
　Ｒ７年１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

14 (火)

まるデニッシュ

牛乳
ぎゅうにゅう

ミートボールスープ

ハッシュポテト

イタリアンサラダ

・さやいんげん
・ブロッコリー
・パン

ハッシュポテトとは、じゃがいもをつぶしたり、細
こま

かく切
き

ったものを固
かた

めて焼
や

いたり揚
あ

げたりした料理
りょうり

のこ

とをいいます。少
すく

ない材料
ざいりょう

と少
すく

ない油
あぶら

でできるので、とても簡単
かんたん

です。朝食
ちょうしょく

のサイドメニューなどに用
もち

いら

れることが多
おお

いようです。

15 (水)

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

ホッケ西京
さいきょう

フライ

ヤーコンサラダ

・ヤーコン

ヤーコンは、腸内
ちょうない

  環境
かんきょう

を正常化
せいじょうか

する働
はたら

きや、体内
たいない

のナトリウムを輩出
はいしゅつ

する働
はたら

きを持
も

つミネラルなどが

豊富
ほうふ

です。低
てい

カロリーのため、ダイエット食材
しょくざい

としても注目
ちゅうもく

されています。

ヤーコンの特徴
とくちょう

でもある「シャキシャキ感
かん

」が残
のこ

るように、給食
きゅうしょく

でも工夫
くふう

をして調理
ちょうり

しています。

16 (木)

クリームスパゲッティ

牛乳
ぎゅうにゅう

野菜
やさい

とツナのサラダ

・コーン

サラダによく使
つか

われているセパレートドレッシングとは、オイル（油
あぶら

）とビネガー（酢
す

）が分離
ぶんり

（セパレー

ト）したタイプのドレッシングです。色
いろ

が透明
とうめい

なため、サラダの野菜
やさい

の色味
いろみ

をそのまま生
い

かせるのが特徴
とくちょう

で

す。家庭
かてい

でも手軽
てがる

につくることができるドレッシングです。

17 (金)

ポークカレーライス

牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツと枝豆
えだまめ

のサラダ

・じゃがいも
・コーン
・えだまめ

給食
きゅうしょく

でよく使
つか

われている枝豆
えだまめ

ですが、縄文
じょうもん

  時代
じだい

の出土例
しゅつどれい

や『古事記
こじき

』にも記載
きさい

があることから、古
ふる

くから

日本
にほん

の食文化
しょくぶんか

にとけこんでいた野菜
やさい

と言
い

えます。奈良
なら

・平安
へいあん

の頃
ころ

には現在
げんざい

のように塩
しお

ゆでして食
た

べられてい

たとも言
い

われています。古
ふる

くから愛
あい

されている枝豆
えだまめ

、今
いま

では約
やく

200種類
しゅるい

ほどに増
ふ

えているそうです。

20 (月)

鶏
とり

そぼろどん

牛乳
ぎゅうにゅう

野菜
やさい

のみそ汁
しる

・えだまめ
・ごぼう

鶏
とり

そぼろどんに入
はい

っている椎茸
しいたけ

ですが、食用
しょくよう

きのこの代表
だいひょう

  選手
せんしゅ

の一
ひと

つで、煮物
にもの

や鍋物
なべもの

などに欠
か

かすことの

できない食
しょく

 材
ざい

です。生
なま

椎茸
しいたけ

はソテーや揚
あ

げ物
もの

、炒
いた

め物
もの

などにして食感
しょっかん

を楽
たの

しみ、乾燥
かんそう

椎茸
しいたけ

はうまみと香
かお

り

を生
い

かして煮物
にもの

やちらし寿司
ずし

、汁物
しるもの

などに使
つか

うとよいでしょう。

21 (火)

十勝
とかち

小豆
あずき

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

オニオンスープ

チキンチャップ

ごぼうサラダ

・さやいんげん
・ごぼう
・コーン
・パン

十勝
とかち

地方
ちほう

産
さん

の小豆
あずき

は、風味
ふうみ

がよく大
おお

きさが揃
そろ

っています。皮
かわ

も実
み

もやわらかく、味
あじ

に癖
くせ

がないのが特徴
とくちょう

で

『赤
あか

いダイヤ』とも呼
よ

ばれています。ほとんどが餡
あん

やお菓子
かし

の原料
げんりょう

となり、和菓子
わがし

以外
いがい

にも菓子
かし

パンやゆで

あずき等
とう

に利用
りよう

されています。

22 (水)

麦
むぎ

入
い

りごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

豆腐
とうふ

と油
あぶら

あげのみそ汁
しる

厚焼
あつや

きたまご

ささみの和風
わふう

サラダ

みそ汁
しる

に入
はい

っているえのきですが、キシメジ科
か

のきのこの一種
いっしゅ

で、晩秋
ばんしゅう

から初冬
しょとう

にかけて広葉樹
こうようじゅ

の枯
か

れ木
き

の

切
き

り株
かぶ

で育
そだ

ちます。食物
しょくもつ

　繊維
せんい

やビタミンB1
びーわん

などを豊富
ほうふ

に含
ふく

み、腸内
ちょうない

  環境
かんきょう

を整
ととの

える効果
こうか

や免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め

る効果
こうか

、疲労
ひろう

回復
かいふく

効果
こうか

などが期待
きたい

できます。

23 (木)

五目
ごもく

うどん

牛乳
ぎゅうにゅう

野菜
やさい

チヂミ（ソース）

大福
だいふく

・ごぼう
・大福

チヂミは朝鮮
ちょうせん

  料理
りょうり

の一
ひと

つです。様々
さまざま

な食材
しょくざい

を溶
と

いた小麦粉
こむぎこ

などと合
あ

わせ、油
あぶら

で平
ひら

たく焼
や

いた粉
ふん

食
しょく

です。

ネギをたっぷりいれたチヂミやいろいろな海鮮
かいせん

を入
い

れた海鮮
かいせん

チヂミも人気
にんき

があります。

今日
きょう

の大福
だいふく

はよくかんで食
た

べましょう。

24 (金)

麦
むぎ

入
い

りごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

じゃがいものみそ汁
しる

豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

の炒
いた

め物
もの

キャベツのごまあえ

・じゃがいも
・ごぼう

ごまあえとは、名前
なまえ

のとおりごまを使
つか

った和
あ

え物
もの

のことを言
い

います。炒
い

ったごまを砂糖
さとう

、しょうゆ、塩
しお

、み

そなどで調味
ちょうみ

し、野菜や
やさい

魚介
ぎょかい

などと和
あ

えます。ごまは粗
あら

く刻
きざ

んだり（切
き

りごま）、軽
かる

くすったり（中
なか

ずり、

半
はん

ずり）、油
あぶら

が出
で

るまでする（すりごま）など、和
あ

える材料
ざいりょう

や下
した

ごしらえの方法
ほうほう

によって使
つか

い分
わ

けます。

27 (月)

麦
むぎ

入
い

りごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

大根
だいこん

とわかめのみそ汁
しる

つくね

大豆
だいず

と豚肉
ぶたにく

の煮物
にもの

・だいず
・さやいんげん

「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれる大豆
だいず

は、身体
からだ

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

や脂質
ししつ

をたくさん含
ふく

む栄養価
えいようか

が高
たか

い食材
しょくざい

です。 日
にほ

本
ん

では弥生
やよい

時代
じだい

から栽培
さいばい

されています。

大豆
だいず

はさまざまな食品
しょくひん

や調味料
ちょうみりょう

に加工
かこう

して食
た

べられています。大
だい

豆
ず

からつくられる食
た

べ物
もの

の中
なか

でも、みそ、

しょうゆ、豆腐
とうふ

は和食
わしょく

には欠
か

かせない食
た

べ物
もの

です。

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



28 (火)

背割
せわ

りパン

牛乳
ぎゅうにゅう

コーンシチュー

チキンナゲット

マカロニサラダ

・コーン
・さやいんげん
・パン

シチューとは、野菜
やさい

や肉
にく

、魚介類
ぎょかいるい

を出汁
だし

やソースで煮込
にこ

んだ煮込
にこ

み料理
りょうり

の総称
そうしょう

で、「煮
に

る」という意味
いみ

が由
ゆ

来
らい

しています。クリームシチューは日本
にほん

で独自
どくじ

の発展
はってん

を遂
と

げたシチューで、戦後
せんご

から広
ひろ

まったそうです。

世界
せかい

には様々
さまざま

な味
あじ

や色
いろ

のシチューがあり、各地
かくち

の持
も

ち味
あじ

が生
い

かされています。

29 (水)

チャーハン

牛乳
ぎゅうにゅう

わかめスープ

焼
や

きぎょうざ

・えだまめ

チャーハンは明治
めいじ

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

から「チャオファン（炒飯）」が伝
つた

わってきたもので、字
じ

のとおり「炒
いた

めたご

飯
はん

」という中国語
ちゅうごくご

由来
ゆらい

の名前
なまえ

です。卵
たまご

を最初
さいしょ

に炒
いた

めた後
あと

、炊
た

いたご飯
はん

と具
ぐ

を炒
いた

めるのが基本的
きほんてき

な作
つく

り方
かた

とさ

れています。

30 (木)

ナポリタン風
ふう

スパゲッティ

牛乳
ぎゅうにゅう

フルーツ白玉
しらたま

スパゲッティに入
はい

っているエリンギですが、ヒラタケ科
か

ヒラタケ属
ぞく

のきのこの一種
いっしゅ

です。軸
じく

が太
ふと

くて弾力
だんりょく

に

富
と

んだ歯
は

ごたえが良
よ

く、食感
しょっかん

はマツタケや加熱
かねつ

したアワビに似
に

ていると言
い

われています。食物繊維
しょくもつせんい

が含
ふく

まれ

ており、腸内環境
ちょうないかんきょう

  を整
ととの

える働
はたら

きがあります。

31 (金)

麦
むぎ

入
い

りごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

小松菜
こまつな

とごぼうのみそ汁
しる

さばの塩焼
しおや

き

大根
だいこん

のそぼろ煮
に

・ごぼう
・さやいんげん

小松菜
こまつな

とは、アブラナ科
か

アブラナ属
ぞく

の野菜
やさい

の一種
いっしゅ

です。冬
ふゆ

の寒
さむ

さに強
つよ

く、１年
ねん

中
じゅう

 食
た

べることができます。

葉
は

は丸
まる

みがあり、表
おもて

は濃
こ

い緑色
みどりいろ

、裏
うら

はやや薄
うす

い緑色
みどりいろ

をしていて、冬
ふゆ

菜
な

、鶯
うぐいす

　菜
な

とも呼
よ

ばれています。

ビタミンや鉄分
てつぶん

、カルシウムが豊富
ほうふ

な緑黄色
りょくおうしょく

　野菜
やさい

です。


