
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 655 349

① こめ　むぎ

② さば

③ あつあげ こんぶ さとう　みりん

④ とりにく　なんこつ にんじん　こまつな
だいこん　ごぼう

たまねぎ　しょうが
かたくりこ

⑤ りんご さとう

鬼退治給食 ぎゅうにゅう 739 343

① こめ　むぎ

② いわし
かたくりこ

さとう　みりん
あぶら

③ ツナ なのはな　にんじん さとう

④
にぼし　かつお

とりにく　とうふ
にんじん

ほうれんそう
しいたけ

⑤ ぎゅうにゅう ババロアのもと

ぎゅうにゅう 733 511

① パン

② ぶたにく
ピーマン
トマト

たまねぎ　なす
しいたけ　にんにく

さとう
ぎょうざのかわ

③ ベーコン ぎゅうにゅう かぼちゃ　パセリ たまねぎ

④ ぎゅうにゅう プリンのもと

ぎゅうにゅう 673 388

① こめ　むぎ

②
とりにく　ぶたにく

とうふ　たまご
ひじき たまねぎ

③ にんじん
こんにゃく　れんこん

きゅうり　とうもろこし
さとう　みりん

ごま
マヨネーズ

④
にぼし　かつお

あぶらあげ　みそ
だいこん　はくさい

⑤ オレンジ

ぎゅうにゅう 683 404

① ぶたにく きくらげ にんじん　チンゲンサイ たけのこ こめ　むぎ こめあぶら　ごまあぶら

② ささみ にんじん　チンゲンサイ もやし さとう
ごま

マヨネーズ

③ とりにく　みそ にんじん　にら だいこん こめあぶら　ごまあぶら

④ ぎゅうにゅう プリンのもと

ぎゅうにゅう 567 301

① こめ　むぎ

② ぶたにく　みそ
なす　にんにく
ねぎ　しょうが

さとう　かたくりこ

③ にんじん　ほうれんそう もやし ごまあぶら

④ たまご　とうふ にんじん　チンゲンサイ
はくさい　たけのこ

しょうが
かたくりこ こめあぶら

⑤ あんにんどうふ

ぎゅうにゅう 725 320

① こめ　むぎ

② ぶたにく しょうが さとう　みりん

③ ブロッコリー
キャベツ　きゅうり

えだまめ
さとう オリーブオイル

④
ぶたにく　とうふ

みそ　かつお
にんじん

だいこん　ごぼう
こんにゃく　なす　ねぎ

ごまあぶら

⑤ おこめのタルト

ぎゅうにゅう 640 460

①
とりにく　たまご

かつお
にんじん キャベツ　もやし

うどん
かたくりこ

② ぎゅうにゅう
さつまいも
はくりきこ

あぶら

③ ハム にんじん
キャベツ　きゅうり

ごぼう
こめあぶら

ドレッシング

④
レモンのカスタードタル

ト

バレンタイン給食 ぎゅうにゅう 741 432

① こめ　むぎ

② とりにく チーズ にんじん
キャベツ　たまねぎ
にんにく　しょうが

こめあぶら

③ チンゲンサイ だいこん ごまあぶら

④ ぶたにく　とうふ にんじん　にら ねぎ　にんにく ごまあぶら

⑤ バレンタインデザート

きゅうしょくメモ

２
（月） ①むぎごはん

②さばのしおやき
③あつあげとこんぶの
　にもの
④コリコリつくねじる
⑤アップルコンポート

さむ～い2月は、おいしい食事で、心と体
をあたためましょう。
厚揚げと昆布の煮物は、昆布のだしが厚揚
げにじんわ～りしみ込んだ一品です。素朴
な料理に見えますが、丁寧に煮た、手の込
んだ料理です。

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

３
（火）

②いわしのかばやき
③なのはなの
　からしあえ
④けんちんじる
⑤いちごババロア

2月3日は、「節分」です。
豆をまいたり、恵方巻を食べたりと、いろ
いろな縁起の良い食べ物を食べて、邪気を
払い福を呼び込む日です。
いわしの蒲焼きは、揚げたいわしとタレを
煮詰めた、ジュワッとジューシーな仕上が
りです。
こはる先生は、毎年、実家で豆まきをして
います。福いっぱいの一年を過ごせるよ
う、全力で豆をまきます。

４
（水）

②ラザニア
③かぼちゃのポタージュ
④プリン

給食センターでのプリンの作り方を紹介し
ます！
センターでは、プリンのもとを使っていま
す。牛乳と合わせて大きな釜でぐつぐつ火
を通します。安全に食べられるよう、しっ
かり日が通ったことを確認してから、カッ
プに注ぎ、しっかり冷やして固めます。
こうして、プルプルのなめらかプリンの出
来上がり！

①むぎごはん

５
（木） ①むぎごはん

②まんまるたまねぎ
　ハンバーグ
③こんにゃくサラダ
④はくさいとだいこんの
　みそしる
⑤オレンジ

たまねぎには、お肉を柔らかくする効果が
あります。今日のハンバーグは、玉ねぎを
たくさん使用していますよ。
シャキッとしたたまねぎと、ふわふわ
ジューシーなお肉の食感が最高な一品で
す。

６
（金） ①ちゅうかどん

②バンバンジーサラダ
③まーぼーふうスープ
④いちごミルクプリン

にんじんは、βカロテンや食物繊維、カリ
ウムなど、たくさんの栄養素が含まれてい
ます。
βカロテンは、体内でビタミンAに変化す
る栄養素です。あぶらによくなじむ特徴が
あるため、油を使って炒めたり、お肉と一
緒に食べたりすると、体にたくさん取り込
むことができます。

９
（月） ①むぎごはん

②まーぼーなす
③たばやまナムル
④サンラータン
⑤あんにんどうふ

酸辣湯（サンラータン）は、酢のすっぱさ
とふんわりしたとうふとたまごの優しい
味、そしてたくさんの野菜が特徴の料理で
す。ピリッと辛いラー油と酢の酸味、ごま
油の風味が混ざりあった、複雑で奥深い味
を堪能してくださいね。

１０
（火） ①むぎごはん

②しょうがやき
③グリーンサラダ
④とんじる
⑤おこめのタルト

しょうが焼きと豚汁の相性は最高！！！
生姜が香るタレは、それだけでもご飯が進
むおいしさです。
豚汁には、小学校の先生方に人気の野菜、
ナスを入れてみました。
ナスを汁物に入れるときは、油で炒めてお
くと、ジューシーさが残りトロッとした美
味しいなすに仕上がります。

１１
（水）

2月のあったかメニューは、「あんかけた
まごやさいうどん」です。
寒さが厳しい2月ですね。うどんのつゆを
「あん」にすることで、冷めにくくて温か
いうどんになったと思います。
一品に栄養素がたくさん入っています。
寒さと戦う体をあたためて、元気に過ごし
ましょう。

明日はバレンタインデーです💛

先生は去年、シュークリーム作りに挑戦し
ました。
バレンタインは、世界各国で習慣が違うそ
うです。日本とは反対に、男性から女性へ
プレゼントをする国もあるようです。
今日のデザートは、バレンタインデザート
です。給食センターからのプレゼントをど
うぞ！

①うさぎパン

12
（木）

①あんかけたまご

　やさいうどん

②さつまいものてんぷら
③カリカリごぼうサラダ
④レモンの
　カスタードタルト

13
（金）

②チーズタッカルビ
③チンゲンサイとだいこん
　のナムル
④スンドゥブチゲ
⑤バレンタインデザート

建国記念の日について調べてみました。「日本の建国をしのび、国を愛する心を養うことを目的とした国民の祝日」だそうです。歴史や文化を振り返ると良いそうです。
先生は、無形文化遺産にも登録された「和食」を食べて、日本の良さを感じたいと思います。建国

け ん こ く

記念
き ね ん

の日
ひ

①チュモッパ

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

ぎゅうにゅう 541 332

① ささみ にんじん　ピーマン たまねぎ こめ　むぎ
バター

こめあぶら

② たまご　ベーコン ぎゅうにゅう　チーズ
あかピーマン
ほうれんそう

はくりきこ

③ ベーコン
にんじん　トマト

パセリ
セロリ　だいこん

④ はっさく

おたんじょうび給食 ぎゅうにゅう 681 299

① パン

②
しかにく　ぶたにく

たまご
ぎゅうにゅう トマト たまねぎ パンこ バター

③
じゃがいも
はくりきこ

あぶら

④ にんじん
だいこん　かぶ

はくさい

⑤ みかん　パイン　もも しらたま

ぎゅうにゅう 680 299

① ぶたにく にんじん　ピーマン
キャベツ　たまねぎ
にんにく　しょうが

めん

② ハム　まめ きゅうり さつまいも

③ ぎゅうにゅう りんご　レモン ミックスこ

ぎゅうにゅう 610 372

① わかめ こめ　むぎ

②
たまご　ぶたにく

とうふ
にんじん しいたけ さとう　みりん

③ にんじん
きりぼしだいこん
きゅうり　もやし

とうもろこし
さとう ごまあぶら

④
にぼし　かつお

ぶたにく　あぶらあげ
みそ

にんじん はくさい　ねぎ

⑤ こざかな アーモンド

ぎゅうにゅう 660 386

① ささみ こんぶ えだまめ こめ　むぎ

②
とうふ　とりにく

みそ
ねぎ　しいたけ

しょうが
かたくりこ　さとう

あぶら
こめあぶら

③ ハム にんじん もやし ごま

④ にぼし　みそ こまつな
なす　しいたけ

ねぎ

⑤ ゼリーのもと

リクエスト給食 ぎゅうにゅう 661 296

① こめ　むぎ

② とりにく しょうが　にんにく
かたくりこ
はくりきこ

あぶら

③ にんじん
ごぼう　こんにゃく

さやいんげん
とうがらし

さとう　みりん こめあぶら

④
かつお
たまご

こんぶ　わかめ にんじん しめじ　ねぎ かたくりこ

⑤ みかん

ぎゅうにゅう 573 301

① こめ　むぎ

② カレイ しょうが　にんにく
みりん

かたくりこ
あぶら

③ のり にんじん　こまつな キャベツ　もやし さとう

④ かつお わかめ みつば えのきたけ ふ

⑤ バナナ

ぎゅうにゅう 669 384

① ぶたにく こなチーズ にんじん　トマト
りんご　たまねぎ

しょうが　にんにく
こめ　むぎ

カレールウ
こめあぶら

② たまご わかめ にんじん たまねぎ かたくりこ ごま

③ やきプリンタルト

★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。

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

2月の給食目標「世界の食を知ろう～食糧事情と食文化～」

２３
（月）

②やながわふう
③カミカミあえ
④はくさいとぶたにくの
　みそしる
⑤アーモンド
　ミニフィッシュ

１９
（木）

２０
（金）

①わかめごはん

１７
（火）

②TABAハンバーグ
③フライドポテト
④オニオンスープ
⑤フルーツポンチ

１８
（水）

②さつまいもサラダ
③りんご蒸しパン

１６
（月）

２６
（木） ①むぎごはん

②カレイのたつたあげ
③いそかあえ
④わかめとふのすましじる
⑤バナナ

２７
（金） ①じっくりカレー

②わかめとたまごのスープ
③やきプリンタルト

２４
（火） ①ささみとこんぶのごはん

②にくみそ
　あげだしどうふ
③もやしのピリからソテー
④なすときのこのみそしる
⑤こんにゃくゼリー
　（いちご）

２５
（水）

②とりのからあげ
③きんぴらごぼう
④かきたまじる
⑤みかん

みなさんは、じっくり献立表を見たことがありますか？
献立表をじっくりみると、意外と楽しいかもしれません。例えば、みどりのなかまはさらに2つにわかれています。どちらも野菜・くだものですが、なぜ2つに分かれるのでしょう？
答えを思いついた人、こはる先生におしえてくださいね。

こはる先生が、もしも栄養教諭じゃなかったら…
もし、栄養教諭以外のお仕事を選ぶとしたら、私は花火職人になりたいです。理由は、じっくりじっくり修行をして、一瞬のきれいな光で夜空をてらす職人さんの姿がとてもかっこい
いからです。
花火の大きい音にびっくりしてしまう私ですが、花火職人にとてもあこがれています。

天皇
て ん の う

誕生日
た ん じ ょ う び

おべんとうの日
ひ

こはる先生流カレーは、とにかく煮込むこ
とが最大のポイントです。
じっくり煮込むことで、野菜やお肉のおい
しさがじわ～と溶け込んだカレーになりま
す。特別な隠し味はありませんが、じっく
り煮込んだカレーは、愛情たっぷり。何杯
でも食べられる、私だけのカレーです。

日々献立を立てている私ですが、実は、給
食の時間は、とても緊張しています。
みなさんが給食を見てどんな反応をする
か、どのくらい食べることができるか、毎
日とってもよく見ています。そして、みな
さんの様子から、その後の給食の味や量、
使う食材などを変えて、みなさんに合うよ
うに工夫をしています。
おかわりじゃんけんが盛り上がる日は、と
てもうれしくて、すごく幸せな気持ちにな
ります。

①ソースやきそば

「やながわ」とは、もともと、ごぼうとど
じょうを卵でとじた鍋だそうです。
今日の給食では、ごぼうと豚肉、ほかにも
いろいろな具材を使いました。
この料理は、こはる先生のお母さんが作っ
てくれたものを給食風にアレンジしてみま
した。いつかお母さんの料理を超えたいと
思っていますが、なかなか勝てません。

肉味噌揚げ出し豆腐は、給食センターの調
理員さんたちが張り切ってつくる料理で
す！
薄衣でサックリ、ジュワッと揚げるのはま
さにプロの技。肉味噌も調理員さんの技が
…！ジューシーかつ油っこくない、ちょ～
ど良い塩梅になるよう、気を付けてくれま
す。
給食センターは、すご技プロ集団なのかも
しれません。

今日は、こはる先生が学校でお仕事をして
いる中で、好きな時間を紹介させてくださ
い！
1つ目は、もちろん、給食の時間です。
2つ目は、献立を立てる時間です。みなさ
んに食べてもらいたいものがたくさんある
ので、献立作成は本当にわくわくします。
最後に、出来立ての給食を給食センターで
味見をするときです…（笑）特に、出来立
ての揚げパンのおいしさは格別…！
みなさんがたべる直前に料理が仕上がるよ
うにしています。配膳を頑張って、出来立
てを味わってね！！！

今日はハンバーガーとポテトの組み合わせ
です。幸せな組み合わせ♬たまにはこんな
給食も良いですね。
お肉には、鹿肉を使っています。TABAジビ
エさんから買いました。
鹿肉は、高たんぱく・低脂質・低カロリー
で、鉄、ビタミンB群、亜鉛などのミネラ
ル類がたくさん含まれています。
今日のハンバーグは、豚肉をプラスして、
ジューシーさマシマシです。
ぜひ、大きく口を開けて思いっきり食べて
ください。

給食センターでつくる焼きそばは、もちも
ちしていると思いませんか？理由の1つ
に、センターでは中華麺を蒸してから炒め
ているからです。麺のもっちり感と、野菜
のシャキシャキ感がおいしいですよ。

きいろのなかま
ねつやちからになるたべもの

きゅうしょくメモ

①バーガーパン

①むぎごはん

①チキンピラフ
②キッシュ
③やさいスープ
④はっさく

キッシュの作り方をご紹介します！
給食センターでは、たくさんたまごを使う
とき、「液卵」と言って、殻からだして溶
いた卵がパックに詰められたものを買いま
す。液卵に具材を入れて1つずつカップに
注ぎ、スチコンという蒸気が出る機械を
使って、高温で焼きます。
ふっくらおいしいキッシュの完成です！


