
たんぱく質 脂肪 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛 ビタミンA ビタミンＢ１ ビタミンB2 ビタミンC 　　食物繊維

ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μ ｇRE ｍｇ ｍｇ ｍｇ 　　　ｇ

24.0 350 80 3.0 2.0 170 0.40 0.40 20 5.0

26.8 26 2.2 335 87 2.5 3.6 257 0.57 0.60 21 4.0

※黄色
きいろ

の食
た

べものの『でんぷん』は、「じゃがいも」の『でんぷん』です。

さとう

　地産地消
ちさんちしょう

の日
ひ

の献立
こんだて

です。和歌山市内
わかやましない

産
さん

の野菜
やさい

はブロッコリー・白菜
はくさい

・大根
だいこん

です。

よせなべスープ ぶたにく　にくだんご 　つちごぼう　　しめじ　　だいこん　　しゅんぎく　あおねぎ　こんにゃく

＊献立
こんだて

の野菜
やさい

は、天候
てんこう

等
　とう

により変更
へんこう

することがあります。

さとう　　しろごま　　あぶら

ぎゅうにゅうは、あかのたべもの　パン・ごはんは、きいろのたべものです.
きゅうしょくこんだて表

ひ ょ う

にこみうどん

ちくわのみそいため

だいこんしらすごはん

あぶら　さとう　ごまあぶら

ぶたにく　うずらたまご　

　給食
きゅうしょく　

週間
　　　しゅうかん

の献立
　　　こんだて

です。和歌山市
わ か や ま し

の毛
け

見
み

、布引
ぬのびき

地域
　ちいき

は大根
だいこん

、にんじんの産地
さ んち

です。しらすは和歌浦
わ か う ら

などでよくとれるさかなで、マイワシやカタクチ

イワシの稚魚
ち ぎ ょ

です。とふのこは高野
こ う や

豆腐
どう ふ

を粉
こな

にしたもので、高野山
こうやさん

が発祥
はっしょう

の地
ち

といわれます。和歌山
わ か や ま

のおいしい食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った献立
こんだて

です。食
しょ

後
くご

はあまい和歌山
わ か や ま

のみかんを食
た

べてください。

さとう

とうふ　 こんにゃく　つちごぼう　しめじ　あおねぎ

ぶたにく　

さといも　　あぶら

さんしょくひたし かつおぶし にんじん　はくさい　ほうれんそう　 さとう

くきわかめ だいこん　 さとう　あぶら　しろごま　ごまあぶら

19 月
げ つ

ごはん ○
そぼろどんぶり

ぶたにく　　やきかまぼこ

ぶたじる ぶたにく　　とうふ　　みそ

とりにく　　たまご　

○

すみそあえ わかめ　　しろみそ だいこん さとう　　　

ほうれんそうスープ ぎゅうにゅう ほうれんそううらごし　ほうれんそう　たまねぎ

きざみうどん

ひじきごはん

ブロッコリーサラダ ブロッコリー　　

みそしる あつあげ　みそ にんじん　　たまねぎ　しめじ　あおねぎ

もち　

くろまめ

やきかまぼこ

とりにく　

金
き ん

ごはん ○

さけのレモンソース

くろまめ

ぞうに

　お正月
しょうがつ

の献立
こんだて

です。黒豆
くろまめ

には一年
いちねん

をまめに働
はたら

き（勉強
べんきょう

）、まめに生
い

きることができるようにとの願
ねが

いがこめられています。

また雑煮
ぞうに

は　関西
かんさい

ではみそ仕立
じた

て、関東
かんとう

では澄
す

まし仕立
じた

てというように　異
こと

なります。今日
きょう

は関東風
かんとうふう

の雑煮
ぞうに

になっています。

はるさめサラダ

さつまあげ　

さとう　　しろごま

はくさい　　しめじ　つちしょうが　 でんぷん　あぶら　ごまあぶら

もやし　キャベツ　にんじん　あおねぎ　 ちゅうかめん　

じゃがいも

キャベツ　とうもろこし　にんじん

チンゲンサイ　とうもろこし　もやし

つちしょうが　にんじん　いんげん　 あぶら　さとう

つちごぼう　はくさい　あおねぎ　だいこん

はくさい　　　あかじそ

ポークビーンズ

しろみさかな　

たまねぎ　いんげん　エリンギ　

こむぎこ　でんぷん　あぶら　さとう　

じゃがいも　　あぶら　　さとうぶたにく　ベーコン　だいず　

だいこん　にんじん　こまつな　ほししいたけ

やさのごまドレッシング

　白菜
はくさい

はビタミンＣがふくまれている野菜
やさい

です。なべものなどによくつかわれますが、今日
きょう

はオイスターソースが入
はい

った炒
いた

め物
もの

にしています。

しろごま　　さとう　　あぶら

わかめ　　 もやし　

かんとうに

すのもの

はくさいのいためもの

えのきたけ　はくさい　あおねぎ

1月
がつ Ｂ‐５ブロック　平成

へ い せ い

２７年
ね ん

　　和歌山市立
わ か や ま し り つ

浜
は ま

宮
のみや

小学校
しょうがっこ う

はっぽうさい つちしょうが　ちんげんさい　はくさい　にんじん　

ごはん ○
カレーライス

ごもくラーメン

2.5ｇ以下
640

エネルギー
の

25～３０％
以下

○

　なますとは　中国
ちゅうごく

からつたわった料理
りょうり

で、もともとは生
なま

肉
にく

や生
なま

魚
さかな

を細
ほそ

切
ぎ

りにしたものの意味
いみ

だったそうで、日本
にほん

につたわり　だいこんや野菜
やさい

などを酢
す

とさとうであえ

たものになりました。今日
きょう

はにんじんやれんこんとひらてんをいためてお酢
す

で調味
ちょうみ

しています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のパンは。みなさんが楽
たの

しみにしている「メロンパン」です。

口
くち

当
あ

たりがカリッとして、あまく、よい香
かお

りがしますね。

いためなます

ブロッコリーのあまず

けんちんじる

しろみさかなのてりやき

だいこんサラダ

木
も く

水
す い

とふのこのにもの

○

フライビーンズ

みそしる　　　　　　みかん

　けんちんじるはもともと精進
しょうじん

料理
　　りょうり

で、野菜
やさい

やとうふをあぶらでいためだし汁
じる

を入
い

れて、しょうゆや塩
しお

などで味付
あじつ

けしたものを言
い

います。

つちしょうが　たまねぎ　にんじん　 じゃがいも　あぶら
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水
す い

月
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ごはん

パン

火
か

○

ごはん

パン

（みどりいろのたべもの）
こんだて

パン

○

○

パン

○

　ほうれんそうスープには、うらごしとゆでたほうれんそうがたっぷり入
はい

っています。ほうれんそうは冬
ふゆ

においしくなる野菜
やさい

で、カロチンがたくさ

んふくまれています。また血液
けつえき

をつくる鉄分
てつぶん

も含
ふく

まれているので、栄養
えいよう

たっぷりです。

でんぷん　こむぎこ　あぶら　さとう

おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

始
し

　　業
ぎょう

　　式
しき

成
せい

　人
じん

　の　日
ひ

マーボードーフ とうふ　とりにく　　あかみそ つちしょうが　たまねぎ　にんじん　あおねぎ　ほししいたけ あぶら　ごまあぶら　　でんぷん

こむぎこ　でんぷん　あぶら　さとう　さけ レモンかじゅう

おもにからだのねつやちからの
もとになる

（きいろのたべもの）

火
か

○

ごはん

主食
しゅしょく

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

つちしょうが　

おもにからだをつくるもしになる

（あかいろのたべもの）

さばのあげにびたし

ゆかりあえ

ひじき　　とりにく　 にんじん　　いんげん　

クルトン

さば

さとう　　　あぶら

こむぎこ　からあげこ　　あぶら

しろごま　　さとう

とりにくのからあげ

あぶらあげ　　わかめ　みそ たまねぎ　みずな　　えのきたけ　　　　　　　/　　みかん

ちくわ　みそ

ブロッコリー　　　　 /  　つちしょうが　はくさい　にんじん

でんぷん　あぶら　さとうだいず

じゃがいも　　さとう

とりにく　やきかまぼこ　あぶらあげ　あかみそ　

ごまあぶら　　しろごまだいこん　こまつな　にんじんちりめんじゃこ

こうやどうふ はくさい　にんじん　あおねぎ

うどん

みそ　/  ひじき　　ひらてん にんじん　れんこん　こんにゃく　

はるさめ　　さとう　　あぶら

あぶらあげ　　やきかまぼこ　 ほししいたけ　えのきたけ　あおねぎ うどん

むきえび　いか たまねぎ　たけのこ　ほししいたけ

でんぷん　　あぶら

とりにく　ほねく　あつあげ　きりこんぶ こんにゃく　だいこん


