
あらめのまぜごはん とりにく　あぶらあげ あらめ にんじん えだまめ こめ　さとう あぶら

カレイのからあげ カレイ かたくりこ　こむぎこ　あぶら

だいこんのあまずあえ にんじん だいこん　ゆず

ごしきぞうに たまご　かまぼこ ほうれんそう しらたまだんご

こめ　むぎ

ぶたにく　 スキムミルク　チーズ にんじん　トマト しょうが　にんにく　たまねぎ じゃがいも あぶら　カレールウ

キャベツとウィンナーのソテー ウィンナー ピーマン コーン　キャベツ　もやし あぶら

みかんのヨーグルトあえ ヨーグルト　なまクリーム みかん みかんゼリー

こどもパン パン

チキンカツ とりにく　 こむぎこ　パンこ あぶら

ごぼうサラダ にんじん ごぼう　きゅうり　コーン マヨネーズ　ごま

やさいスープ ウィンナー ブロッコリー だいこん　はくさい　

むぎごはん こめ　むぎ

あじのしおこうじやき あじ

ぶたにくとだいこんのにもの ぶたにく　 にんじん　いんげん だいこん　こんにゃく さとう あぶら

こまつなのみそしる とうふ　みそ こまつな　 ねぎ　えのきたけ

りんご りんご

キャロットロール パン

てづくりオムレツ ベーコン　たまご ﾁｰｽﾞ　ぎゅうにゅう　なまクリーム にんじん　グリンピース コーン さとう

グリーンサラダ ブロッコリー　 キャベツ　きゅうり　えだまめ ドレッシング

ブラウンシチュー とりにく にんじん　いんげん にんにく　たまねぎ　 じゃがいも あぶら　シチュールウ

ごもくおこわ あぶらあげ　やきぶた にんじん しいたけ　たけのこ　えだまめ こめ　もちごめ　さとう ごまあぶら

あげしゅうまい しゅうまい あぶら

いとかんてんのあえもの かんてん きゅうり　だいこん　はくさい　コーン さとう ごま

ちゅうかスープ とうふ　なると にんじん　チンゲンサイ たまねぎ　ねぎ

【峡中地域】 こめ　むぎ

こうしゅうぎゅうのすきやきどん ぎゅうにく　とうふ えのきたけ　しらたき　はくさい　ねぎ さとう あぶら

もやしのゆかりあえ ゆかり もやし　キャベツ　

だいこんのみそしる あぶらあげ　みそ わかめ にんじん だいこん

【峡北地域】 スパゲティ― あぶら

とうにゅうクリームスパゲティー ベーコン　とうにゅう ぎゅうにゅう　ｽｷﾑﾐﾙｸ　ﾁｰｽﾞ にんじん ブロッコリー たまねぎ　はくさい　しめじ バター　ホワイトルウ

ミートボールのトマトに ミートボール　ﾐｯｸｽﾋﾞｰﾝｽﾞ トマト にんにく　たまねぎ　カリフラワー あぶら

だいこんサラダ パプリカ　いんげん だいこん　きゅうり　 ドレッシング

みかんゼリー みかんゼリー

【峡南地域】

おおつかにんじんごはん とりにく　あぶらあげ おおつかにんじん しいたけ　えだまめ こめ　さとう あぶら

いなかに さつまあげ　みそ いんげん ごぼう　だいこん　こんにゃく さとう あぶら　ごま

わかめときゅうりのすのもの わかめ もやし　きゅうり　 さとう

ゆばのすましじる ゆば　とうふ あさつき えのきたけ

【郡内地域】

ブルーベリークルクルパン ブルーベリー パン

しろみさかなフライ しろみさかなフライ あぶら

カラフルサラダ ブロッコリー　パプリカ カリーフラワー　きゅうり ドレッシング

よしだのうどんじる ぶたにく　みそ にんじん　こまつな キャベツ　ねぎ さとう　うどん あぶら　ごま

りんご りんご

【峡東地域】

きびごはん こめ　むぎ　きび

にじますのマリネ にじます にんじん　パセリ しょうが　にんにく　たまねぎ かたくりこ　さとう あぶら

こうやどうふのたまごとじ とりにく　たまご　こうやどうふ あさつき たまねぎ　 さとう　 あぶら

ワインきのことじばやさいのみそしる あぶらあげ　みそ にんじん ワインきのこ（しいたけ）　だいこん　はくさい　ねぎ

ももゼリー ももゼリー

わかめごはん わかめ こめ　むぎ ごま

さけのちゃんちゃんいため さけ　みそ にんじん たまねぎ　キャベツ　ねぎ さとう　かたくりこ バター

ポテトサラダ コーン　きゅうり じゃがいも マヨネーズ

あおなのすましじる とうふ にんじん　ほうれんそう

きなこあげパン きなこ パン　さとう あぶら

だいずとわかめのサラダ だいず わかめ コーン　もやし　きゅうり　 ドレッシング　ごま

フォーのスープ とりにく にんじん　こまつな しょうが　にんにく　えのきたけ　はくさい　ねぎ フォー ごまあぶら

ヨーグルト ヨーグルト

むぎごはん こめ　むぎ

さばのしょうがに さば しょうが　ねぎ　 さとう

やさいのごまいため ハム チンゲンサイ たけのこ　キャベツ　もやし ごまあぶら　ごま

じゃがいものみそしる あぶらあげ　みそ わかめ たまねぎ じゃがいも

ソフトフランスパン パン

いちごジャム いちごジャム

タンドリーチキン とりにく ヨーグルト しょうが　にんにく

コールスローサラダ にんじん キャベツ　コーン　きゅうり ドレッシング

こんさいスープ ウィンナー にんじん　いんげん ごぼう　だいこん　たまねぎ

こめ　むぎ

ぶたにく　なると にんじん　チンゲンサイ しょうが　にんにく　たまねぎ　キャベツ さとう　かたくりこ ごまあぶら

ちゅうかコーンスープ たまご あさつき たまねぎ　コーン かたくりこ

フルーツあんにん パイナップル　みかん あんにんどうふ

平　 均 621

おもにエネルギー
のもとになる

おもにからだをつくる

675

緑の食品【ビタミン・無機質】 黄の食品【炭水化物・脂質】

令和２年度

山梨市学校給食運営協議会

小学校

献 立 名

赤の食品【たんぱく質・無機質】

8 金 ○
ヨーグルトにはカルシウムやたんぱく質など、体を作る
栄養がいっぱい入っています。乳酸菌も多く含まれ、
免疫力を高める働きもあるので、積極的に食べましょ
う。

令和３年最初の給食は、島根県の味めぐりからのス
タートです。島根県は中国山脈を背に、日本海に広く
面しています。海の幸や、島根県のお雑煮などを取り
入れた献立になっています。

569

日
曜
日

木 ○7 577

680

熱量
(Kcal)

基準
650

おもにからだの
ちょうしをととのえる

12 火 ○
大根・白菜・ブロッコリー、冬の野菜は体を温めてくれ
ます。夏の野菜は体を冷やします。旬の野菜を食べる
と、健康でいられますよ。

13 水 ○
りんごは１年中食べることができますが、旬は秋から
冬です。さらに、中心に蜜が入ったりんごは木で完熟し
た証で、冬にしか味わえません。皮と実の間に栄養が
たっぷりなので、皮ごと食べてください。

14 木 ○
給食で作るカレーやシチューは、大きな釜でたくさんの
肉や野菜を煮込むので、おいしさがギュッと詰まってお
いしく仕上がります。

666

15 金 ○
おこわはもち米を蒸して作るので、いつも食べているご
はんよりもちもちとした固めの食感が人気です。しいた
け・たけのこ・焼豚など、今日は中華風の五目おこわ
です。

541

金

18 月 ○
今週は、学校給食週間です。初日は峡中地域で、甲
州牛を使ったすき焼き丼です。白菜やねぎなどの旬の
野菜もたっぷり使って、栄養満点です。

708

19 火 637

626

25 月 ○
鮭のちゃんちゃん焼きは、鮭と野菜を味噌バター味で
焼いた北海道の漁師町の名物料理です。今日は焼い
た鮭を味噌バター味で炒めた野菜に混ぜて作りまし
た。

636

26 火 ○
「フォー」はベトナムでよく食べられている米で作られた
平たい麺です。鶏ガラだしのスープで、パクチーやミン
ト・レモンなどの香りのよい食材と一緒に食べるそうで
す。

640

61227 水 ○

547

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事は、赤・黄・緑の
食品や五大栄養素がそろい、栄養バランスの整った食
事になります。外で食事をする際も、主食・主菜・副菜
を意識できると良いですね。

29 金 ○
中華丼はたくさんの食品を使用しているので、うま味も
栄養もたっぷりです。片栗粉でとろみをつけた料理は
冷めにくく、冬は体が温まりますね。

631

28

ちゅうかどん

○
にんじん・ごぼう・大根などは根菜と呼ばれる根っこの
野菜です。食物繊維が豊富で、お腹の中をお掃除して
大腸の働きを良くしてくれます。

木

カレーライス

○

峡北地域の農業は果樹は少なく、米・豆・いも・野菜な
どが中心です。豊かな大地と日照時間日本一を誇る
明野地区では、大根が特産品です。白秋では豆乳の
ために開発された大豆「すずさやか」で豆乳を作ってい
ます。

「香川の讃岐うどん」や「秋田の稲庭うどん」などこしの
強いうどんは日本各地にありますが、吉田のうどんの
こしの強さは、日本一と言われています。また、河口湖
の周辺では、ブルーベリー狩りなどの観光も人気で
す。

にじますは、秩父山系の豊かで澄んだ水で養殖されて
います。ワインきのこは、ワインの成分やブドウの搾り
かすなどを栄養分とした菌床で栽培されています。に
じますは牧丘で養殖、ワインきのこは八幡で栽培され
ています。

20 水

21 木

22

533○

○

○

大塚にんじんは、市川三郷町の大塚地区の特産品で
す。長さは８０～１２０㎝と長く、オレンジ色が鮮やかで
甘みが強いのが特徴です。また、身延の特産品「ゆ
ば」も登場します。

664

献 立 予 定 表１月
食べ物 ひとくち メ モ

お雑煮は、地域や家庭によって具
材も味付けも様々です。中部地方を
境に、東は四角い餅、西は丸い餅を
使うところが多いです。
富山は甘えび、広島は牡蠣といっ

たように、特産物を入れたりします。

お正月は、新しい１年の
幸運や健康、豊作をもたら
す「歳神様」を各家庭に迎
える年中行事です。お正月
料理はその神様へのお供え
と言われています。

おせち料理は、縁起の良
い食べ物や料理を使うのが
特徴です。

【数の子】
卵が多い事から、
子孫繁栄を願って。

【伊達巻き】
形が巻物に似ているため、

知識が増えるようにと願い
を込めて。

昔は、鏡に神様が宿ると考え
られていました。その鏡の形に
似せて、丸く平らに作った餅を
重ねたものです。
「家が代々続くように」と、

橙という果実を上にのせ、エビ
や昆布など縁起の良いものを飾
ります。

味めぐり

給食

（島根県）

かみかみ
給食

学

校

給

食

週

間

山梨県教育委員会では、ホームページで簡単にで

きる朝食レシピを紹介しています。「山梨県 食育

朝ごはんレシピ」で検索して下さい。


