
令和７年度

エネルギー
（kcal）

カルシウム
（Ca）

たんぱく質 無機質 ビタミンA ビタミンC 炭水化物 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

ぎゅうにゅう 666 274

① ツナ　たまご にんじん　ピーマン たまねぎ こめ　むぎ いためあぶら

② とりレバー　ぶたにく にら もやし かたくりこ
あげあぶら
ごまあぶら

③ たまご　ベーコン たまねぎ　えのきたけ かたくりこ

④ あんにんどうふ

ぎゅうにゅう 536 376

① こむぎこ

② ぶたにく　まめ にんじん　トマト
たまねぎ　エリンギ

にんにく
いためあぶら

③ にんじん　にら しめじ　はくさい はるさめ ごまあぶら

④ ヨーグルト レーズン さとう

お誕生日給食 ぎゅうにゅう 633 460

① こめ　むぎ

② ぶたにく
こんにゃく

たまねぎ　ねぎ
しょうが　にんにく

かたくりこ
さとう　みりん

③ わかめ
きゅうり　キャベツ

しょうが
さとう

④
にぼし　みそ
あぶらあげ

にんじん
たまねぎ　だいこん

ねぎ

⑤ ぎゅうにゅう ババロアのもと ホイップクリーム

ぎゅうにゅう 610 345

① うめ こめ　むぎ

② とうふ
にんじん　みずな

とうみょう
だいこん みりん　かたくりこ

③ ハム にんじん
だいこん　きゅうり

りんご　レモン
さとう オリーブオイル

④
にぼし　みそ

あぶらあげ　とうふ
わかめ ねぎ

⑤ バナナ

５
（金） 繰り替え休業日

ぎゅうにゅう 560 421

① こめ　むぎ

② ぶたにく にんじん　にら
たまねぎ
レモン

さとう いためあぶら

③ ちくわ
しゅんぎく

にんじん　にら
キャベツ　もやし さとう ごま

④ にぼし　みそ のり　わかめ
だいこん　たまねぎ

しめじ　ねぎ

⑤ みかん　パイン ゼリーのもと

ぎゅうにゅう 637 401

① こめ　むぎ

② さわら
しょうが　にんにく

ねぎ
さとう ごまあぶら

③
にんじん

チンゲンサイ
だいこん　もやし ごま

④
とりにく　ぶたにく

とうふ　みそ
にんじん　にら たまねぎ

いためあぶら
ごまあぶら

⑤ ぎゅうにゅう ココアプリンのもと

ぎゅうにゅう 742 439

① こめ　むぎ

② たまご ひじき
にんじん　ほうれんそう

えだまめ
しいたけ　たまねぎ みりん　かたくりこ

③ ベーコン
チンゲンサイ
ほうれんそう

かぶ

④
にぼし　みそ
あぶらあげ

こまつな
なす　えのきたけ

しいたけ
ごまあぶら

⑤ さつまいもチップス

小１リクエスト給食 ぎゅうにゅう 624 314

① こめ　むぎ

② とりにく しょうが
さとう　みりん

かたくりこ

③ ハム こまつな　にんじん レモン はるさめ　さとう ごまあぶら

④
にぼし　かつお
みそあぶらあげ

こまつな たまねぎ　ねぎ さつまいも

⑤ ガリガリくん(ｿｰﾀﾞ)

ぎゅうにゅう 661 303

①
ぶたにく
かまぼこ

にんじん
チンゲンサイ

たけのこ
しいたけ

こめ　むぎ
かたくりこ

いためあぶら
ごまあぶら

② だいず あおのり
じゃがいも
かたくりこ

あげあぶら

③ たまご　とうふ パセリ
とうもろこし

たまねぎ　しいたけ
かたくりこ ごまあぶら

④ ゼリー

１２
（金）

①にくたっぷり

　ちゅうかどん

１０
（水） ①むぎごはん

②のりしおポテビー
③ちゅうかふう
　コーンスープ
④マスカットゼリー

②ちぐさやき
③かぶのホクホク
　ホットサラダ
④なすときのこのみそしる
⑤さつまいもチップス

基本味の5つ目は、「塩味」です。
塩の主成分「ナトリウム」の味です。
のりしおポテビーは、表面に塩がまぶし
てあるので、しょっぱさを感じられます。
塩は、多く摂取すると体に良くないです
が、適量の塩は、食材の味を引き立てて美
味しくしてくれます。

①ツナチャーハン

①うめごはん

①むぎごはん

12月の給食目標「健康によい食事をしよう～冬の食生活～」

基本味の３つ目は「酸味」です。酸っぱい
味が特徴で、食欲をそそられます。
ホットサラダでは、ドレッシングに酢を
使っています。酢は酸味が強い「クエン
酸」という成分を含んでいます。
クエン酸は、疲労回復に効果があると言わ
れています。
酸味が加わると、爽やかでキレのある味に
仕上がります。

１１
（木）

②とりにくのてりやき
③はるさめサラダ
④さつまいものみそしる
⑤ガリガリくん
　（ソーダあじ）

基本味の4つ目は、「うま味」です。
お味噌汁には、煮干しとカツオの出汁が使
われています。出汁にはうま味成分の「ア
ミノ酸」がたっぷりです。
鶏肉の照り焼きも、鶏肉に含まれている
アミノ酸が含まれていて、しっかり噛むと
うま味を感じることができます。

８
（月） ①むぎごはん

②レモンとすのさっぱり
　にくいため
③しゅんぎくのごまあえ
④かいそうみそしる
⑤フルーツゼリー

今週は、「５つの基本味」を感じながら食
事をしませんか？

基本味の1つ目は「苦味」です。
今日の「春菊のごま和え」は、春菊の苦
味とごまのまろやかさが合わさっていま
す。
苦味は、明日から紹介するほかの味と組み
合わせると、食べやすくなります。今は旬
の時期なので、いつもより柔らかく、香り
が良いです。

９
（火） ①むぎごはん

②さわらのこうみやき
③チンゲンサイと
　だいこんのナムル
④マーボーどうふ
　ふうスープ
⑤ココアプリン

基本味の2つ目は、「甘味」です。
体と脳のエネルギー源は、ブドウ糖（甘い
味）です。エネルギーとなる食べ物を探し
出すために、人間は甘味に気付くことがで
きるようになりました。
ごはんをよ～く噛んでみてください。甘い
味がしてきませんか？ごはんなどの主食
は、ブドウ糖がたくさん集まった「デンプ
ン」が豊富です。たくさん噛むことでデン
プンがほぐれてブドウ糖の甘味を感じるこ
とができます。

①むぎごはん

②ほっこりとうふの
　やさいあん
③だいこんとりんごの
   サラダ
④とうふとわかめの
　みそしる
⑤バナナ

寒さが厳しい冬は、温かい服装、温かいお
部屋、そして温かい食事で、心も体も温め
ましょう。
今日はのおかずは、やわらかい豆腐に優し
い味わいのあんが体にしみわたる、ほっと
するような一品です。
みんなでごはんを食べると、あたたかい
気持ちになりますね。

学校給食のように、たっくさんの量を調理
することを「大量調理」といいます。
大量調理は、たくさんのべ物を運んだり、
全身を使って大きな釜で調理をしたりと、
とても力仕事です。調理員さんたちがいな
ければ、美味しい給食をたべることはでき
ません。
普段から、食事を用意してくれる人への
気持ちを考えることができるといいです
ね。

2
（火） ①ひよこパン

②ポークビーンズ
③はるさめスープ
④レーズンいりヨーグルト

今日は、ひよこの形をしたかわいいパンで
す。パン屋さんにお願いをして、かわいく
仕上げてもらいました。
料理は、食欲をそそられたり、見て楽しい
気持ちになったりする見た目も大切で
す。

３
（水）

②ぶたのかくにふう
③わかめときゅうりの
　すのもの
④ぐだくさんみそしる
⑤おたんじょうびババロア

口の中にある、食べ物の味を感知する部分
を「みらい」といいます。みらいは、いろ
んな味をキャッチし、おいしい食事を楽し
むのに役立ちます。
みらいは、成長期に色々な味をキャッチす
ることで成長します。今のうちからたくさ
んの味を感じて、みらいを育てましょう。
みらいがしっかり育つと、今は苦手な食
べ物も、大人になったら好きになるかも
しれません。

４
（木）

きゅうしょくメモ

１
（月）

②レバニラ
③たまごスープ
④あんにんどうふ

レバーは鉄がたくさん含まれている食べ物
です。鉄は、みなさんが健康的に成長する
ためにとても大切な栄養素です。レバー
は食感やにおいに特徴がありますが、今
日は食べやすいように、ほかのお肉と混
ぜてみました。一口でもチャレンジして
みてくださいね。

丹波山村
たばやまむら

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター

日
(曜日)

牛乳

こんだて名

料理
番号

あかのなかま
ちやにく・ほねになるたべもの

みどりのなかま
からだのちょうしをととのえるたべもの

きいろのなかま
ねつやちからになるたべもの

しゅしょく おかず

がつ がっこう きゅうしょく こんだて よ てい ひょう



エネルギー
（kcal）

カルシウム
（Ca）

しゅしょく おかず たんぱく質 無機質 ビタミンA ビタミンC 炭水化物 脂質

タイ料理をたべてみよう ぎゅうにゅう 775 382

① とりにく
にんにく　ねぎ

レモン
こめ

さとう
ごまあぶら

② ぶたにく こねぎ
たまねぎ

きくらげ　レモン
さとう

③ とりにく ぎゅうにゅう いんげん にんにく　しょうが じゃがいも こめあぶら

④ オレンジ

ウィンターセレクト給食 ぎゅうにゅう 575 457

① きなこ こむぎこ　さとう あげあぶら

➊
こむぎこ　さとう
ミルメークココア

あげあぶら

② まだら ピーマン　パセリ
マッシュルーム

たまねぎ
とうもろこし

いためあぶら
マヨネーズ

③ ベーコン にんじん　パセリ
だいこん　セロリ

えのきたけ

④ ヨーグルト

❹ ヨーグルト

ぎゅうにゅう 697 407

① わかめ こめ　むぎ

② とりにく ぎゅうにゅう はくりきこ あげあぶら

③ にんじん
こんにゃく

とうもろこし
きゅうり　れんこん

さとう　みりん
ごま

マヨネーズ

④
にぼし　とうふ

みそ
こまつな なめこ　ねぎ

⑤ みかん

ぎゅうにゅう 70 374

① こんぶ えだまめ こめ　むぎ

② ぶたにく にんじん
たまねぎ　しいたけ

キャベツ

はるまきのかわ
はるさめ

かたくりこ

ごまあぶら
いためあぶら
あげあぶら

③ ツナ しおこんぶ
ほうれんそう

にんじん
れんこん さとう

④
にぼし　かつお

あぶらあげ　みそ
こまつな

たまねぎ
はくさい

⑤ ヨーグルト バナナ　みかん　パイン
マシュマロ
はちみつ

冬至給食 ぎゅうにゅう 654 303

① こめ　むぎ

② ぶたにく たまねぎ かぼちゃ

③ ツナ わかめ
だいこん
きゅうり

さとう オリーブオイル

④ かつお　たまご こんぶ にんじん しめじ　ねぎ かたくりこ

⑤ ゼリー

クリスマス給食 ジョア 736 146

① ぶたにく
にんじん　パセリ

グリンピース
たまねぎ

こめ　むぎ
はくりきこ

いためあぶら
マヨネーズ

② ツナ ブロッコリー
キャベツ　たまねぎ

えのきたけ　しいたけ
マッシュルーム

ドレッシング
オリーブオイル

③ たまご いちごかじゅう
こむぎこ　さとう

みずあめ

❸ たまご
こむぎこ　さとう

みずあめ

3⃣
いちごプリン
いちごソース

しぼりクリーム

★小３・４年基準値　ｴﾈﾙｷﾞｰ：650kcal　ｶﾙｼｳﾑ：350mg　　 ★みそは，丹波小学校でつくったものです。　 　　　　
★牛乳は，山梨県，長野県，群馬県の生乳を使用しています。　★都合により，献立内容や食材の産地が変更になる場合があります。

みなさんは、おうちやお店
みせ

、給食
きゅうしょく

などで食
た

べ物
もの

を残
のこ

すことはありますか？

今月
こんげつ

は、食
た

べ物
もの

を残
のこ

すことについて、ちょこっと考
かんが

えてみてほしいと思
おも

います。

食
た

べ物
もの

を残
のこ

す時
とき

は、どんなときですか？

・お腹
なか

がいっぱいなとき？

・料理
りょうり

が口
くち

に合
あ

わなかったとき？

・悲
かな

しいことがあったり、具合
ぐあい

が悪
わる

かったりして、食
た

べられなかったとき？

・なんとなく、食
た

べたい気分
きぶん

にならないとき？

いろいろな理由
りゆう

があると思
おも

います。

思
おも

い出
だ

してみてください。料理
りょうり

がみなさんもとに届
とど

くまでには、食材
しょくざい

を育
そだ

ててくれる人
ひと

、料理
りょうり

を作
つく

ってくれる人
ひと

な

ど、本当
ほんとう

にたくさんの人
ひと

が関
かか

わっていますね。その人
ひと

たちは全員
ぜんいん

、みなさんに美味
おい

しい料理
りょうり

を食
た

べてもらいたい/

食
た

べ物
もの

で人
ひと

を幸
しあわ

せにしたいという想
おも

いを持
も

っています。私
わたし

もそんな気持
きも

ちで給食
きゅうしょく

を作
つく

っています。

残
のこ

しちゃダメ！ということではありません。自分
じぶん

のその日
ひ

の体調
たいちょう

や調子
ちょうし

に合
あ

わせて必要
ひつよう

な量
りょう

を自分
じぶん

で決
き

めて食
た

べる

力
ちから

はとても大切
たいせつ

です。

大切
たいせつ

なのは、残
のこ

し方
かた

です。

ポイッと簡単
かんたん

に残
のこ

すのではなく、残
のこ

す前
まえ

にもう一度
いちど

、食
た

べ物
もの

に関
かか

わる人
ひと

の想
おも

いを考
かんが

えて、

感謝
かんしゃ

の心
こころ

を持
も

てると良
よ

いですね。

①むぎごはん

①ハッシュドポーク

①えだまめごはん

２３
（火）

②きのこサラダ
③いちごケーキ
or
❸チョコケーキ
or

3⃣クリスマスカップ

　デザート

きのこサラダは、炒めたきのこと野菜に
大月玉ねぎを使ったドレッシングを和え
たものです。
大月玉ねぎの甘味で、野菜ときのこがさら
に美味しくなるように工夫をしてみまし
た。
好き嫌いは人それぞれですが、みんなで
おいしく食べられる給食を目指していま
す。
3学期の給食もお楽しみに！

19
（金） お弁当給食

みなさんの好きな食べ物は何ですか？
献立を決めるとき、みなさんが美味しそう
に食べてくれた料理や好きな料理は、とて
も参考になります。
ぜひ！教えてくださいね。

２２
（月）

②かぼちゃコロッケ
③大根サラダ
④かきたまじる
⑤ゆずゼリー

冬至は、一年で一番日が出ている時間が短
い日です。
冬至にかぼちゃを食べる風習は江戸時代に
はじまったようですが、その理由は、保存
がきき栄養価の高いかぼちゃを食べて寒
い冬を乗り越えるためです。

１７
（水） ①わかめごはん

②からしあげ
③こんにゃくサラダ
④なめこのみそしる
⑤みかん

今日の主菜は、初登場「からしあげ」で
す。からしとお肉の相性バツグンで、
きっとおかわりしたくなるはず！？
私が大学1年生の時、初めての宿題で作っ
た料理です。本当においしかったので、ぜ
ひ皆さんにも食べてもらいたいです。

１８
（木）

②てづくりはるまき
③れんこんとツナの
　あえもの
④はくさいのみそしる
⑤アンブロシア

アンブロシアとは、ギリシャ神話に出てく
る食べ物のことで、「神々の食べ物」と
言われているようです。
この間、試しに作ってみたところ、とても
おいしかったので皆さんにも食べてみたい
と思い、12月の献立に入れてみました。
「おいしい！」と感じたものは、みなさん
に共有したくなります♪

１５
（月）

②ヤムウンセン
　(タイふうはるさめ
　　サラダ)
③マッサマンカレー
　ふうスープ
④オレンジ

สวสัด ีคะ่（こんにちは）
今日は「タイ料理」をアレンジしてみまし
た。
世界にはいろいろな料理があります。
知らない料理を初めて食べるときはドキ
ドキするかもしれませんが、一口食べて
みて下さい。新しい世界に出会うきっかけ
になります。

１６
（火）

②まだらのオーロラやき
③ジュリエンヌスープ
④ソフール（プレーン）
or

❹ソフール（いちご）

ジュリエンヌとは、フランス語で「マッチ
棒より細い糸状」という意味です。ジュリ
エンヌスープは、野菜をとても細く切って
あります。
食べ物の切り方にはいろいろな方法があ
り、作るものに合わせたり食べやすさに
合わせたりして、切り方を変えます。
苦手な野菜も、今日の切り方なら食べやす
いかもしれません。ひとくちチャレンジの
チャンスです！！！

①カオマンガイ

①きなこあげパン
or

➊ココアあげパン

きゅうしょくメモ

日
(曜日)

牛乳

こんだて名
料理
番号

あかのなかま
ちやにく・ほねになるたべもの

みどりのなかま
からだのちょうしをととのえるたべもの

きいろのなかま
ねつやちからになるたべもの

年末年始の行事と食べ物

12/31

年越しそば
1/1～1/3

おせち料理

1/7

七草粥
1/11

鏡開き


