
　Ｒ６年１２月給食献立　一口メモ　

献立
こんだて

名
めい

芽室
  め  むろ

産
さん

食材
しょくざい

一口
ひとくち

メモ

2 (月)

麦
むぎ

入
い

りごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

根菜
こんさい

のみそ汁
しる

みそだれ肉
にく

だんご

おひたし

・にんじん

ほうれん草
そう

の旬
しゅん

は１２月
がつ

～１月
がつ

頃
ごろ

で、寒
さむ

くなるとともに甘
あま

みが増
ま

します。また、夏
なつ

採
ど

りのほ

うれん草
そう

に比
くら

べて、ビタミンＣ
しー

が約
やく

３倍
ばい

も含
ふく

まれています。他
ほか

にもβ
べーた

‐カロテンや鉄
てつ

、ビタ

ミンＢ
びー

群
ぐん

などが含
ふく

まれており、貧血
ひんけつ

予防
よぼう

や美肌
びはだ

効果
こうか

なども期待
きたい

できる栄養
えいよう

満点
まんてん

の野菜
やさい

です。

3 (火)

バンズパン

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじんとウインナーのスープ

野菜
やさい

コロッケ

コールスローサラダ

・パン
・にんじん
・たまねぎ
・さやいんげん
・コーン
・えだまめ

にんじんはセリ科
か

ニンジン属
ぞく

の根
ね

や葉
は

を食用
しょくよう

とする野菜
やさい

です。一般的
いっぱんてき

に「にんじん」といえ

ば『根
ね

』の方
ほう

を指
さ

します。皮膚
ひふ

や粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にする・免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める・高血圧
こうけつあつ

の予防
よぼう

にも役
や

立
くだ

つなど、ビタミンやカリウム、食物
しょくもつ

　繊維
せんい

などを含
ふく

む緑黄色
りょくおうしょく

　野菜
やさい

の一
ひと

つです。

4 (水)

麦
むぎ

入
い

りごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

いわしの生姜煮
しょうがに

ヤーコンきんぴら

・にんじん
・ヤーコン

いわしは漢字
かんじ

で書
か

くと『鰯
いわし

』。陸
りく

に揚
あ

げるとすぐに弱
よわ

って腐
くさ

りやすい魚
さかな

であることから「よ

わし」が変化
へんか

し、「いわし」という名前
なまえ

になったようで、弱
よわ

いという字
じ

が使
つか

われるように

なったそうです。字
じ

では弱
よわ

く見
み

えますが、コレステロールや中性
ちゅうせい

  脂肪
しぼう

を低下
ていか

させる

働
はたら

きがある強
つよ

い味方
みかた

です。

5 (木)

クリームスパゲッティ

牛乳
ぎゅうにゅう

フルーツゼリー

・にんじん
・たまねぎ

ゼリーは「煮
に

こごり」という意味
いみ

があります。ゼラチンや寒天
かんてん

などの凝固
ぎょうこ

する性質
せいしつ

を利用
りよう

し

て材料
ざいりょう

を固
かた

め、冷
つめ

たいお菓子
かし

や冷製
れいせい

料理
りょうり

などに広
ひろ

く使
つか

われています。

ゼラチンや寒天
かんてん

に砂糖
さとう

や果汁
かじゅう

などを加
くわ

えて型
かた

に流
なが

し、冷
ひ

やし固
かた

めればゼリーができあがりま

す。

6 (金)

ビビンバ

牛乳
ぎゅうにゅう

わかめスープ

・にんじん
・だいこん

長
なが

ねぎは根
ね

深
ぶか

ねぎとも呼
よ

ばれ、白
しろ

い部分
ぶぶん

が長
なが

くなるように根元
ねもと

に土
つち

をかぶせて栽培
さいばい

されてい

ます。土
つち

に埋
う

まった部分
ぶぶん

が白
しろ

く、外気
がいき

にさらされた先端
せんたん

部分
ぶぶん

が青
あお

い葉
は

となります。みそ汁
しる

や

鍋物
なべもの

などに入
い

れると風味
ふうみ

が増
ま

し、そのまま麺類
めんるい

などの薬味
やくみ

としても食
た

べられ、１年中
ねんじゅう

　大活
だいか

躍
つやく

します。

9 (月)

麦
むぎ

入
い

りごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

ほっけ塩焼
しおや

き

切
き

り干
ぼ

し大根の煮物

・だいこん
・にんじん

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は天日
てんぴ

干
ぼ

しすることで生
なま

の大根
だいこん

に比
くら

べ、歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムが23

倍
ばい

、貧血
ひんけつ

予防
よぼう

の鉄分
てつぶん

は32倍
ばい

、便秘
べんぴ

改善
かいぜん

に効
き

く水溶性
すいようせい

 食物
しょくもつ

　繊維
せんい

は6倍
ばい

になります。ほかに

も多
おお

くなる栄養素
えいようそ

はたくさんあります。

10 (火)

背割
せわ

りパン

牛乳
ぎゅうにゅう

★パンにつけて！！ピザ風じゃが汁

キャベツメンチ

カラフルサラダ

・パン
・じゃがいも
・コーン
・えだまめ
・にんじん

今日
きょう

の『パンにつけて！！ピザ風
ふう

じゃが汁
じる

』は、芽室
めむろ

小学校
しょうがっこう

と芽室
めむろ

西
にし

小学校
しょうがっこう

の６年生
ねんせい

が「が

ぶりの時間
じかん

」に育
そだ

てたじゃがいもを使用
しよう

しています。

今回
こんかい

のメニューは芽室
めむろ

小学校
しょうがっこう

の皆
みな

さんが考
かんが

えてくれたレシピの１つです。名前
なまえ

のとおりたっ

ぷりパンにつけて、よく味
あじ

わって食
た

べてください。

11 (水)

麦入
むぎい

りごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

じゃがいものみそ汁
しる

大根
だいこん

のそぼろ煮
に

もやしのおかかあえ（小魚
こざかな

抜
ぬ

き）

・じゃがいも
・ごぼう
・だいこん
・にんじん
・さやいんげん

日本
にほん

で一番
いちばん

多
おお

くじゃがいもを作
つく

っているのは何
なに

県
けん

でしょうか？

①長崎県
ながさきけん

　②北海道
ほっかいどう

　③鹿児島県
かごしまけん

答
こた

えは　②の北海道
ほっかいどう

です。　令和
れいわ

５年
ねん

の北海道
ほっかいどう

のじゃがいもの収穫
しゅうかく

　量
りょう

は日本
にほん

一
いち

で、

1,819,000トン。約
やく

79％
ぱーせんと

　が北海道
ほっかいどう

です。

12 (木)

ナポリタン風
ふう

スパゲッティ

牛乳
ぎゅうにゅう

野菜
やさい

サラダ

・たまねぎ
・にんじん
・えだまめ

「野菜
やさい

」は、味
あじ

わい・彩
いろど

り・食感
しょっかん

・幅広
はばひろ

い種類
しゅるい

や調理法
ちょうりほう

など、楽
たの

しみ方
かた

はさまざまです。ビ

タミンやミネラルが多
おお

く、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

やエネルギーになる炭水化物
たんすいかぶつ

などの

栄養素
えいようそ

がうまく働
はたら

くための手
て

助
だす

けをしています。

今月の給食に使う芽室産食材とその献立に対する一口メモです。
給食指導の際に児童生徒へお知らせください。
（★がついている献立は新メニューです）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　芽室町学校給食センター

日付
  ひ   づけ



13 (金)

肉
にく

そぼろどん

牛乳
ぎゅうにゅう

豆腐
とうふ

とごぼうのみそ汁
しる

ゆりねのごまあえ

・牛肉
・ぶた肉
・たまねぎ
・にんじん
・えだまめ
・ごぼう
・だいこん
・ゆりね

今日
きょう

はめむろまるごと給食
きゅうしょく

です！

今回
こんかい

は「ゆりね」をたくさん使用
しよう

して、『ゆりねのごまあえ』にしました。ホクホクとした

食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

で、寒
さむ

い時期
じき

に甘
あま

さを増
ま

す今
いま

が旬
しゅん

のゆりねを、ぜひ味
あじ

わって食
た

べってください。

16 (月)

麦入
むぎい

りごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

大根
だいこん

のみそ汁
しる

焼
や

きぎょうざ

もやしのサラダ

・にんじん

ぎょうざに使用
しよう

しているニラですが、油
あぶら

との相性
あいしょう

が良
よ

く、肉
にく

などの動物性
どうぶつせい

たんぱく質
しつ

と一緒
いっしょ

に食
た

べると良
よ

いと言
い

われています。ニラ独特
どくとく

の強
つよ

いにおいは辛
から

み成分
せいぶん

「硫化
りゅうか

アリル」という

もので、ビタミンB１
びーわん

の吸収
きゅうしゅう

    力
りょく

を高
たか

める効果
こうか

があります。スタミナ増強
ぞうきょう

、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

、風邪
かぜ

予防
よぼう

などの効果
こうか

があります。

17 (火)

まるデニッシュ

牛乳
ぎゅうにゅう

野菜
やさい

コンソメスープ

ポークビーンズ

★じゃがいものカリカリチーズ焼
や

き

・パン
・じゃがいも
・だいず
・さやいんげん
・にんじん
・えだまめ
・たまねぎ

今日
きょう

の『じゃがいものカリカリチーズ焼
や

き』は、芽室
めむろ

小学校
しょうがっこう

と芽室
めむろ

西
にし

小学校
しょうがっこう

の６年生
ねんせい

が

がぶりの時間
じかん

に育
そだ

てたじゃがいもを使用
しよう

しています。

今回
こんかい

のメニューは芽室
めむろ

西
にし

小学校
しょうがっこう

の皆
みな

さんが考
かんが

えてくれたレシピの１つです。じゃがいもと

チーズのカリカリ感
かん

を楽
たの

しんで、よく味
あじ

わって食
た

べてください。

18 (水)

チキンカレーライス

牛乳
ぎゅうにゅう

イタリアンサラダ

・じゃがいも
・たまねぎ
・にんじん
・さやいんげん
・ブロッコリー

鶏肉
とりにく

にはたんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。たんぱく質
しつ

は筋肉
きんにく

や皮膚
ひふ

、髪
かみ

や爪
つめ

など、

身体
からだ

のあらゆる組織
そしき

をつくるのに欠
か

かせない栄養素
えいようそ

です。むね・もも・ささみ・手羽
てば

先
さき

・手
て

羽元
ばもと

など、肉質
にくしつ

の違
ちが

いや、様々
さまざま

な料理法
りょうりほう

（蒸
む

し・焼
や

き・揚
あ

げ・煮込
にこ

みなど）も楽
たの

しめます。

19 (木)

かしわうどん

牛乳
ぎゅうにゅう

揚
あ

げパン

・にんじん

揚
あ

げパンとは、主
おも

にコッペパンを油
あぶら

で揚
あ

げて甘
あま

い味付
あじつ

けをしたものをいいます。

揚
あ

げパンは戦後
せんご

、まだおいしいものに飢
う

えていた時代
じだい

に颯爽
さっそう

と現
あらわ

れました。今
いま

から60年
ねん

以上
いじょう

 昔
むかし

、お腹
なか

をすかせていた子
こ

ども達
たち

にとって衝撃的
しょうげきてき

なおいしさの揚
あ

げパンが

給食
きゅうしょく

のメニューとして初
はじ

めて登場
とうじょう

し、戦後
せんご

のヒーローとなったそうです。

20 (金)

わかめごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

五目厚焼
ごもくあつや

きたまご

ヤーコンサラダ

おしるこ

・ヤーコン
・にんじん

おしることは、小豆
あずき

などを砂糖
さとう

で甘
あま

く煮
に

た汁
しる

の中
なか

に、餅
もち

や白玉
しらたま

だんご、栗
くり

の甘露煮
かんろに

などを入
い

れた食
た

べ物
もの

です。関東
かんとう

ではこしあん・粒
つぶ

あんの区別
くべつ

はせずおしること呼
よ

びますが、関西
かんさい

では

こしあんを使
つか

ったものをおしるこ、粒
つぶ

あんを使
つか

ったものをぜんざいと呼
よ

び分
わ

けるようです。

今回
こんかい

は21日
にち

の冬至
とうじ

にあわせた行事
ぎょうじ

食
しょく

となっています。

23 (月)

豚
ぶた

みそどん

牛乳
ぎゅうにゅう

豆腐
とうふ

となめこのみそ汁
しる

・たまねぎ
・えだまめ
・にんじん

豆腐
とうふ

は大豆
だいず

の加工
かこう

食品
しょくひん

の一
ひと

つです。水
みず

に浸
ひた

した大豆
だいず

を砕
くだ

いて煮
に

ます。煮汁
にじる

を布
ぬの

でこして

豆乳
とうにゅう

を作
つく

り、にがりなどを加
くわ

えて固
かた

まらせます。木綿
もめん

豆腐
どうふ

、絹
きぬ

ごし豆腐
どうふ

などが一般的
いっぱんてき

です。

他
ほか

にも焼
や

き豆腐
どうふ

、生揚
なまあ

げなど種類
しゅるい

も豊富
ほうふ

です。

24 (火)

まるパン

牛乳
ぎゅうにゅう

白菜
はくさい

とベーコンのスープ

チキンカツ

ポテトサラダ

サンタさんのデザート

・パン
・じゃがいも
・にんじん
・えだまめ

白菜
はくさい

は、内
うち

葉
ば

・外
そと

葉
ば

・芯
しん

など部位
ぶい

によって味
あじ

わいも栄養
えいよう

も異
こと

なります。

やわらかい中
ちゅう

  心
しん

  部分
ぶぶん

の内
うち

葉
ば

は甘
あま

みを生
い

かしてサラダに、内側
うちがわ

の黄色
きいろ

から緑
みどり

がかった部分
ぶぶん

は蒸
む

し料理
りょうり

などに、少
すこ

し硬
かた

めの外
そと

葉
ば

は炒
いた

め物
もの

になど、それぞれの特徴
とくちょう

を生
い

かして使
つか

ってみて

ください。


