ

◇白菜
は く さ い

豆乳
とうにゅう

汁
じ る

西小1年欠食

焼
や

いたとり肉
に く

に、給食
きゅうしょく

センター特
と く

製
せ い

のてりやきソースをかけます。

ごはんが進
す す

むメニューです。

お正月
しょうがつ

にれんこんを食
た

べた人
ひ と

も多
お お

いのではないでしょうか。れんこ

んは縁起
え ん ぎ

がよい食材
しょくざい

のひとつで

す。

インスタグラム
「安曇野市学校
給食」

安曇野市北部
給食センター
ホームページ



23
火

スパ

ゲッ

ティ

牛
乳

607
26.4
24.2
2.9

kcal
 g
 g
 g

835
35.5
29.9
4.0

kcal
 g
 g
 g

ウインナー
ツナ
だいず
ぶたにく

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん きゅうり　キャベツ
たまねぎ
マッシュルーム
カットトマト

スパゲッティ
じゃがいも

ひまわりゆ

24
水 ごはん

牛
乳

558
24.2
17.1
1.6

kcal
 g
 g
 g

706
30.2
20.2
2.1

kcal
 g
 g
 g

サバ
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう のざわな
にんじん

キャベツ　きゅうり
だいこん　ごぼう
ながねぎ

こめ
こんにゃく
じゃがいも
はちみつゆずゼ
リー

25
木

黒糖
こくとう

パン

牛
乳

693
22.5
27.0
3.1

kcal
 g
 g
 g

881
27.7
33.6
3.9

kcal
 g
 g
 g

ウインナー
とりにく

ぎゅうにゅう
チーズ
クリームチー
ズ
バター

にんじん たまねぎ　きゅうり
はくさい
ホールコーン

こくとうコッペ
パン
さつまいも
はちみつ
マカロニ
こむぎこ

ノンエッグマ
ヨネーズ

26
金 ごはん

牛
乳

593
26.1
19.3
2.1

kcal
 g
 g
 g

736
29.7
22.8
2.6

kcal
 g
 g
 g

イカ
とりにく

ぎゅうにゅう
きざみのり

にんじん キャベツ　もやし
しょうが　だいこん
はくさい　ながねぎ

こめ
バッターミック
ス
パンこ
じゃがいも

ひまわりゆ

29
月 ごはん

牛
乳

715
25.5
28.0
1.5

kcal
 g
 g
 g

891
32.1
33.8
2.1

kcal
 g
 g
 g

あつあげ
とりにく
みそ
いかくん
ゆしどうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん ながねぎ　ごぼう
きゅうり　セロリ
だいこん

こめ
さとう
でんぷん
さといも
いちごクレープ

ひまわりゆ
ノンエッグマ
ヨネーズ
ごまあぶら

30
火 ごはん

牛
乳

610
25.5
19.0
2.1

kcal
 g
 g
 g

770
31.6
22.5
2.9

kcal
 g
 g
 g

とりにく
ぶたにく
なると

ぎゅうにゅう にら
にんじん

ながねぎ　もやし
はくさい　きゅうり
はくさいキムチ
おろしにんにく
おろししょうが

こめ
でんぷん
さとう
おじゃがもち
ボール

ひまわりゆ
ごまあぶら
いりごま

31
水

ツナと昆
こ

布
んぶ

の混
ま

ぜ

ごはん

牛
乳

557
23.0
15.5
3.4

kcal
 g
 g
 g

702
28.3
17.8
4.6

kcal
 g
 g
 g

ツナ
ぶたにく
ささみフレー
ク
かまぼこ

ぎゅうにゅう
しおこんぶ
もずく

にんじん
ピーマン

にんにく　しょうが
ほししいたけ
だいこん　きゅうり
えのきたけ　ながねぎ

こめ
さとう
マロニー

いりごま
ごまあぶら

  ※ 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。

◇青
あ お

のりポテト

◇ツナと大豆
だ い ず

のサラダ

◇ミートソース

◇サバの塩焼
し お や

き

◇野沢菜漬
の ざ わ な つ

けあえ

◇豚
とん

汁
じる

　◆はちみつゆずゼリー（学
がく

配
はい

）

◇手作
て づ く

りイカフライ

◇磯
い そ

香
か

あえ

◇和風
わ ふ う

ポトフ

◇厚揚
あ つ あ

げのねぎみそがけ

◇ごぼうサラダ

◇ふぶき汁
じる

　◆いちごクレープ（学配
がくはい

）

◇グラタン

◇さつま芋
い も

サラダ

◇野菜
や さ い

スープ

南小5,6年欠
食

　全国学校給食週間
ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん

（1月
がつ

24日
か

～30日
にち

）

給食
きゅうしょく

が始
は じ

まった当時
と う じ

の献立
こん だて

を再現
さい げん

します。

ごぼうサラダはイカくんも入
は い

っ

て、かみ応
ご た

えのあるメニューで

す。

南小2年欠食

冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の長
な が

ねぎがたっぷり入
は い

った

ねぎダレを揚
あ

げたとり肉
に く

にかけま

す。

かつお昆布
こ ん ぶ

だしでだしをとって、

和風
わ ふ う

のポトフに仕上
し あ

げます。

ミートソースにはマッシュルーム

というきのこが入
は い

っています。

北小2,4年欠
食

ツナと塩
し お

昆布
こ ん ぶ

が入
は い

ったごはんで

す。おうちでも手軽
て が る

に作
つ く

れるメ

ニューです。

冬
ふ ゆ

限定
げん てい

の「さつま芋
い も

サラダ」の登
と う

場
じょう

です。クリームチーズやマヨ

ネーズ、はちみつ、粒
つ ぶ

マスタード

で味付
あ じ つ

けをします。

◇油淋鶏
ゆ ー り ん ち ー

◇もやしのあえもの

◇もちもちキムチ汁
じ る

◇マロニーの炒
い た

め物
も の

◇大根
だ い こ ん

サラダ

◇もずくスープ

西小4年欠食

【給食費納付のお願い】

口座引き落とし日
1月31日㈬

よろしく
お願いし
ます。

☆9日 鏡開き献立 ☆10日 北小希望献立

☆16日 郷土料理の日（愛知県） ☆18日 大寒献立

☆19日 安曇野の日 ☆24日～30日 全国学校給食週間

大きな釜で「そぼろ丼
の具」を作っている様
子の動画です。

給食を作っている様子をご覧ください

フライヤーで「トンカ
ツ」を挙げている様子
の動画です。


