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　 今月の平均摂取栄養量(小学校４年生) ６３７ ２６.３
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 　 学校給食摂取基準(小学校４年生) ６３０ ２５.２ 引用：「学校給食」2023年12月号 　　　　　※　栄養価は食品成分表七訂を使用しています。

　すると塩分
えんぶん

を約
やく

３０％控
ひか

えることができます。 　　　　「混
ま

ぜる」という意味
いみ

です♪

　引用：「いらすとや」

　にんじん　　　　　　３０ｇ 　 にんじん、こんにゃくを加
く わ

えてさっと炒
いた

める。

　さといも　　　　　　７０ｇ ⑥　残
のこ

りの食材
しょくざい

と調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、材料
ざいりょう

が半分
はんぶん

つかる

　枝豆
えだまめ

むき身
み

　　　　　１０ｇ 　 くらい水
みず

を加
くわ

え、水分
すいぶん

がなくなるまで煮込
に こ

む。

　減塩
げんえん

ポイント！ ⑦　炊
た

きあがったご飯
はん

と⑥をさっくりと混
ま

ぜ合
あ

わせる。

　しょうゆを濃縮
のうしゅく

タイプ（３倍
ばい

）のめんつゆに 　　　　「もぶる」とは、愛媛
えひめ

の方言
ほうげん

で

　ご飯
はん

　　　　　　　　２合
ごう

分
ぶん

　   油
あぶら

             　　 適量
てきりょう

①　とり肉
にく

は小
ちい

さく切
き

り、にんじんはせん切
ぎ

りにする。

　とり肉
にく

　　　　　　　４０ｇ     しょうゆ　　　　大
おお

さじ１ ②　油揚
あぶらあ

げは油抜
あぶらぬ

きをし、小
ちい

さめの短冊
たん ざく

に切
き

る。

　油揚
あぶらあ

げ　　　　　　　２０ｇ   　砂糖
さ と う

　　　　　　小
こ

さじ４ ③　つきこんにゃくは下
した

ゆでし、ざく切
ぎ

りにする。

（から揚
あ

げでも可
か

　　　　５ｇ）　 みりん　　　　　小
こ

さじ１ ④　さといもをいちょう切
ぎ

りにし、さっと湯通
ゆ ど お

しする。

　つきこんにゃく　　　２５ｇ　　 水
みず

　　　　　　　　　適量
てきりょう

⑤　鍋
なべ

に油
あぶら

を熱
ねっ

し、とり肉
に く

の色
いろ

が少
すこ

し変
か

わるまで炒
いた

め、
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656

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　今年度
こ ん ね ん ど

は、旬
しゅん

を生
い

かした献立
こんだて

を紹介
しょうかい

します。「旬
しゅん

の食材
しょくざい

」を太字
ふ と じ

にしています。

　　　　　★　おもぶり（24日
か

）　★

＜材料
ざいりょう

　５人
にん

分
ぶん

＞  ＜作
つく

り方
かた

＞

ぎゅうにゅう
いのししひきにく
ぶたにく・たまご

1月分  学校給食献立表 （16回）令和6年 今治市立常盤小学校調理場
（常盤小）

580

ぎゅうにゅう・とうふ
あぶらあげ
ローストだいず
かえりいりこ
（けずりぶし）・さけ
とりひきにく・たまご(火)

うどん・こめ・さといも
でんぷん・さとう
はちみつ・こめあぶら

かぶ・きゅうり・ごぼう
だいこん・たくあんづけ・ねぎ
にんじん・しょうが・にんにく

もちむぎ・こむぎこ
パン・こめこ
じゃがいも・でんぷん
さとう・みかんジャム
ごまあぶら
こめあぶら・バター
みかんゼリー

かぶ・こまつな・だいこん
たまねぎ・ミニトマト
ブロッコリー・れんこん
ほししいたけ・しょうが

ぎゅうにゅう
しろいんげんまめペースト

だいず・くきわかめ
（けずりぶし）
まぐろあぶらづけ
ぶたひきにく・ぶたレバー
とりひきにく・たまご
ヨーグルト

ぎゅうにゅう・あぶらあげ
（こんぶ）・しらすぼし
（けずりぶし）・たまご
ぶたにく・とりにく

(金)

きゅうり・たまねぎ
とうもろこし・トマト
トマトジュース・にんじん
ピーマン・ほうれんそう・レタス
りんごソース・レモン・きくらげ
しめじ・しょうが・にんにく

29

26

パン・こめ
さつまいも・さとう
くり・ごま
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
とうにゅう
しらすぼし・ぶたにく
とりにく

(月)

かぶ・キャベツ
はるのななくさ・だいこん
にんじん・はくさい
ほうれんそう・レタス
にんにく

　　　　　※　材料の都合により、献立を変更することがあります。

　　　　 　　　ざいりょう　つごう　　　　　　こんだて　へんこう

ぎゅうにゅう・とうふ
あぶらあげ・こんぶ
（にぼし）
えそすりみ
（けずりぶし）・かに
たまご

こめ・もち・さとう
ごま

こむぎこ
はだかむぎこパン
パンこ・じゃがいも
でんぷん・さとう
いちごジャム
オリーブオイル
こめあぶら・バター

日
（曜）

こ　ん　だ　て　め　い
日

（曜）
こ　ん　だ　て　め　い

(水) (木)

えだまめ・かぶ・こまつな
だいこん・にんじん
きくらげ・ほししいたけ 25

597

(水)

24

ぎゅうにゅう・とうふ
あぶらあげ・あおのりこ
（にぼし）・えそすりみ
かつおぶし・たい
ぶたひきにく・とりにく
たまご・みそ

10

606

685

675

かぶ・きゅうり・こまつな
たまねぎ・とうもろこし
にんじん・はくさい
れんこん・しいたけ

こんにゃく・えだまめ
キャベツ・ごぼう
きりぼしだいこん
たまねぎ・にんじん・ねぎ
はくさい・ほうれんそう
もやし・れんこん
ぽんかん

23
ぎゅうにゅう・とうふ
わかめ・しらすぼし
ぶたにく・チーズ

こめ・じゃがいも
さとう・アーモンド
こめあぶら

(火)

602

631

いとこんにゃく・えだまめ
キャベツ・たまねぎ
にんじん・ほうれんそう
もやし・えのきだけ
きくらげ・ほししいたけ
しめじ

638

604

19
ぎゅうにゅう・あずき
あつあげ・ひじき
とりひきにく

こめ・さとう
ごまあぶら
こめあぶら

(金)

こむぎこ・パン
パンこ・さつまいも
さつまいもペースト
さとう・アーモンド
ごまあぶら
こめあぶら・バター

キャベツ・たまねぎ
にんじん・パセリ
ブロッコリー・レモン

(月)

22
ぎゅうにゅう
しろいんげんまめペースト

だいず・ホキ
とりひきにく・たまご
なまクリーム

さやいんげん・かぼちゃ
きゅうり・こまつな
しょうが・たまねぎ
にんじん・しろねぎ
もやし

683

600

17
ぎゅうにゅう
あぶらあげ
くろだいず
（こんぶ）
かつおぶし・たら
ちくわ

こめ・さつまいも
さとう・こめあぶら

(水)

こむぎこ・パン
ぎょうざのかわ・パンこ
さとう・すりごま
ごまあぶら
ドライフルーツ
(ﾊﾟﾊﾟｲﾔ ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ ﾚｰｽﾞﾝ)
オリーブオイル
こめあぶら

きゅうり・たまねぎ
とうもろこし・にんじん
ねぎ・はくさい・パセリ
ブロッコリー・レタス
れんこん・レモン
きくらげ・しょうが
にんにく

(木)

キャベツ・みずな
だいこん・にんじん
しろねぎ・はくさい
もやし・れんこん
ばいにく・しいたけ

こむぎこ・パンこ
こめ・こめこ
でんぷん・さとう
ごま・ごまあぶら
こめあぶら

かぶ・かんぴょう
きゅうり・たまねぎ
にんじん・しろねぎ
ブロッコリー・レタス
れんこん・ほししいたけ
しょうが(火) (水)

こめ・コーンスターチ
さとう・ごま
こめあぶら
マヨネーズ

ひのかぶらづけ・だいこん
たまねぎ・とうもろこし
にんじん・しろねぎ
はくさい・パセリ
ほうれんそう・えのきだけ
ほししいたけ・しめじ
しょうが

16
ぎゅうにゅう・だいず
あぶらあげ
（こんぶ）・わかめ
（にぼし）
しらすぼし
とりひきにく・たまご
ヨーグルト・みそ

こむぎこ・こめ
じゃがいも・でんぷん
さとう・こめあぶら
アロエデザート

かぼちゃ
かぼちゃペースト
きゅうり・たまねぎ
にんじん・パセリ
ピーマン・ほうれんそう
もやし・しょうが
にんにく

30

こんにゃく・きゅうり
ごぼう・だいこん
たまねぎ・にんじん
れんこん・さんさいみずに
りんごかん・しめじ
しょうが

31
ぎゅうにゅう・だいず
あぶらあげ・ひじき
（けずりぶし）
まぐろあぶらづけ
ぶたひきにく
とりひきにく・たまご
だっしふんにゅう

むぎ・こめ・さとう
ごま・ごまあぶら
こめあぶら
カレールウ

(金)

11
ぎゅうにゅう
しらすぼし・さば
とりにく・こなチーズ
（ガラスープ）

15
ぎゅうにゅう
ロースハム
とりひきにく
とりレバー
なまクリーム
（ガラスープ）

こむぎこ・パン
こめこ・さつまいも
じゃがいも・さとう
オリーブオイル
こめあぶら・バター
あん・マーガリン(月)

(木)

12

18
ぎゅうにゅう・だいず
ぶたひきにく
やきぶた・たまご

こむぎこ・こめ
さといも・でんぷん
さとう・こめあぶら

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごはん しらたま

ぞうに
カステラ

かまぼこ

こうはく

なます

ぎゅうにゅう

コッペパン

ななくさ

リゾット

くり

きんとん
レタスの

ごまサラダ

さばの
カレー

チーズやき

ぎゅうにゅう

むぎごはん

ビーンズ

キーマ

カレー

ほうれんそうの

たまごやき

ごまドレッシング

サラダ

コッペパン

かぼちゃの

スープ

レバーと
さつまいもの
ケチャップに

ポパイ

サラダ

あん＆マーガリン

ぎゅうにゅう

ごはん
きゃのこじるとりにくと

れんこんのつくね

だいこんの

すのもの

アロエ
ヨーグルト

ぎゅうにゅう

ごはん
よせなべやさい

チップス

くろまめ うめかつお

あえ

ぎゅうにゅう

フルーツパン

はくさいと

やきぶたの

スープ

れんこん

ぎょうざ
ブロッコリー

サラダ

ぎゅうにゅう

ごはん かぼちゃの

いとこに

あつあげの
チリソース
やき

ひじきの

ナムル

ぎゅうにゅう

コッペパン

さつまいもの

ポタージュ

ホキの

アーモンドあげ
だいず

サラダ

ぎゅうにゅう

ごはん
にくじゃがとうふのきのこ

ソースやき

アーモンド

ふりかけ

もやしの

しらすあえ

ぎゅうにゅう

おもぶり
せっかじるれんこんよせ

てんぷら

ほうれんそうの

おかかあえ

ぽんかん

はだかむぎこパン

かぶと

たまごの

トロトロ

スープ

ジビエ

コロッケ

れんこん

きんぴら

サラダ

いちごジャム

ぎゅうにゅう

ごはん しっぽく

うどん
ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙ
やきぶた
たまごめし

かぶと
のまたくあんの
そくせきづけ

ぎゅうにゅう

コッペパン

いまばりさん

もちむぎいり

シチュー

ジューシー

せんざんき
だいこん

サラダ

うんしゅう
みかんゼリー

ぎゅうにゅう

ごはん とりだんご

ちゃんこ

さけの
オニオン

マヨネーズやき

だいず

いりこ

ひのかぶ

あえ

ぎゅうにゅう

ごはん
かぶと

あぶらあげの

とろみじる

れんこん

メンチカツ

かんぴょう

サラダ

かけてたべてね！

食育の日

カルシウムの日

ピースの日

地元ジビエ
流通支援事業

水産の日

ＦＣ今治コラボ給食

ますだ りょうが せんしゅ

桝田 凌我 選手
いまばり た
今治で食べておいしかったもの

全国学校給食週間

全国学校給食週間

全国学校給食週間

全国学校給食週間

全国学校給食週間

きゅうしょく こんだて しょうかい

給食の献立紹介

１～３月
がつ

のお米
こめ

は「ひめの凜
りん

」となります。 


