
曜日

エネルギー・たんぱく質

脂質・食塩相当量

赤 赤 血や肉になる

黄 黄 熱や力のもとになる

緑 緑 体の調子を調える

871㎉・34.7ｇ 874㎉・32.1ｇ 834㎉・25.0ｇ

19.6ｇ・1.9ｇ 36.2ｇ・2.7ｇ 21.9ｇ・2.6ｇ

赤

黄

緑

811㎉・30.6ｇ 801㎉・30.4ｇ 903㎉・39.0ｇ 847㎉・29.8ｇ 783㎉・36.0ｇ

24.8ｇ・3.3ｇ 26.5ｇ・2.7ｇ 34.4ｇ・3.2ｇ 24.7ｇ・2.0ｇ 18.0ｇ・2.7ｇ

赤

黄

緑

796㎉・35.0ｇ 835㎉・31.7ｇ 751㎉・39.1ｇ 769㎉・33.8ｇ 836㎉・34.8ｇ
20.4ｇ・2.8ｇ 33.0ｇ・2.9ｇ 32.8ｇ・2.6ｇ 26.7ｇ・2.7ｇ 23.6ｇ・2.9ｇ

赤

黄

緑

874㎉・23.2ｇ 876㎉・26.1ｇ

27.8ｇ・2.3ｇ 24.8ｇ・2.2ｇ

赤

黄

緑

※①材料の都合により、献立を変更する場合があります。 　　　　　　　　　　◎1人分の量を守って、

　 ②食材については、果物以外すべて加熱しています。 　　　　　　　　　　　おいしく食べましょう。

　 ③ドレッシング類は別配食の形になります。

学校給食の献立は、文部科学省が定める「学校給食摂取基準」に基づいて作成しています。

月　 火　 水　 木　 金　

献
立
名

日付

献
立
名

9 10 11 12 13

★牛乳(飲用）,鶏肉モモ,★たまご,きざみのり,
ちりめんじゃこ,あずき,絹ごし豆腐

★牛乳(飲用）,きな粉,★ダイスチーズ,ベーコ
ン,鶏肉モモ,★粉チーズ,★たまご,粉寒天,★乳
酸菌飲料

★牛乳(飲用）,焼き豚,干ひじき,★ダイスチー
ズ,ボンレスハム,★プレーンヨーグルト

精白米,精麦,上白糖,白玉粉,上新粉
★米粉コッぺパン６０ｇ,揚げ油,上白糖,じゃが
いも,サラダ油,★パン粉(生)

精白米,もち米,ごま油,上白糖,白いりごま,★薄
力粉,★春巻きの皮,揚げ油,普通はるさめ(乾),白
すりごま

玉葱,にんじん,干し椎茸,みつば,だいこん,えの
きたけ,かぶ,せり

ホールコーン,にんじん,玉葱,ほうれんそう,黄
桃缶(ハーフ）

干し椎茸,たけのこ,ねぎ,にんじん,きゅうり,み
かん缶,パイン缶,黄桃缶(ダイス）

★牛乳(飲用）,とびうお,鶏ひき肉,★牛乳(調理
用）,★たまご,豚モモ肉,木綿豆腐,油揚げ,白み
そ,赤みそ

精白米,上白糖,ごま油,白いりごま,サラダ油,
トック,でんぷん,★薄力粉,揚げ油

精白米,精麦,★有塩バター,サラダ油,上白糖,
じゃがいも,★薄力粉

精白米,精麦,サラダ油,上白糖,でんぷん,ごま油,
白すりごま,★薄力粉,揚げ油

★蒸し中華めん,サラダ油,上白糖,ごま油,でん
ぷん,冷凍白玉もち

精白米,精麦,★パン粉(生),サラダ油,上白糖,でん
ぷん,じゃがいも,こんにゃく

献
立
名

16 17 18 19 20

献
立
名

23 24 25 26

★牛乳(飲用）,豚ひき肉,かまぼこ,絹ごし豆腐,
★たまご,ししゃも

★牛乳(飲用）,★冷凍むきえび,ベーコン,生わ
かめ,生鮭,★牛乳(調理用）,★生クリーム

★牛乳(飲用）,押し豆腐,豚ひき肉,★うずら卵,
赤みそ,生わかめ,★たまご,★うずら卵,はたは
た

★牛乳(飲用）,豚モモ肉,大豆,★冷凍むきえび,
★うずら卵,赤みそ,海藻ミックス,★乳酸菌飲料

27

★牛乳(飲用）,生鮭60ｇ,赤みそ,豚モモ肉(こま
切り),木綿豆腐

★牛乳(飲用）,豚ひき肉,大豆,★粉チーズ,★ダ
イスチーズ,オイルツナ(ﾌﾚｰｸ),粉寒天

★牛乳(飲用）,くじら肉(赤肉),大豆,鶏肉モモ,
★牛乳(調理用）,★粉チーズ,★生クリーム

★牛乳(飲用）,鶏ひき肉,油揚げ,さわら6０ｇ,
木綿豆腐,白みそ,赤みそ

★牛乳(飲用）,炊き込みわかめ,さば切り身60
ｇ,干ひじき,豚モモ肉,木綿豆腐,油揚げ

たけのこ,しょうが,にんにく,にんじん,大根(ﾀｸｱ
ﾝ漬､),干し椎茸,はくさい,こまつな,しめじ,たけ
のこ,ねぎ,みかん

玉葱,にんじん,ホールコーン,パセリ粉,キャベ
ツ,きゅうり,さやいんげん

しょうが,にんにく,ねぎ,干し椎茸,にら,こまつ
な,えのきたけ

にんにく,しょうが,ねぎ,玉葱,干し椎茸,もやし,
きゅうり,キャベツ,にんじん,みかん缶,パイン
缶,黄桃缶(ダイス）

しょうが,にんにく,玉葱,だいこん,万能ねぎ,
キャベツ,こまつな,にんじん,ごぼう,ねぎ

献
立
名

30 31

精白米,水稲穀粒(発芽玄米),★有塩バター,上白
糖,白すりごま,白いりごま,サラダ油,じゃがいも

★ソフト麺,サラダ油,上白糖,★薄力粉
★コッぺパン６０ｇ,上新粉,でんぷん,揚げ油,
白いりごま,じゃがいも,サラダ油,★薄力粉,★
有塩バター

精白米,サラダ油,さといも,上白糖,白いりごま,
ごま油

精白米,白いりごま,ごま油,上白糖,サラダ油,さ
といも,★薄力粉,白玉粉

キャベツ,玉葱,ピーマン,にんじん,しめじ,こま
つな,だいこん,ホールコーン

しょうが,にんにく,にんじん,玉葱,セロリー,ト
マトケチャップ,トマトピューレ,だいこん,キャ
ベツ,ぶどうｼﾞｭｰｽ（赤）,ぶどうｼﾞｭｰｽ（白）

にんにく,しょうが,キャベツ,にんじん,玉葱,パ
セリ

こまつな,にんじん,ねぎ,しょうが,かぶ,きゅう
り,ゆず(果汁､生),はくさい,だいこん,ごぼう

こまつな,にんじん,だいこん,ごぼう,ねぎ

にんにく,玉葱,にんじん,エリンギ,ホールコー
ン,トマトケチャップ,トマト缶詰,しめじ,こまつ
な

しょうが,にんにく,玉葱,にんじん,トマトケ
チャップ,だいこん,きゅうり,ホールコーン,り
んご

★牛乳(飲用）,鶏肉モモ,ベーコン,★たまご,★
牛乳(調理用）,★生クリーム

★牛乳(飲用）,豚モモ肉,★粉チーズ,★牛乳(調
理用）,レンズまめ,ちりめんじゃこ

精白米,★有塩バター,サラダ油,じゃがいも,★無
塩バター,上白糖,★薄力粉,チップチョコレート

精白米,精麦,サラダ油,じゃがいも,★薄力粉,白
いりごま,上白糖

令和4年度 １月献立表
清瀬市立清瀬第五中学校

校長 堀内 雅之

栄養みそ汁

ツナサラダ

七草じゃこおひたし
中華おこわ

親子丼

五色ご飯

きなこ揚げパン

ミートソース

とびうおおろしハンバーグ

おひたし

大豆入りシチューコッペパン

鯨の竜田揚げ

ごま入りボイルキャベツ

チーズコーン

ポテト

さわらの香味焼き

かぶの柚子風味

発芽玄米ごはん どさんこ汁

海藻サラダ卵スープ
ジャージャー麵

ごま麻婆丼
サーモン

チャウダー

パリパリひじき

バンサンスー

ハタハタのから揚げ
わかめサラダ

エビピラフ

麦ご飯
豚汁

イタリアン

スープ

小皿皿

椀 丼

すいとん

おしるこ

わかめごはん

ししゃもの

野菜あんかけ

韓国風ちらし寿司

ぶどうかん

トックの

スープ

魚の塩焼き・ひじき和え

ソフト麺

ジョロフライス

チョコレートケーキ

フラッグスープ

※アレルギー食品には、

★を表示しています。

成人の日

白玉サイダーポンチ

鮭のちゃんちゃん焼き

ごま和え

生徒一人一回当たりの学校給食摂取基準

エネルギー（㎉）

たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）

ナトリウム（食塩相当量ｇ）

830

摂取エネルギー全体の13～20％

摂取エネルギー全体の20～30％

2.5未満

学校給食の内容について

1月24日～30日は全国学校給食週間です！
日本で学校給食が始まったのは、明治22年です。

山形県鶴岡町の小学校で、貧しくてお弁当を持ってこられない子供たち

のために食事を提供しよう！というのが始まりだそうです。

はじめは成長期の子供たちが栄養不足にならないようにはじまった学

校給食ですが、現在は「教育の一環」として、栄養の摂取以外にも様々

な目標が掲げられています。

給食は、栄養バランスや食文化、食べ物への感謝の気持ちなど、さま

ざまなことを学べる「生きた教材」としての役割も担っています。学校

給食の歴史を振り返りながら、給食の意義や役割について知り、これか

らの学校給食について考えるきっかけづくりになれば、と思います。

始業式

(給食なし)

カレーライス

りんご

じゃこ入り

サラダ

おかしな目玉焼き
フルーツの

ヨーグルトかけ

みかん

～今月の給食紹介～

年に一度のクジラ肉も出るよ。

○11日(水)「おしるこ」「七草じゃこおひたし」・・給食室手作りの白玉もち入りおしること、

春の七草を使ったおひたしを作ります。

○12日(木)「きなこ揚げパン」・・米粉パン第2弾！いつもの揚げパンをもっちりとした

米粉パンで作ります。

○13日(金)「パリパリひじき」・・杉並区の学校給食メニューです。

ひじきの煮物を春巻きの皮で包んで揚げる料理です！

○19日(木)「2年生リクエスト献立」・・サイダーポンチのアレンジバージョンを作ります。

○30日(月)「ガーナ料理」・・アフリカ大陸に位置する「ガーナ共和国」の料理を作ります。

詳しい説明は給食だより1月号にて。


