
★1 月 24 日は『全国学校給食記念日』です。 

 給食だより特別号を出しますので各県の特徴を確認してみましょう！ 

昨年は自然災害が日本各地で起

こりました。そこで、今回のテー

マは「たすけ愛のわ～防災協定を

結んでいるまちの料理を食べよ

う」(市内共通)です。協定を結んで

いるまちをよく知る機会にできる

といいですね。 

 

 

 

 
 東山小学校 

※献立は急遽変更する場合があります。ご了承ください。 

※今月は給食週間があります！楽しく「食」の歴史を味わいましょう♪ 
 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

  ８  ９  10  11 【鏡開き】 

 七草
ななくさ

ぞうすい 

レバーのカラフルあえ 

新春
しんしゅん

紅白
こうはく

ゼリー 

ごはん 

さんまの塩焼
し お や
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煮
に
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雑煮
ぞ う に

（中越
ちゅうえつ

地方
ち ほ う

） 

ツナそぼろ丼
どん

 

肉
にく

じゃが 

みかん 

コッペパン 

もっちーミートグラタン 

ウインターサラダ 

かぶのスープ 

 
こめ,かたくりこ,あぶら,さつまいも 

アーモンド,さとう 
こめ,さとう,あぶら,つきこん,さといも,もち こめ,あぶら,さとう,じゃがいも,しらたき パン,オリーブオイル,もち,さとう,アーモンド 

 
とりにく,たまご,ぶたレバー,牛乳 

さんま,うちまめ,あぶらあげ,みそ,かつおぶし 

ほたてがい,かまぼこ,牛乳 
ツナ,たまご,ぶたにく,牛乳 ぶたにく,ひじき,チーズ,ハム,ベーコン,牛乳 

 
にんじん,だいこん,しいたけ,ななくさ,ねぎ 

こまつな 
にんじん,たいな,だいこん,こまつな 

にんじん,たまねぎ,さやいんげん,しいたけ 

みかん 

たまねぎ,にんじん,ブロッコリー,キャベツ 

れんこん,とうもろこし,えのき,かぶ 

    E: ７０８ P: 27.0 E: ７３５ P: 29.0 E: ７３３ P: 28.2 E: ６１２ P: 24.7 

14  15 【小正月】 16  17  18  

 小豆
あ ず き

ごはん 

厚
あつ

揚
あ

げの南蛮
なんばん

炒
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煮込
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みおでん 
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チキンカレー 

ごまじゃこサラダ 

りんご 

ごはん 

鯖
さば

のﾋﾟﾘから焼
や
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即席
そくせき

漬
づ

け 

大根
だいこん

みそ汁
じる

 

コッペパン 

とりのハーブチーズ焼
や

き 

フレンチサラダ 

かぼちゃの 

クリームスープ 
 こめ,もちごめ,あぶら,さとう,かたくりこ 

こんにゃく,さといも 

こめ,じゃがいも,カレールウ,さとう 

ごまあぶら,ごま 
こめ,さとう,ごま,じゃがいも パン,オリーブオイル,パンこ 

 
あずき,ぶたにく,なまあげ,うちまめ,こんぶ 

ちくわ,うずらたまご,牛乳,するめ 
とりにく,ハム,ちりめんじゃこ,牛乳 さば,あぶらあげ,みそ,だいず,牛乳 とりにく,チーズ,ベーコン,牛乳 

 にんじん,だいこん,ねぎ,しめじ,とうな 
たまねぎ,にんじん,きりぼしだいこん,キャベツ 

きゅうり,りんご 
キャベツ,きゅうり,にんじん,だいこん,ねぎ 

キャベツ,にんじん,きゅうり,とうもろこし 

たまねぎ,かぼちゃ 

    E: ６３０ P: 30.9 E: ６８７ P: 22.5 E: ５９３ P: 26.1 E: ６５６ P: 29.6 

21 【福島県メニュー】 22 【千葉県メニュー】 23 【岩手県メニュー】 24 【茨城県メニュー】 25 【東京都メニュー】 

ソースカツ丼
どん

 

こづゆ 

ももゼリー 

ごはん 

さんが焼
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き 

かぶ漬
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あおさ汁
じる

 

じゃじゃ麺
めん

 

わかめサラダ 

りんご 

ごはん 

竜ケ崎
りゅうがさき

コロッケ 

そぼろ納豆
なっとう

 

七
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運
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汁
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・干
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いも 

深川
ふかがわ

飯
めし

 

小松菜
こ ま つ な

あえ 

ちゃんこ鍋
なべ

 

みかん 
こめ,こむぎこ,パンこ,あぶら,さといも 

しらたき,かたくりこ,やきふ,さとう 
こめ,さとう,かたくりこ 

うどん,あぶら,さとう,すりごま,かたくりこ 

ごまあぶら 

こめ,じゃがいも,こむぎこ,パンこ,あぶら 

ごまあぶら,こんにゃく,さつまいも 
こめ,しらたき,あぶら,さとう,かたくりこ 

ぶたにく,たまご,とりにく,かまぼこ,ほたて 

牛乳 
いわし,とりにく,みそ,とうふ,あおさ,牛乳 ぶたにく,みそ,わかめ,ツナ,牛乳 ツナ,たまご,なっとう,とりにく,牛乳 あさり,あぶらあげ,ツナ,とりにく,たまご,牛乳 

キャベツ,にんじん,しいたけ,さやいんげん にんじん,ねぎ,おおば,かぶ,きゅうり,えのき 
たまねぎ,にんじん,たけのこ,エリンギ,しいたけ 

ねぎ,とうもろこし,キャベツ,もやし,りんご 

コーン,にんじん,いんげん,きりぼしだいこん 

だいこん,れんこん,しいたけ,さやいんげん 

ごぼう,にんじん,しいたけ,こまつな,だいこん 

キャベツ,とうもろこし,もやし,はくさい,にら,

ねぎ,みかん 

E: ７８８ P: 32.3 E: ５８９ P: 29.7 E: ６１９ P: 23.5 E: ７１１ P: 27.6 E: ６０５ P: 30.8 

28  29  30  31   【表示について】 
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五目
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ひじき 

白菜
はくさい

みそなべ 

 

こめ,マヨネーズ,じゃがいも 
こめ,アーモンド,さとう,かたくりこ,さといも 

あぶら 
めん,ごまあぶら,さつまいも,マヨネーズ こめ,くるまふ,あぶら,さとう,しらたき 黄；体を動かすエネルギーになる食品 

たまご,チーズ,ぶたにく,みそ,あぶらあげ 

だいず,牛乳 

ちりめんじゃこ,とりにく,あぶらあげ 

みそ,だいず,牛乳 
ぶたにく,いか,ハム,牛乳 

ひじき,さつまあげ,だいず,ぶたにく,とうふ 

みそ,牛乳 
赤；体をつくるもとになる食品 

にんじん,たまねぎ,キャベツ,もやし 

さやいんげん,ねぎ 
れんこん,にんじん,もやし,はくさい 

にんじん,もやし,しいたけ,キャベツ,ねぎ 

きゅうり,りんご 
にんじん,えのき,はくさい,こまつな 緑；体の調子を整える食品 

E: ６０１ P: 25.3 E: ７１５ P: 31.0 E: ６２８ P: 24.9 E: ６４５ P: 26.1 E: ｴﾈﾙｷﾞｰ P: ﾀﾝﾊﾟｸ質 

ZZZ… 

今年も 

がんばろう！ 

200ｍｌ牛乳

を表します 

 



“山”のめぐみ 

長い冬の後は山菜、冬籠りに入

る前にはきのこ・くるみ・自然

薯などが収穫されます。 

“海”のめぐみ 

周りを海で囲まれた島国なので、昔

から牧畜よりも漁業が盛んでした。

たくさんの魚や海藻が収穫され、料

理法もたくさんあります。 

“里”のめぐみ 

米作りに適した土壌と地質をも

っているため、おいしい米が収穫

されます。その他地域に合った野

菜作りや加工が行われています。 

 

 

 

 

 

 

 

  お正月はいかがでしたか？ 寝正月？ 夜更かししすぎ？ 家族とのんびり？ 旅行？ 

 みんなそれぞれ楽しいお正月を過ごしたことと思います。新年を迎え、また気持ちを新たにすば

らしい一年にしていきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1月の行事食 

     七草がゆ  ←食べましたか？８日の給食に七草が！ 

      「春の七草」を入れた「七草がゆ」は、ビタミンやカルシウム、 

食物センイがたっぷりです。お正月に食べ過ぎて疲れたおなかを 

休め、野菜をたくさん食べるための昔の人の知恵です。 

 

     鏡開(かがみびらき) ←「ミートグラタン」の中におもちが！ 
      おそなえもち（鏡もち）を小さく割って（切るのは×）、ぜんざいなどに 

して食べます。神様に供えられていたおもちを食べることで、1 年を病気 

しないで元気に暮らせるようにと願います。 
 

 

 

保存食 → 冬の為の保存食の技術や利用率が高い！ 

・干しぜんまい → 煮物、炒め煮 

・車ふ     → 揚げ煮、煮物 

・野菜の塩漬け → そのまま、冬は炒め煮（体菜、長岡菜、野沢菜など） 

・乾燥ほたて  → 煮物 

・身欠きにしん → 煮物 

・さめ(アンモニアが強く保存性がある) → 煮物、揚げ煮 

・大豆、うち豆 → 炒め煮、納豆和え(きりざい)  

ごはん食 → 米どころ新潟！季節の野菜！ 

・ごはん → 給食は特別栽培米の長岡産コシヒカリを使用 

・かぶ、里芋、れんこん、糸うり…など、各地域でたくさんの種類が栽培されています。 

 雪におおわれる地域も多く、厳しい

冬をのりきるための「昔の人の知恵」が 

生きています！ 

日本の郷土料理の良さには、食材だけで

なく「調理法」のすばらしさがあります。「煮

る」「直火焼き」「蒸す」などは、油を使わ

ないので生活習慣病の予防には最適です。 

７ 

11
７７  

 日本は小さい島国ながらも「春夏秋冬」

「山」「海」「里」に恵まれています！ 

 日本は小さい島国ながらも「春夏秋冬」

「山」「海」「里」に恵まれています！ 



★1 月 24 日は『全国学校給食記念日』です。 

 給食だより特別号を出しますので各県の特徴を確認してみましょう！ 

昨年は自然災害が日本各地で起

こりました。そこで、今回のテー

マは「たすけ愛のわ～防災協定を

結んでいるまちの料理を食べよ

う」(市内共通)です。協定を結んで

いるまちをよく知る機会にできる

といいですね。 
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※献立は急遽変更する場合があります。ご了承ください。 

※今月は給食週間があります！楽しく「食」の歴史を味わいましょう♪ 
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にんじん,たまねぎ,さやいんげん,しいたけ 

みかん 

たまねぎ,にんじん,ブロッコリー,キャベツ 

れんこん,とうもろこし,えのき,かぶ 

    E: ７０８ P: 27.0 E: ７３５ P: 29.0 E: ７３３ P: 28.2 E: ６１２ P: 24.7 
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    E: ６３０ P: 30.9 E: ６８７ P: 22.5 E: ５９３ P: 26.1 E: ６５６ P: 29.6 

21 【福島県メニュー】 22 【千葉県メニュー】 23 【岩手県メニュー】 24 【茨城県メニュー】 25 【東京都メニュー】 
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いわし,とりにく,みそ,とうふ,あおさ,牛乳 ぶたにく,みそ,わかめ,ツナ,牛乳 ツナ,たまご,なっとう,とりにく,牛乳 あさり,あぶらあげ,ツナ,とりにく,たまご,牛乳 
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たまねぎ,にんじん,たけのこ,エリンギ,しいたけ 

ねぎ,とうもろこし,キャベツ,もやし,りんご 
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E: ７８８ P: 32.3 E: ５８９ P: 29.7 E: ６１９ P: 23.5 E: ７１１ P: 27.6 E: ６０５ P: 30.8 
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れんこん,にんじん,もやし,はくさい 

にんじん,もやし,しいたけ,キャベツ,ねぎ 

きゅうり,りんご 
にんじん,えのき,はくさい,こまつな 緑；体の調子を整える食品 
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