
たんぱく質 無機質 緑黄色野菜 淡色野菜 炭水化物 脂質

9 木

食パン

オムレツ（トマト）

サラダ

ブラウンシチュー

トマトオムレツ　ツナ

とり肉　だいず　みそ

牛乳 にんじん

トマト

キャベツ　コーン

たまねぎ　にんにく

パン　じゃがいも マヨネーズタイプ

米油
エネルギー

たんぱく質

脂質

644

26.6

22.2

Kcal
g
g

10 金

麦入りごはん

五目うま煮

ミニ春巻き

ぶた肉　いか

ミニ春巻き

牛乳 にんじん はくさい　たまねぎ

たけのこ　干ししいた

け

土しょうが　にんにく

米　麦

片栗粉

さとう

米油　ごま油 エネルギー

たんぱく質

脂質

616

18.6

21.1

Kcal
g
g

14 火

ごはん

麻婆豆腐

バンサンスー

とうふ　ぶた肉

だいず

ジョア（プレーン） にんじん　青ねぎ たまねぎ　干ししいた

け にんにく

土しょうが　きゅうり

米　さとう　片栗粉

はるさめ

米油　ごま油

ごま

中華ドレッシング

エネルギー

たんぱく質

脂質

613

24.8

13.5

Kcal
g
g

15 水

ごはん

にしんの照り煮

筑前煮

お雑煮

にしんの照り煮

あつ揚げ　平天

とり肉　白みそ　みそ

牛乳 にんじん れんこん　ごぼう

大根

米　こんにゃく

さとう　さといも

米油
エネルギー

たんぱく質

脂質

607

24.6

17.4

Kcal
g
g

16 木

ココア揚げパン

ウィンナーソテー

トマトスープ

カットフランクフルト

とり肉

牛乳 チンゲンサイ

にんじん　トマト

コーン　たまねぎ

キャベツ

にんにく

パン

グラニュー糖

さとう

米油 エネルギー

たんぱく質

脂質

600

22.8

25.6

Kcal
g
g

17 金

麦入りごはん

粉高野の炒り煮

つくね

かす汁

とり肉　たまご

高野豆腐の粉

ぶた肉　あぶら揚げ

白みそ　みそ　つくね

牛乳 にんじん　青ねぎ ごぼう

干ししいたけ

大根

米　麦　さとう

片栗粉　さといも

米油
エネルギー

たんぱく質

脂質

616

23.1

19.4

Kcal
g
g

20 月

ごはん

照り焼きチキン

☆切り干し大根和え

☆白菜のミルクスープ

照り焼きチキン

ベーコン

牛乳　スキムミルク

粉チーズ

ほうれんそう

にんじん

こまつな

切り干しだいこん

はくさい

たまねぎ

米 玉ねぎドレッシング

米油
エネルギー

たんぱく質

脂質

607

26.1

17.6

Kcal
g
g

21 火

ごはん

さばのみそ煮

☆れんこんきんぴら

☆野菜たっぷりスープ

さばのみそ煮

あぶら揚げ

あつ揚げ　ちくわ

牛乳 にんじん　こまつな れんこん　ごぼう

大根　かぶ

米　さとう　さといも

こんにゃく

片栗粉

油　ごま油

ごま エネルギー

たんぱく質

脂質

651

24.9

21.8

Kcal
g
g

22 水

ごはん

☆冬野菜カレー

☆大根・かぶらサラダ

ヨーグルト

ぶた肉　ツナ

かつお節

牛乳　スキムミルク

ヨーグルト

ブロッコリー　にんじん

トマト

れんこん　たまねぎ

にんにく　かぶ

りんごピューレ

大根　レモン

米　さといも

さとう

米油
エネルギー

たんぱく質

脂質

620

20.5

16.8

Kcal
g
g

23 木

減量黒糖パン

☆ほうれん草のベーコン和風パスタ

☆ブロッコリーのツナマヨ

ベーコン　ツナ 牛乳 ほうれんそう

ブロッコリー

たまねぎ　しめじ

にんにく　コーン

黒糖パン

スパゲッティ

米油　ごま

マヨネーズタイプ
エネルギー

たんぱく質

脂質

599

23.6

21.9

Kcal
g
g

24 金

麦入りわかめごはん

ししゃもの天ぷら

☆冬野菜のごった煮

節そうめんのみそ汁

ぶた肉　あつ揚げ

かまぼこ　あぶら揚げ

みそ

わかめ　牛乳

ししゃもの天ぷら

青ねぎ 大根　白ねぎ

干ししいたけ

米　麦　さとう

こんにゃく　さといも

そうめん（ふし）

米油
エネルギー

たんぱく質

脂質

665

23

23.4

Kcal
g
g

27 月

ナン

豆カレー

ほうれん草と卵のソテー

☆ポトフ

奈良県産メロンゼリー

だいず

ぶた肉

たまご　とり肉

牛乳 にんじん

トマト

ほうれんそう

たまねぎ　にんにく

土しょうが　はくさい

白ねぎ

ナン　さとう

じゃがいも

奈良県産メロンゼリー

米油
エネルギー

たんぱく質

脂質

623

29.4

26

Kcal
g
g

28 火

減量ごはん

かやくうどん

☆れんこん挽肉合わせあげ

とり肉　あぶら揚げ

かまぼこ
れんこん挽肉合わせあげ

牛乳 にんじん　青ねぎ はくさい　干ししいたけ 米　うどん　さとう 米油
エネルギー

たんぱく質

脂質

639

24.2

16.8

Kcal
g
g

29 水

ごはん

☆れんこんと小松菜炒め

☆いろどりナムル

春雨スープ

ミルメーク

ぶた肉　あつ揚げ

とり肉

牛乳　わかめ こまつな　にんじん

ほうれんそう

れんこん

大豆もやし　たまねぎ

干ししいたけ

土しょうが

米　さとう　片栗粉

はるさめ

ミルメーク

米油　ごま油

ごま エネルギー

たんぱく質

脂質

612

21.4

17

Kcal
g
g

30 木

食パン

かぼちゃ挽肉フライ

コールスローサラダ

☆冬野菜のシチュー

かつお節

とり肉

かぼちゃひき肉フライ

ジョア（プレーン）

牛乳

にんじん　ブロッコリー キャベツ　コーン

たまねぎ　かぶ

しめじ

パン 米油

柑橘ドレッシング
エネルギー

たんぱく質

脂質

607

22.9

17

Kcal
g
g

31 金

麦入りごはん

いわし生姜煮

☆小松菜とれんこんのおかか和え

☆豚汁

プチゼリー（りんご）

いわし生姜煮

かつお節　みそ

ぶた肉　とうふ

牛乳 こまつな　ゆかり

にんじん

はくさい　大根

れんこん　ごぼう

白ねぎ

米　麦　さとう

こんにゃく

プチゼリー（りんご）

ごま油

エネルギー

たんぱく質

脂質

609

23.2

19

Kcal
g
g

※栄養価(エネルギー、たんぱく質)は平均値を記載しています。

1995（平成７）年１月17日、阪神
はんしん

・淡路大震災
あわじだいしんさい

が発生
はっせい

しました。寒
さむ

さ厳
きび

しい中
なか

、

被災
ひさい

した多
おお

くの人
ひと

たちを支
ささ

えたのは、ボランティアによって届
とど

けられた 炊き出
  た        だ

しの「おむすび」です。

震災発生から５年が過ぎた2001年、兵庫県が事務局を務める「ごはんを食べよう国民運動推進協議会」は、
しんさいはっせい                       す                                  ひょうごけん    じ む きょく     つと                                た               こくみんうんどうすいしんきょうぎかい

食料の重要性やボランティアの善意を忘れないために、この日を「おむすびの日」と定めました※。
しょくりょう  じゅうようせい                                ぜん い      わす                                         ひ                                   ひ         さだ

阪神・淡路大震災
はんしん・あわじだいしんさい

の発生
はっせい

から今年
ことし

で30年となります。昨年元日
さくねんがんじつ

に発生
はっせい

した令和
れいわ

６年能登半島地震
ねん　のと　　はんとうじしん

が記憶
き　おく

に新
あたら

し

いですが、この30年
ねん

の間
あいだ

にも各地
かくち

で大
おお

きな災害
さいがい

が頻発
ひんぱつ

しています。災害発生直後
さいがいはっせいちょくご

は支援
  しえん

が届
とど

かないということを

前提
ぜんてい

に、一人
ひとり

ひとりが自分
じぶん

の命
いのち

は自分
じぶん

で守る
まも

ことを意識
いしき

し、普段
ふだん

から備
そな

えをしっかりしておくことが大切
たいせつ

です。

※2018（平成30）年８月31日に同協議会は解散し、この取り組みは、公益社団法人米穀安定供給確保支援機構へ引き継がれています。

避難所
ひなんじょ

などへ避難
ひなん

することも考
かんが

え、１日分
　　にちぶん

の飲料水
いんりょうすい

と非常食
ひじょうしょく

を、非常用
ひじょうよう

持
　も

ち出
　だ

し袋
ふくろ

などに入
い

れておきましょう。家
いえ

にとどまる場合
ばあい

は、冷蔵庫
れいぞうこ

・冷凍庫
れいとうこ

の中
なか

にある腐
くさ

りやすいものから食
　た

べ

始
はじ　

めると、食品
しょくひん

を無駄
　むだ

にせずにすみます。

家族
かぞく

の好
この

みや状況
じょうきょう

によって必要
ひつよう

な物
もの

は異
こと

なります。家庭
かてい

で備蓄
びちく

リストを

作成
さくせい

し、必要
ひつよう

な物
もの

を準備
じゅんび

しておきましょう。

※「マヨネーズタイプ」に卵は入っていません。

けつえき・ほね・はをつくる からだのちょうしをととのえ、ていこうりょくをつける
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※都合により献立を変更する場合があります。

たいおんをたもち勉強や運動のエネルギーになる

令和7年 1月　学校給食献立表 小学校

日
曜

日

牛
乳

献　立　名

食　品　名
魚・肉・卵・大豆製品など

栄養価
やさいとその加工品くだものなど こめ・パン・めん・さとう・あぶらなど

おせち献立


