
エネルギー

主にエネルギーになる 主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える たんぱく質

ビーフシチュー 食パン 砂糖 牛乳 牛肉 たまねぎ にんじん ブロッコリー 718

七草サラダ マーガリン じゃがいも ツナ コーンこまつな かぶ 26.8

油 バター オリーブ油 だいこん キャベツ 

いりどり 米 麦 こんにゃく 砂糖 牛乳 鶏肉 天ぷら にんじん ごぼう れんこん 902

ごま和え 田づくり さといも 油 大豆 いりこ たけのこ いんげん しいたけ 32.0

おみくじきんとん さつまいも ごま 黒豆 ほうれん草 もやし キャベツ

雑煮 米 餅 さといも 牛乳 鶏肉 かまぼこ 白菜 ごぼう にんじん しいたけ 762

ブリの照り焼き 砂糖  ぶり ねぎ だしこんぶ だいこん 31.9

紅白なます こんにゃく きゅうり

たこボールスープ 米 ごま油 ごま 牛乳 たこボール にんじん たまねぎ きくらげ 737

豚肉の生姜焼き 豆腐 豚肉 白菜 ねぎ しょうが たくあん漬 34.0

たくあんサラダ きゅうり キャベツ

カルボナーラ コッペパン たこ焼き かつお節 牛乳 青のり にんじん たまねぎ 856

かみかみサラダ ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ(乾)主食外 牛乳 ベーコン ハム ほうれん草 えのきたけ 30.8

油 ｱｰﾓﾝﾄﾞ 炒り大豆 いりこ キャベツ きゅうり

チキンカレー 米 麦 じゃがいも 砂糖 牛乳 鶏肉 しょうが にんにく たまねぎ 枝豆 879

ほうれん草のサラダ オリーブオイル チーズ にんじん ほうれん草 キャベツ 25.3

いよかんゼリー ツナ もやし レモン みかん缶 

合格汁 米 さといも 牛乳 鶏肉 ちくわ にんじん だいこん れんこん 711

魚の西京焼き こんにゃく 砂糖 大豆 かつお節 ホキ ねぎ キャベツ 31.9

昆布和え 昆布 きゅうり 

栄養すいとん汁 コッペパン 油 牛乳 鶏肉 ちくわ いちごジャム 白菜 にんじん 751

メンチカツ じゃがいも 砂糖 鯨メンチカツ しいたけ ねぎ みかん 28.4

野菜サラダ･ﾐﾙﾒｰｸ 中力粉 きゅうり キャベツ

大根のみそ汁 米 さといも ごま 牛乳 あげ 豆腐 のり だいこん にんじん ねぎ 704

ご飯 鮭の塩焼き 鮭 しいたけ 白菜 きゅうり 29.2

味付けのり 白菜づけ つぼ漬け

クリームシチュー コッペパン 油 黄粉 牛乳 鶏肉 白菜 たまねぎ にんじん しめじ 840

ポテトサラダ 砂糖 じゃがいも ベーコン ハム コーン ブロッコリー 26.8

きゅうり

さつま汁 米 さつまいも 牛乳 豆腐 あげ にんじん だいこん ごぼう 862

サバのピリっとジャン 油 ごま油 ごま 鶏肉 さば さつま揚げ しいたけ しょうが 38.3

茎わかめの金平 こんにゃく 砂糖 茎わかめ

たまごスープ 米 麦 ごま 豚肉 牛乳 豆腐 卵 キムチ にら にんじん コーン 746

春雨の酢の物 油 ごま油 砂糖 ちくわ ハム ムース しいたけ ねぎ きゅうり 27.3

給食ムース 春雨 わかめ 

四郎スープ 丸パン マカロニ 砂糖 牛乳 ベーコン 豆腐 たまねぎ だいこん 白菜 ねぎ 757

金平バーガー スライスチーズ こんにゃく 油 薄力粉 豆乳 豚肉 こしあん ごぼう にんじん れんこん 28.6

(セルフ) いきなりだんご さつまいも 白玉粉 きぬさや

かき玉汁 米 でんぷん 牛乳 鶏肉 豆腐 卵 ひじき にんじん たまねぎ ほうれん草 809

湯島大根のおでん ごま 油 かまぼこ かつお節 しいたけ だいこん たかな漬 33.2

高菜ひじき こんにゃく 砂糖 ちりめん ウィンナー ねぎ

あおさスープ ひのくにパン 牛乳 鶏肉 豆腐 卵 あおさ にんじん えのきたけ 846

たいほう巻き じゃがいも パン粉 かまぼこ かつお節 たまねぎ ねぎ ブロッコリー 37.2

冬野菜サラダ 薄力粉 ちくわ 牛肉 カリフラワー コーン だいこん

上天だご汁 米 薄力粉 こんにゃく 牛乳 鶏肉 ちくわ にんじん だいこん ごぼう 白菜 にら 816

かりかりきゅうり 中力粉 砂糖 油 ごま あげ 豚肉 しいたけ ねぎ たまねぎ もやし 29.9

ぽんかん ごま油 にんにく しょうが きゅうり つぼ漬 ぽんかん

レタススープ 米 バター 砂糖 たこ ちりめん  卵 にんじん にんにく たまねぎ 731

でこぽんサラダ オリーブオイル 牛乳 ベーコン エリンギ コーン 枝豆 しめじ 25.3

レタス でこぽん キャベツ きゅうり

※献立・材料・実施の有無は都合により変更になることがあります。

１月の給食は、
特別献立がたくさん！ 14日～17日は受験生応援献立！

姫戸中学校

30 木 梅肉ﾎﾟｰｸのｽﾀﾐﾅ丼

31 金 たこチリピラフ

28 火 ご飯

29 水 ひのくにパン

24 金 キムチご飯

27 月

22 水 揚げパン

23 木 ご飯

20 月 コッペパン

21 火

16 木 麦ご飯

17 金 麦ご飯

14 火 茶飯

15 水 たこ焼きパン

ひと口メモ

さあ、いよいよ新学期が始まりました！今年も、みなさんの
心と体の栄養を満たすおいしい給食を作りますので楽しみに
していてください！

9 木 麦ご飯

10 金 ご飯

牛乳
材料

おかず日 曜 主食

8 水 年賀状パン

今週の給食のﾃｰﾏは｢上天草を味わおう｣です｡上天草の地場産物や
郷土料理を使っています｡1つずつ威徳確認しながら食べてみてく
ださい｡ちなみに挙の給食には､金平に､梅肉ﾎﾟｰｸと朱次郎が使って
あります｡パンにはさんで食べましょう

今日の給食は､お正月料理を意識してあります｡田づくりは五穀豊
穣を｡また､きんとんは財産が増えることを願います｡ちなみにきん
とんはおみくじにしています｡中身に何が入っているか？楽しみで
すね｡

1月11日は「鏡開き」です。「鏡開き」とは、お正月に神様にお
供えした鏡餅をお雑煮などに入れて食べ、1年の健康を願う行事
です。今日の給食は紅白の餅が入った雑煮です。１年の健康を
願って食べましょう｡

中学3年生のみなさんは、受験を控えている人も多いかと思いま
す。今週はそんな受験生応援給食です！脳の働きによい食べ物､記
憶力を高める食べ物､または、ゲン担ぎの食べ物など楽しんで食べ
てくださいね！

よくかんで､あごを動かすことで､脳の血管が拡がり､血流がよくな
ります｡また､食べ物の歯ごたえや風味が脳にしっかり伝わること
で脳も刺激されます｡そして､タコは英語で｢オクトパス｣受験生に
は縁起がいい食べ物です!

マグロやさば､いわしなどの青魚にふくまれているDHA(ﾄﾞｺｻﾍｷｻｴ
ﾝ酸)は､脳神経の発達や機能の維持に欠かせません! また、カレー
を食べると､脳内の血流がよくなり､記憶力をアップさせることが
できるそうです。

大豆や卵黄に含まれる｢レシチン｣は､記憶力を高めてくれる成分の
合成を促進してくれます｡また､大豆や昆布の旨味成分でもある｢ｸﾞ
ﾙﾀﾐﾝ酸｣は､集中力を高めてくれる働きもあると言われています｡

令和２年　１月　給食予定献立表

今日の地場産物は､湯島で作られる大根｢湯島大根｣と、永目
の浜口さんが手作りされた｢こんにゃく｣のおでんです｡調理
員さんが数に切り出し､朝から煮込んあります。美味しくし
みているでしょうか？

今日は､天草の学校給食から広まったと言われる｢大砲巻き｣
です｡子どもたちが好きなｺﾛｯｹと､天草で撮れた魚を使って
何ぁできないだろうか･･と考えられた｢大砲巻き｣。今日はカ
レー味にしています。

今日の地場産物は､｢梅肉ポーク｣､阿村産の｢小麦粉｣､姫戸の田中農園さん
の｢きゅうり｣｢ぽんかん｣です｡田中農園さんでは年に２回きゅうりを収穫
されています｡きゅうりは夏の野菜ですが､冬の時期はハウスの中の暖か
いところで大切に育てられています｡感謝していただきましょう。

ちりめんは､龍ヶ岳町の沿岸で漁獲されています。4月～6
月､10月～12月の年2回がちりめんじゃこの旬。かめばか
むほど味が出ておいしく､カルシウムも豊富に含まれていま
す。

1月24日は給食が始まった日の記念日です。今日の給食
は、昔の給食ﾊﾟﾝ編です｡昔は､肉が高くて買えなかったの
で、安く手に入った鯨を食べていたそうです｡

学校給食は、明治23年､山形県鶴岡市の忠愛小学校で､学校
にお弁当を持ってくることができない子どもたちにお昼ご飯
を出したことが始まりです｡毎日、給食を食べられることに
感謝しましょう。

今日の給食はリクエスト給食です！揚げパンは小学校でも中
学校でも人気ナンバー１でした。小さいおかずで人気だった
のがポテトサラダ。今日は好きな献立をじっくり味わって食
べましょう！

今日はひめっこすくすく給食です。まごわやさしい食材が
使ってあります。まごわやさしいがどれなのか確認しなが
ら、ひと口３０回、しっかりとよく噛んで食べましょう。

今日の給食もリクエスト給食です。パンで人気だったのが揚げパンでし
たが、ご飯で人気だったのはキムチご飯です。キムチは辛いというイ
メージがありますが、発酵によっ独特の風味やうまみがありますので、
おいしく食べられます。

上天草を味わおう！

リクエスト給食♪

リクエスト給食♪

ひめっこすくすく給食

始まりの給食

受験生応援ﾒﾆｭｰ

14日(火)

☆茶飯 ☆たこボールスープ

☆しょうが焼き(必勝が焼き)

☆たくあんサラダ

15日(水)

☆たこ(置くとﾊﾟｽ)焼きパン

☆カルボナーラ(受かるぼナーラ)

☆かみかみサラダ

16日(木)

☆チキンカレー(きちんと受ｶﾚｰ！)

☆ほうれん草のツナサラダ

☆いよかん(いい予感!?)ゼリー

17日(金)

☆ご飯 ☆西京(最強)焼き

☆昆布(よろこんぶ)和え

☆大豆入り合格汁(具が五角形に!?)

※脳の働きによい食べ

物は色々ありますが、

脳の栄養は｢ブドウ糖｣、

主食をしっかり食べましょう！

※朝食をしっかり食べて体温を

上げ脳をフル稼働させることで

集中力が高まります！

＊お茶のカテキンには､脳の働きをよくして､
頭を冴えさせる効果と､リラックスさせること
で､脳の疲れを防ぐ効果があります｡そして、
勉強するにはスタミナも必要です! 豚肉のビタ
ミンB1もしっかり食べましょう｡

＊よくかんで､あごを動かすことで､脳の血管
が拡がり､血流がよくなります｡また､食べ物の
歯ごたえや風味が脳にしっかり伝わることで
脳も刺激されます｡そして､タコは英語で｢ｵｸﾄ
ﾊﾟｽ｣縁起がいいですね!

＊マグロやさば､いわしなどの青魚にふくまれ
ているDHA(ﾄﾞｺｻﾍｷｻｴﾝ酸)は､脳神経の発達や
機能の維持に欠かせません! カレーを食べると､
脳内の血流がよくなり､記憶力をアップさせる
ことができるのだとか!?

＊大豆や卵黄に含まれる｢レシチン｣は､記憶
力を高めてくれる成分の合成を促進してくれ
ます｡また､大豆や昆布の旨味成分でもある
｢ｸﾞﾙﾀﾐﾝ酸｣は､集中力を高めてくれる働きも
あると言われています｡

受験生だけのためではなく、

小中学生のみなさんのために

なる、｢脳の働きによい食べ物｣

｢記憶力を高める食べ物｣を

色々と取り入れています。
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