
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 650 272

① ひじき にんじん
こんにゃく

しいたけ　えだまめ
こめ　むぎ

さんおんとう
こめあぶら

② とりにく しょうが じゃがいも あげあぶら

③ かつおぶし にんじん だいこん さとう

④ かつお こんぶ　わかめ みつば えのきたけ ふ

⑤ しらたま　あずき

ぎゅうにゅう 669 335

① こめ　むぎ

②
ぶたにく　とりにく

とうふ　たまご
トマト

たまねぎ　マッシュルー
ム

パンこ むえんバター

③ ブロッコリー
カリフラワー

きゅうり
とうもろこし

さんおんとう オリーブオイル

④
かつお　にぼし

たまご
ほうれんそう しめじ　ねぎ かたくりこ

⑤ ゼリーのもと

リクエスト給食 ぎゅうにゅう 708 316

① こめ　むぎ

② とりにく
あかピーマン
きピーマン
にんじん

たまねぎ
ズッキーニ

はくりきこ オリーブオイル

③
じゃがいも
はくりきこ

あげあぶら

④
にぼし　かつお

みそ　あぶらあげ
はくさい　だいこん

⑤ きなこ
しらたま

さんおんとう

ぎゅうにゅう 698 337

① こめ　むぎ

② ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ
パンこ

はくりきこ
さんおんとう

こめあぶら
いためあぶら

③ ベーコン ブロッコリー
キャベツ
しいたけ

えのきたけ

オリーブオイル
ドレッシング

④
にぼし　かつお

みそ　あぶらあげ
こまつな たまねぎ

⑤
ゼリーのもと
ブドウジャム

ぎゅうにゅう 745 432

① とりにく　たまご
にんじん

グリンピース
トマトケチャップ

たまねぎ こめ　むぎ こめあぶら

②
にんじん
かぼちゃ

ごぼう　れんこん あげあぶら

③ ゆば
ぎゅうにゅう

だっしふんにゅう
たまねぎ

はくさい　しめじ
ホワイトルー

④ ぎゅうにゅう バナナ プリンのもと

ぎゅうにゅう 599 373

① こめ　むぎ

② たら
にんにく

しょうが　ねぎ
さんおんとう ごまあぶら

③ ぶたにく
にんじん

チンゲンサイ
れんこん

さんおんとう
かたくりこ

こめあぶら
ごまあぶら

④ たまご　とうふ パセリ
しいたけ　たまねぎ

とうもろこし
かたくりこ ごまあぶら

⑤ ヨーグルト

ぎゅうにゅう 649 372

① こめ　むぎ

② とりにく おおば たまねぎ
かたくりこ
はくりきこ

あげあぶら

③ にんじん
キャベツ　きゅうり

とうもろこし
ドレッシング

④
うずらのたまご

なまあげ　ちくわ
こんぶ にんじん だいこん みりん

⑤ いちご ゼリーのもと

ぎゅうにゅう 686 379

①
ぶたにく　たまご
にぼし　かつお

みつば たまねぎ　しいたけ
こめ　むぎ

さんおんとう
みりん

② わかめ
きゅうり　キャベツ

しょうが
さんおんとう

③
にぼし　とうふ

みそ
ほうれんそう なめこ　ねぎ

④ ヨーグルト レーズン さんおんとう

1月の給食目標「給食の歴史や日本の食文化について知ろう」

２３
（金） ①ふじざくらポークどん

②わかめときゅうりの
　すのもの
③なめこと
　ほうれんそうの
　みそしる
④レーズンいり
　ヨーグルト

今年2回目の富士桜ポーク丼です！
富士桜ポークの甘味と柔らかさがたまらな
いですね。

豚肉の脂は、大体33～46℃で溶けます。
丁度みなさんの体温と同じくらいです。
そのため、口の中に入れたときに脂がとけ
て、甘みやおいしさを感じることができま
す。油脂は、口の中で味を長く留まらせる
効果がありますよ。

２１
（水） ①むぎごはん

②たらのちゅうかむし
③ぶたにくと
　れんこんのちゅうか
　いため
④ちゅうかふう
　コーンスープ
⑤ヨーグルト

給食センターでは、お砂糖は「三温糖」を
使っています。
三温糖は、真っ白なお砂糖ではなく、ほん
のり茶色いお砂糖です。茶色い理由は、お
砂糖工場で加熱されているからです。加熱
されると「カラメル化」という現象が起こ
ります。カラメル化によって、コクや風
味、香りが良いお砂糖になります。
料理は、使うお砂糖の種類によっても味が
変わります。奥深くて楽しい調理科学で
す。

２２
（木） ①むぎごはん

②わふうからあげ
③キャベツと
　きゅうりのサラダ
④あったかおでん
⑤ぜいたく
　いちごゼリー

今月のあったかメニューは、おでんです。
優しい味がしみ込んだおでんは、こころも
あたたかくなりますね。

今日のおでんには、うずらのたまごを使っ
ています。
ひとくちで食べようとすると、のどに詰
まってしまうかもしれません。

こはる先生からのお願いです。
小さく切って、安全に食べてくださいね。

１９
（月） ①むぎごはん

②てづくりコロッケ
③きのこソテーサラダ
④はくさいのみそしる
ぶどうジャムゼリー

今週は地場産物活用週間です。

「地産地消」を知っていますか？
生産した地域でその食べ物を消費するとい
う意味です。
地産地消に取り組むことで、地域の産業や
食文化の継承や、環境保護、販売価格を抑
えることなど、たくさんのよいことがあり
ます。

２０
（火） ①オムライス

②てづくりやさい
　チップス
③ゆばの
　クリームスープ
④ココアバナナプリン

やさいチップスは、いろいろな野菜を給食
センターで揚げたものです。
お菓子のような食感で、野菜が苦手でも思
わず手が伸びること間違いなし？！
野菜の甘さや食感、見た目を楽しみながら
食べてくださいね。

１６
（金）

②カラフルやさいのチキン
　ソテー
③フライドポテト
④はくさいとだいこんの
　みそしる
⑤あべかわもち

①むぎごはん

安倍川餅は、つきたてのおもちにきなこと
砂糖をまぶしたものです。
給食では、おもちの代わりに白玉を使って
います。

もちつきは、もち米をつかいます。
つきたてのおもちはあたたかくてやわらか
く、甘みがつよくてとてもおいしいです。

１５
（木） ①むぎごはん

②にこみハンバーグ
③はなやさいサラダ
④かきたまじる
⑤こんにゃくゼリー
　（ソーダ）

ハンバーグを美味しく作るには、「こね
る」作業がキーポイントです！
お肉には、「アクチン」と「ミオシン」と
いう名前のたんぱく質が含まれています。
お肉をよ～くこねることで、アクチンとミ
オシンが合体して「アクトミオシン」にな
ります。このアクトミオシンがいっぱいあ
ると、弾力のある美味しいハンバーグにな
ります。

１４
（水） ①ひじきごはん

②みのあげ
③こうはくなますふうあえ
④ふのすましじる
⑤ミニおしるこ

今年も丹波山村学校給食センターをよろし
くお願いします。頑張っておいしい給食を
作ります！

毎日の給食にプラスして、きゅうしょくメ
モを読むとさらに給食が楽しくなるかも？
ご家庭での食育の参考にもなるよう様々な
情報を盛り込んでいきます！
きゅうしょくメモも、楽しみにしてくださ
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 きゅうしょくメモ

がつ がっこう きゅうしょく こんだて よ てい ひょう

地

場

産

物

活

用

週

間

信玄地鶏使うピヨ

富士桜ポーク使うブー

大月たまねぎピューレ

使うよ



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 573 353

① ぶたにく　だいず パルメザンチーズ
にんじん

トマトケチャップ
たまねぎ　セロリ スパゲティ こめあぶら

②
あかピーマン
きピーマン

ブロッコリー
キャベツ ドレッシング

③ ぎゅうにく チンゲンサイ
たまねぎ　しいたけ

しょうが

④
みかんかん
パインかん

ゼリーのもと

ぎゅうにゅう 606 356

① パン

② ぶたにく
にんじん

トマトケチャップ
トマトかん

キャベツ
たまねぎ

マッシュルーム
かたくりこ

③
ベーコン

まめミックス

にんじん
トマトケチャップ

トマトかん
セロリ　たまねぎ オートミール

④ ゼリーのもと

TKGグランプリコラボ給食 ぎゅうにゅう 693 422

① たまご　しらす にんじん　ピーマン たまねぎ　こねぎ こめ　むぎ こめあぶら

② さけ　みそ にんじん
キャベツ
たまねぎ

えのきたけ
さんおんとう　みりん

③ にぼし　みそ わかめ　のり
だいこん　しめじ

たまねぎ

④ きなこ
だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう
くろざとう
ミックスこ

こめあぶら

お誕生日給食 ぎゅうにゅう 654 396

① とりにく パルメザンチーズ
にんじん　トマト
トマトケチャップ

たまねぎ　りんご こめ　むぎ
カレーるう
こめあぶら

② ツナ てんぐさ　わかめ にんじん きゅうり さんおんとう

③ ぎゅうにゅう ババロアのもと ホイップクリーム

★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。

３０
（金）

②いとかんてんサラダ
③バニラババロア
ホイップクリームのせ①おたんじょうびカレー

ババロアは、フランス発祥のデザートで
す。ドイツの王国に仕えていたフランス人
のシェフが考案したそうです。
アングレーズソースという、カスタードの
ようなソースをゼラチンで固め、泡立てた
生クリームを混ぜたものです。
濃厚な甘さともっちりした食感を楽しめる
デザートです。

２９
（木）

２７
（火）

学校給食は、明治22年に山形県の小学校で始まったそうです。当時のメニューは、おにぎり、焼き魚、漬物でした。
現在の給食と比べてみてどうですか？
今は、和食や洋食、揚げ物や煮物、毎日のデザートなど、バラエティ豊かな給食を、お腹いっぱいたべることができますね。

「食べられる」ということは、とても幸せなことです。いろいろな理由で、食べたくても食べられない人はたくさんいます。
まずは目の前にある給食に向き合うことから、はじめてみませんか？

お弁当給食

②ロールキャベツ
③ミネストローネ
④クラッシュゼリー

「給食は教材」ってどういうこと？
毎日あたりまえのようにある給食時間です
が、この時間も、気付かないうちに自然と
色々なことを学んでいるはずです。例え
ば、食事のマナーや感謝の心、地域の食べ
物…などです。
こはる先生にとって、給食時間はみなさん
と過ごす大切な時間です。学級での時間を
過ごすことができない分、給食にたくさん
の気持ちを込めて、毎日献立を考えていま
す。

２８
（水）

②さけのちゃんちゃん
　やき
③かいそうみそしる
④しんげんむしパン

中学校では、TKGグランプリが行われまし
た。
朝ごはんによく食べられる卵かけごはん
を、さらにおいしく！栄養価アップ！させ
た作品がたくさん揃いました。どのTKGも
とてもおいしそうでした。

朝ごはんは、一日を元気に過ごすために欠
かせません。TKGグランプリが、朝ごはん
を食べるきっかけになってほしいです。

①ミルクパン

①TKGグランプリ
　ゆうしょうコラボ
　チャーハン

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

２６
（月）

②シーザーサラダ
③オックステール
　スープ
④フルーツゼリー

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

①ミートソーススパゲティ

今週は、「全国学校給食週間」です。
学校給食を大切に思う気持ちや感謝の気持
ちをもてるといいですね。

「給食は教材」です。給食にはおいしさや
栄養だけでなく、こはる先生や調理員さん
の気持ちがつまっています。みなさんと、
もっともっと、給食についてもお話できれ
ばとおもいます。

全

国

学

校

給

食

週

間

こはマメの記録

こはる先生はごはんを食べるとき、「幸せだなぁ」と感じます。美味しい時は、つい、大きな声で「うまー!!!」と言ってしまい

ます。

なぜなら、こはる先生は食べることが大好きだからです。

今月は、こはる先生が栄養教諭（管理栄養士）になるまでをお話したいと思います。

こはる先生の家族は、全員食べることが大好きです。

朝・夜ご飯は、家族でごはんを食べながら、料理の感想で盛り上がったり、一日の出来事を話したり、、、。

こはる先生にとっては、ごはんの時間は、ただお腹を満たすだけではなくて心も満たされる時間でした。

そんな家で過ごしているうちに、「好きなことで健康になれたら、家族が幸せに長生きできるのでは？！」と、高校生のこは

る先生は思うようになりました。毎日食事を作ってくれる両親や、かわいい弟、優しいおじいちゃんとおばあちゃん。自分が

考えた献立で、みんなを幸せに、健康にしたいと思ったことがきっかけです。

しかし、そのためには、お勉強をがんばる必要がありました。こはる先生はお勉強が得意ではありません。テスト勉強を泣き

ながらやって、無事に大学へ行くことができました。

その後、大学へ行き、管理栄養士になるための勉強がはじまりました。

今までお勉強がずっと得意ではなかったこはる先生ですが、なんと、大学でのお勉強はとても楽しかったのです！

管理栄養士になるために生まれてきたのか？と思ってしまうほど、栄養学にのめり込んでいきました。

そんなふうに大学生活をすごしているうちに、管理栄養士に合格し、栄養教諭の免許を取得することができました。

そして、今、みなさんと一緒に給食時間を過ごしています。

学校給食は小学校から中学校までの9年間しか食べることができません。

この9年間で、「食」に関する知識や食べる楽しさ、幸福感、たくさんの事をみなさんに伝えたいと思っていま

す。

「食」はみなさんの一生を支えるものです。ぜひ、一緒に楽しく、すてきな給食時間を過ごしましょう。

こはる先生の分身：こはマメ

甲州牛使うモー

大月たまねぎピューレ

使うよ

3学期の給食も

よろしくおねがいしま

す！


