
令和４年度

 

日

曜

厚削り節
うすくちしょうゆ
料理酒

（うすくちしょうゆ）

おろしにんにく
塩　こしょう
ウスターソース
トマトケチャップ
デミグラスソース
赤ワイン

酢　食塩　こしょう
うすくちしょうゆ

おろししょうが
おろしにんにく
とりがら
ウスターソース
こいくちしょうゆ
ケチャップ
カレー粉　塩
すりおろしりんご
ペーストチャツネ

酢
うすくちしょうゆ

厚削り節
うすくちしょうゆ
塩　こしょう

塩　こしょう

おろしにんにく
おろししょうが
料理酒　酢
こいくちしょうゆ
りんごピューレ

煮干しだし

厚削り節
うすくちしょうゆ
みりん

うすくちしょうゆ
こいくちしょうゆ

ケチャップ

とりがら
パンプキンポタージュの
素
塩　こしょう
うすくちしょうゆ

厚削り節
うすくちしょうゆ
料理酒
塩　こしょう

こいくちしょうゆ
おろしにんにく
おろししょうが
豆板醬

パセリ
トマトケチャップ
おろしにんにく
トマトピューレ
食塩　こしょう
ウスターソース
こいくちしょうゆ

塩　こしょう
酢

635

739

パンプキンスープ 小麦粉
こむぎこ

　マーガリン 鶏肉
とりにく

　牛乳
ぎゅうにゅう

　チーズ かぼちゃ　玉
たま

ねぎ　グリンピース

豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ　にんじん　キャベツ　たけのこ

しいたけ　たけのこ　にんじん

小松菜
こまつな

　玉
たま

ねぎ　ねぎ

玉
たま

ねぎ　にんじん

１８

水
すい

ホットドッグ

（ウインナー、キャベツ、ケチャップ）
コッペパン ウインナー キャベツ

１７

火
か ごはん

わかめうどん うどん 鶏肉
とりにく

　わかめ　ちくわ　油揚
あぶらあ

げ

649

745

２０

金
きん コッペパン

ポークビーンズ じゃがいも　サラダ油
あぶら

　　砂糖
さとう

大豆
だいず

　豚肉
ぶたにく

１９

木
もく ごはん

中華
ちゅうか

スープ ごま油
あぶら

ベーコン　卵
たまご

623

716

チーズサラダ サラダ油
あぶら

ロースハム　チーズ キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン

649

760

チャプチェ 砂糖
さとう

　春雨
はるさめ

　ごま油
あぶら

　ごま

１２

木
もく

チキンカレー
ごはん　じゃがいも　小麦粉

こむぎこ

マーガリン
鶏肉
とりにく

　チーズ 玉
たま

ねぎ　にんじん　グリンピース
661

775

海藻
かいそう

サラダ 砂糖
さとう

　ごま　ごま油
あぶら ちりめん　わかめ　茎

くき

わかめ

赤
あか

かえでのり
キャベツ　もやし　にんじん

１６

月
げつ

※

宮崎牛
みやざきぎゅう

の焼肉丼
やきにくどん

ごはん　砂糖
さとう

牛肉
ぎゅうにく

玉
たま

ねぎ　にんじん　ぶなしめじ

１３

金
きん 黒糖

こくとう

パン

肉団子
にくだんご

スープ✪ 春雨
はるさめ

ミートボール
白菜
はくさい

　しいたけ　玉
たま

ねぎ

にんじん　ねぎ

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

じゃがいも 豆腐
とうふ

　わかめ　みそ 白菜
はくさい

　にんじん

しいたけ　にんじん　白菜
はくさい

　ねぎ
658

771

三色和
さんしょくあ

え

623

722

りんごサラダ 砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

ツナ りんご　キャベツ　きゅうり　にんじん

634

760千草焼
ちぐさや

き

（ゆかり和
あ

え）
サラダ油

あぶら

卵
たまご

、鶏肉
とりにく 玉

たま

ねぎ　にんじん　ほうれん草
そう

（キャベツ　ゆかり）

ポテトサラダ じゃがいも　マヨネーズ ロースハム きゅうり　にんじん　玉
たま

ねぎ

サラダ油
あぶら

　　ごま　砂糖
さとう

卵
たまご

キャベツ　もやし

663

777

１１

水
すい

減量
げんりょう

コッペパン

ミートソーススパゲティ スパゲティ　マーガリン
牛肉
ぎゅうにく

　豚肉
ぶたにく

大豆
だいず

　豚
ぶた

レバー　チーズ

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

１０

火
か ごはん

雑煮
ぞうに

もち　京
きょう

いも 鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ　かまぼこ しいたけ　水菜
みずな

　にんじん　かぶ　ねぎ

玉
たま

ねぎ　にんじん　ピーマン　千切大根
せんぎりだいこん

１　月
がつ

　献
こん

　立
だて

　表
ひょう

北方町学校給食センター

主食
しゅしょく

献立名
こんだてめい 『黄

き

』の食品
しょくひん

『赤
あか

』の食品
しょくひん

『緑
みどり

』の食品
しょくひん

調味料
ちょうみりょう

カロリー
（kcal)
小学生
中学生

おもにエネルギーになる

七草
ななくさ

とは、７種
しゅ

の野菜
やさい

が入
はい

った「七草
ななくさ

がゆ」 を人
じん

日
じつ

の節句
せっく

（１月
がつ

７日
か

）の朝
あさ

に食
た

べる 風習
ふうしゅう

です。邪気
じゃき

を払
はら

い万病
まんびょう

を除
のぞ

くと古
ふる

く から言
い

い伝
つた

えら

れています。 お正月
しょうがつ

で疲
つか

れた胃
い

を休
やす

め、不足
ふそく

しがちな栄養
えいよう

を補
おぎな

う効果
こうか

もあるそうです。

「せり　なずな　ごぎょう　はこべら　ほとけのざ　すずな　すずしろ　春
はる

の七草
ななくさ

」

お
正
月

し
ょ
う
が
つ

お正月
しょうがつ

は、新
あたら

しい１年
ねん

の幸福
こうふく

や健康
けんこう

、豊作
ほうさく

をもたらしてくれる「歳神様
としがみさま

」を各
かく

家庭
かてい

でお迎
むか

えする年中行事
ねんちゅうぎょうじ

です。

お正月
しょうがつ

に食
た

べるおせち料理
りょうり

やお雑煮
ぞうに

は、もともと歳神様
としがみさま

へのお供
そな

えであり、神様
かみさま

と同
おな

じものを共
とも

にいただくことで、その

力
ちから

が授
さず

かると考
かんが

えられていました。

新年
しんねん

への願
ねが

いを込
こ

めた、縁起
えんぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

を使
つか

うのが

特徴
とくちょう

です。歳神様
としがみさま

をお迎
むか

えしているときは煮炊
にた

きを慎
つつし

むとともに、料理
りょうり

を作
つく

る人
ひと

がお正月
しょうがつ

の３日間
かかん

くらいは

休
やす

めるようにと、冷
さ

めてもおいしく保存
ほぞん

の効
き

く料理
りょうり

が

作
つく

られます。

もちの入
はい

った汁物
しるもの

で、地域
ちいき

や家庭
かてい

によって具材
ぐざい

も味付
あじつ

けもさまざまです。中部
ちゅうぶ

地方
ちほう

を境
さかい

に、東
ひがし

は四角
しかく

いも

ち、西
にし

は丸
まる

いもちを使
つか

う所
ところ

が多
おお

く、あんこ入
い

りのもち

を入
い

れる所
ところ

もあります。

小３リクエスト

焼肉丼の具をごはんと

一緒に食べてください。

小３リクエスト

チキンカレーの具を

ごはんと一緒に食べてください。

ひむかの日 献立

パンに具をはさんで食べてください

小３リクエスト



日

曜

煮干し

塩　こしょう
（うすくちしょうゆ）

料理酒
おろししょうが
煮干し

うすくちしょうゆ
こいくちしょうゆ
料理酒　みりん

厚削り節
うすくちしょうゆ
塩　こしょう

塩　こしょう
うすくちしょうゆ

料理酒
おろししょうが
うすくちしょうゆ
こいくちしょうゆ
オイスターソース
みりん　とりがら

酢　うすくちしょうゆ

塩　こしょう
うすくちしょうゆ
おろしにんにく
おろししょうが
料理酒

塩

おろししょうが
おろしにんにく
料理酒
うすくちしょうゆ

厚削り節
食塩　こしょう
うすくちしょうゆ
料理酒

こいくちしょうゆ
みりん
料理酒

こいくちしょうゆ

★　牛乳
ぎゅうにゅう

（赤
あか

の食品
しょくひん

）は毎日
まいにち

ついています　★

※１月の平均栄養価
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 塩分相当量 食物繊維 エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 塩分相当量

食物繊
維

小学生 638kcal 26.2g 19.3g 336mg 2.2mg 2.4g 5.5g 中学生 743kcal 30.2g 21.8g 358mg 2.7mg 2.9g 6.6g

基準値 650kcal 27.0g 18.0g 350mg 3.0mg 2.0g 5.0g 基準値 830kcal 34.0g 23.0g 450mg  4.0mg  2.5ｇ 6.5g

〇 １月のしいたけ、かぶ、京いも、ねぎ、白菜、大根は北方産を使用する予定です。

２６

木
もく

　　　中華丼
ちゅうかどん

ごはん　サラダ油
あぶら

　砂糖
さとう

　片栗粉
かたくりこ

豚肉
ぶたにく

　うずら卵
たまご

　えび 玉
たま

ねぎ　たけのこ　白菜
はくさい

　ねぎ　にんじん
622

734

バンサンスー 春雨
はるさめ

　砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

　ごま

★　主食
しゅしょく

は『黄
き

』の食品
しょくひん

です　★

３１

火
か ごはん

２７

金
きん

減
げんりょう

量

コッペ

パン

618

724

ワンタンスープ ワンタン ベーコン　豆腐
とうふ

　卵
たまご キャベツ　しいたけ　玉

たま

ねぎ

にんじん　にら

ロースハム きゅうり　もやし　にんじん　コーン

３０

月
げつ

豚
ぶた

キムチ丼
どん

ごはん　砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

豚肉
ぶたにく

ビーフン　サラダ油
あぶら

豚肉
ぶたにく

　えび　いか　卵
たまご キャベツ　にんじん　玉

たま

ねぎ

ピーマン　しいたけ

にんじん　しいたけ　ごぼう　たけのこ

646

757

納豆
なっとう

和
あ

え ごま
納豆
なっとう

　大豆
だいず

かつお節
ぶし ほうれん草

そう

　にんじん　もやし　梅干
うめぼ

し

616

712

大根
だいこん

サラダ マヨネーズ　ごま ツナ 大根
だいこん

　きゅうり　にんじん

炒
い

り鶏
どり 板

いた

こんにゃく　里芋
さといも

砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら 鶏肉

とりにく

　ちくわ

炒
いた

めビーフン

✪はハッピー人参が入っています♪

★　国産
こくさん

農畜
のうちく

水産物
すいさんぶつ

を活用
かつよう

した学校給食
がっこうきゅうしょく

提供
ていきょう

事業
じぎょう

により、

※印
じるし

の１６日
にち

（月
げつ

）の牛肉
ぎゅうにく

は宮崎牛
みやざきぎゅう

を提供
ていきょう

する予定
よてい

です。おいしく食
た

べて県
けん

産品
さんぴん

消費
しょうひ

を応援
おうえん

しましょう！

　  １６日
にち

（月
げつ

）は「ひむかの日
ひ

」の献立
こんだて

を出
だ

しています。「みやざき食
しょく

と農
のう

を考
かんが

える県民
けんみん

会議
かいぎ

」では、

　毎月
まいつき

１６日
にち

前後
ぜんご

を「ひむか地産
ちさん

地消
ちしょう

の日
ひ

」として、「食育
しょくいく

」と「地産
ちさん

地消
ちしょう

」を実践
じっせん

する日
ひ

と定
さだ

めています。

白菜
はくさい

キムチ　にんじん　キャベツ　にら

主食
しゅしょく

献立名
こんだてめい 『黄』の食品

しょくひん

『赤
あか

』の食品
しょくひん

『緑
みどり

』の食品
しょくひん

調味料
ちょうみりょう

ブロッコリー　玉
たま

ねぎ　にんじん

643

740
グラタン マカロニ　小麦粉

こむぎこ

　マーガリン 鶏肉
とりにく

　えび　牛乳
ぎゅうにゅう

　チーズ

615

720

ひじきの炒
い

り煮
に

板
いた

こんにゃく　サラダ油
あぶら

　砂糖
さとう ひじき　油揚

あぶらあ

げ　大豆
だいず

さつまあげ　鶏肉
とりにく

大根
だいこん

　にんじん　もやし　ねぎ　ごぼう

628

735

にんじん　いんげん　しいたけ

玉
たま

ねぎ　にんじん　コーン　グリンピース

カロリー
（kcal)
小学生
中学生

おもにエネルギーになる おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

２３

月
げつ

'ごはん

大根
だいこん

のみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　わかめ　みそ 大根
だいこん

　玉
たま

ねぎ　しいたけ　にんじん　ねぎ

２５

水
すい

コッペ

パン

オニオンスープ じゃがいも ベーコン

２４

火
か ごはん

豚汁
ぶたじる

サラダ油
あぶら

　　里芋
さといも 豚肉

ぶたにく

　豆腐
とうふ

みそ

めひかりのから揚
あ

げ

（添
そ

え野菜
やさい

）
片栗粉
かたくりこ

　揚
あ

げ油
あぶら

めひかり （もやし　にんじん）

以下の栄養素は、ご家庭でも積極的な摂取をお願いします。

〇カルシウム（小魚、牛乳・乳製品、ひじき、豆腐等）、

〇鉄分（レバー、あさり、厚揚げ、小松菜等）、

〇食物繊維（麦、野菜、海藻、豆類等）

小３リクエスト

小３リクエスト

中華丼の具をごはんにのせ

て食べてください。

豚キムチ丼の具をごはんに

のせて食べてください。

小３リクエスト

北方学園では1月２３日～２７日としています


