
                                          【家庭数配付】 1313

　がっこうきゅうしょく　よていこんだてひょう
令和　　７年 　　１　月

新潟市立上所小学校

１月
が つ

のめあて 給食
き ゅ う し ょ く

について考
か ん が

えよう

　１月
がつ

２４日
か

～３０日
に ち

は、「全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

週間
し ゅ う か ん

 」です。

　給食
きゅうしょく

の役割
や く わ り

や歴史
れ き し

を考
かんが

える一週間
いっしゅうかん

です。期間中
き か ん ち ゅ う

は、給食委員会
き ゅう しょ くい いん かい

による「先
せん

生方
せいがた

の好
す

きな給食
きゅうしょく

」発表
はっぴょう

をはじめ、「調理員
ち ょ う り い ん

さんの給食
きゅうしょく

訪問
ほ う も ん

」などを予定
よ て い

して

います。全国
ぜ ん こ く

学校給食
がっこうきゅうしょく

週間
しゅうかん

の詳細
しょうさい

については、裏面
り め ん

をご覧
ら ん

ください。

　１９９５（平成
へいせい

７）年
ねん

１月
がつ

１７日
にち

に阪神
はんしん

・淡路
あ わ じ

大震災
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
た

き出
だ

しの「おむすび」です。震災
しんさい

発生
はっせい

から５年
ねん

過
す

ぎた２０

００年
ねん

、兵庫県
ひょうごけん

が事務局
じ む き ょ く

を務
つと

める「ごはんを食
た

べよう国民
こくみん

運動
うんどう

推進
すいしん

協議会
きょうぎかい

」は、食料
しょくりょう

の重要性
じゅうようせい

やボラン

ティアの善意
ぜ んい

を忘
わす

れないために、この日
ひ

を「おむすびの日
ひ

」と定
さだ

めました。

日
(曜) こんだて

おもなはたらき からだをうごかすちから からだをつくる からだをまもる・ちょうしをととのえる

栄養価グループ名 きいろのたべもの あかのたべもの みどりのたべもの
おもな栄養素 炭水化物 脂質 たんぱく質 無機質 ビタミン

エネルギー 608 kcal

あじつけのり さとう
のり　こんぶ
かつおけずりぶし
いりこ

しいたけ たんぱく質

ごはん こめ

マスクをわすれないでね
25.0 ｇ

ななくさじる ほたて　あぶらあげ にんじん　こまつな
だいこん　はくさい　かぶ
ごぼう　ねぎ

脂質 21.2 ｇ

ぶたにくとだいずのあげに
でんぷん　こんにゃく
じゃがいも　さとう

あげあぶら　あぶら ぶたにく　だいず
にんじん
さやいんげん

ほししいたけ 食塩相当量 1.8 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

8
日

(水)

チキンライス こめ あぶら とりにく にんじん
たまねぎ　マッシュルーム
グリンピース

7
日

(火)

エネルギー 591 kcal

はくさいスープ ベーコン
にんじん　こまつ
な

はくさい　たまねぎ たんぱく質 18.5 ｇ

アーモンドいり
さつまいもサラダ

さつまいも
アーモンド
ノンエッグマヨネーズ

ヨーグルト きゅうり　とうもろこし 脂質 21.4 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.0 ｇ

9
日

(木)

ごはん こめ エネルギー 574 kcal

じゃがいものみそしる じゃがいも みそ わかめ だいこん　ねぎ　えのきたけ たんぱく質 19.6 ｇ

あげだしどうふのあんかけ
こむぎこ　さとう
でんぷん

あげあぶら とうふ　とりにく しょうが 脂質 18.9 ｇ

じゃこあえ ごまあぶら かたくちいわし こまつな　にんじん はくさい 食塩相当量 1.9 ｇ

ミルクデザート みずあめ　さとう
ぎゅうにゅう
かとうれんにゅう

ぎゅうにゅう １月11日は
「かがみびらき」

ぎゅうにゅう

10
日

(金)

ごはん こめ エネルギー 621 kcal

しらたまじる
もちごめ
こんにゃく

とりにく　かまぼこ
にんじん
さやえんどう

ごぼう　ねぎ　えのきたけ たんぱく質 25.8 ｇ

ニギスフライ
パンこ（こむぎ）
こむぎこ

あげあぶら にぎす 脂質 17.9 ｇ

きりぼしだいこんのいために さとう あぶら
あぶらあげ  さつまあげ
うちまめ（だいず）

にんじん　こまつな
きりぼしだいこん　ごぼう
ほししいたけ

食塩相当量 2.2 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

14
日

(火)

ごはん こめ エネルギー 612 kcal

みそワンタンスープ わんたん（こむぎ） ごまあぶら
ぶたにく　なると
みそ

にんじん　にら
もやし　ねぎ
メンマ（たけのこ）

たんぱく質 22.9 ｇ

レバーいりメンチカツ
パンこ（こむぎ）
こむぎこ　でんぷん

あげあぶら　あぶら
ぶたにく
ぶたレバー

たまねぎ 脂質 18.7 ｇ

ごしきづけ こんぶ にんじん
だいこん　キャベツ　きゅうり
たくあん（だいこん）

食塩相当量 2.6 ｇ

みかん みかん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

15
日

(水)

カレーあじごはん こめ あぶら エネルギー 612 kcal

とりにくのクリームソース こめこ あぶら
とりにく　あさり
いんげんまめ

チーズ
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　しめじ たんぱく質 24.6 ｇ

アーモンドいりツナサラダ アーモンド　あぶら ツナ ブロッコリー キャベツ　たまねぎ 脂質 17.6 ｇ

いちごジョア さとう だっしふんにゅう いちご（果汁） 食塩相当量 2.1 ｇ

16
日

(木)

ごはん こめ エネルギー 575 kcal

おやこに
じゃがいも　さとう
ふ（こむぎ）

とりにく　たまご
にんじん　こまつ
な

たまねぎ　たけのこ
ほししいたけ

たんぱく質 25.7 ｇ

てっかみそ さとう あげあぶら　あぶら だいず　みそ にんじん ごぼう 脂質 16.8 ｇ

ふうみづけ ごま くきわかめ
キャベツ　きゅうり
しょうが

食塩相当量 2.2 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

17
日

(金)

ごはん こめ じぶんでおにぎりを
つくります

エネルギー 580 kcal

やきのり のり たんぱく質 24.4 ｇ

キムチとんじる
じゃがいも
こんにゃく

なまあげ　ぶたにく
みそ

にんじん
だいこん　ごぼう　しめじ
ねぎ/キムチ（はくさい
りんご  たまねぎ　しょうが）

脂質 21.5 ｇ

ツナマヨ ノンエッグマヨネーズ ツナ たまねぎ 食塩相当量 2.0 ｇ

りんご りんご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

20
日

(月)

ごはん こめ エネルギー 657 kcal

じゃがいものオイスターソースに
じゃがいも　さとう
でんぷん

あぶら なまあげ　ぶたにく
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　にんにく
しょうが

たんぱく質 21.7 ｇ

はるまき
こむぎこ　みずあめ
でんぷん　はるさめ
さとう

あげあぶら
ラード　あぶら
ショートニング

ぶたにく　だいずこ にんじん
キャベツ　たまねぎ
しょうが（ペースト）

脂質 23.6 ｇ

もやしのちゅうかサラダ さとう ごま　あぶら わかめ にんじん
もやし　きゅうり
とうもろこし

食塩相当量 2.1 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう



日
(曜) こんだて

おもなはたらき からだをうごかすちから からだをつくる からだをまもる・ちょうしをととのえる

栄養価グループ名 きいろのたべもの あかのたべもの みどりのたべもの
おもな栄養素 炭水化物 脂質 たんぱく質 無機質 ビタミン

21
日

(火)

ごはん こめ エネルギー 650 kcal

だいこんとあぶらあげのみそしる あぶらあげ　みそ こまつな だいこん　ねぎ　えのきたけ たんぱく質 25.4 ｇ

わふうハンバーグ でんぷん　さとう ぎゅうし　あぶら とりにく　ぶたにく
たまねぎ　しょうが
にんにく

脂質 20.8 ｇ

ビーンズサラダ じゃがいも ノンエッグマヨネーズ だいず　みそ にんじん きゅうり 食塩相当量 2.5 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー 656 kcal

たまねぎ　グリンピース
にんにく

たんぱく質 22.0 ｇ

くろまめいりヨーグルトあえ さとう 1月22日は
「カレーの日」

くろまめ ヨーグルト

たまごカレー じゃがいも　こめこ あぶら
ぶたにく　レンズまめ
うずらたまご

にんじん

みかん（缶詰）もも（缶詰）
パイン（缶詰）りんご（生）

脂質 19.4 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 1.7 ｇ

23
日

(木)

ごはん こめ

22
日

(水)

ごはん こめ

エネルギー 590 kcal

なめこのみそしる とうふ　みそ こまつな なめこ　だいこん　ねぎ たんぱく質 24.1 ｇ

ちりめんじゃこのつくだに さとう アーモンド かたくちいわし 脂質 17.8 ｇ

じゃがいものきんぴら
じゃがいも　さとう
こんにゃく

あげあぶら　あぶら ぶたにく
にんじん
さやいんげん

ごぼう 食塩相当量 2.1 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

24
日

(金)

ごはん こめ エネルギー 625 kcal

かしわじる
さつまいも
つきこん

とうふ　とりにく にんじん ねぎ　ごぼう　だいこん たんぱく質 26.8 ｇ

さけチーズフライ
パンこ（こむぎ）
こむぎこ　でんぷん

あげあぶら　あぶら さけ チーズ 脂質 19.4 ｇ

きりざい ごま なっとう こまつな　にんじん きゅうり　たくあん（だいこん） 食塩相当量 1.9 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

27
日

(月)

しょくパン こむぎこ　さとう ショートニング だっしふんにゅう エネルギー 589 kcal

チョコクリーム
みずあめ　さとう
でんぷん

かとうだっしれんにゅう たんぱく質 20.2 ｇ

ふゆやさいのポトフ ウィンナー
ブロッコリー
にんじん

たまねぎ　だいこん
セロリー　とうもろこし

脂質 23.7 ｇ

ポテトサラダ じゃがいも ノンエッグマヨネーズ ヨーグルト にんじん きゅうり　たまねぎ 食塩相当量 2.5 ｇ

りんご りんご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー 671 kcal

はくさい たんぱく質 24.2 ｇ

さばのごまケチャップソースがけ でんぷん　さとう あげあぶら　ごま さば

はくさいとさといものみそしる さといも
あぶらあげ　みそ
うちまめ（だいず）
だいず（ペースト）

脂質 28.8 ｇ

のりずあえ あぶら ツナ のり こまつな　にんじん もやし 食塩相当量 1.6 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

29
日

(水)

マーボーどん さとう　でんぷん あぶら　ごまあぶら
とうふ　ぶたにく
だいず　みそ

28
日

(火)

ごはん こめ

にら　にんじん
ねぎ　にんにく　しょうが
ほししいたけ

エネルギー 619 kcal

（ごはん） こめ たんぱく質 28.1 ｇ

はるさめとわかめのサラダ はるさめ　さとう ごまあぶら わかめ にんじん キャベツ　きゅうり 脂質 20.8 ｇ

いよかん いよかん 食塩相当量 2.3 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー 608 kcal

だいこん　ねぎ　ごぼう たんぱく質 24.1 ｇ

さといもコロッケ
さといも　さとう
パンこ（こむぎ）
こむぎこ　でんぷん

あげあぶら　あぶら とりにく

さけのかすじる つきこん
さけ　なまあげ
うちまめ（だいず）
みそ

にんじん

たまねぎ 脂質 20.0 ｇ

とうなのおひたし とうな　にんじん もやし　とうもろこし 食塩相当量 1.7 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

31
日

(金)

ゆでうどん こむぎこ

30
日

(木)

ごはん こめ

エネルギー 624 kcal

きつねじる さとう
あぶらあげ　なると
とりにく

ｇ

たくあんあえ ごま

にんじん　こまつな ねぎ たんぱく質 22.3 ｇ

さつまいものこめこてんぷら さつまいも　こめこ あげあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

脂質 20.6

　学校給食
がっこうきゅうしょく

は、今
いま

から１３６年
ねん

前
まえ

の明治
め い じ

２２年
ねん

に山形
やまがた

県
けん

の私立
し り つ

忠愛
ちゅうあい

小学校
しょうがっこう

でお弁当
べん とう

を持
も

ってくることが出
でき

来ない子
こ

どもたちにおにぎりなどを出
だ

したことが始
はじ

ま

りです。それから学校給食
がっこうきゅうしょく

はさまざまな移
う つ

り変
か

わりを

遂
と

げてきました。給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

を機会
き か い

に、給食
きゅうしょく

の役割
や く わ り

や

歴史
れ き し

、毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

に携
たずさ

わる人
ひ と

たちについて調
し ら

べた

り、考
かんが

えたりする一週間
いっしゅうかん

にしましょう。

にんじん
キャベツ　きゅうり
たくあん（だいこん）

食塩相当量 2.0 ｇ

 
昭和
し ょ う わ

25年
ねん

に、 

アメリカから寄贈
き ぞ う

 

された小
こ

麦
むぎ

粉
こ

でパンが 

作
つ く

られ、「パン・ミルク・ 

おかず」の完全
かんぜん

 

給食
きゅうしょく

が始
は じ

まりました。 


