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はたらくちからや
たいおんになるもの

ちやにくやほねに
なるもの

からだのちょうしを
ととのえるもの

ｴﾈﾙｷﾞｰ
kcal

はたらくちからや
たいおんになるもの

ちやにくやほねに
なるもの

からだのちょうしを
ととのえるもの

ｴﾈﾙｷﾞｰ
kcal

643

613

653

584

こんにゃく・キャベツ
ごぼう・こまつな
だいこん・たまねぎ
にんじん・はくさい
れんこん・みかん
しいたけ

パン・パンこ
こめこ・じゃがいも
さとう
こめあぶら

令和8年

597

(火)

こめ・でんぷん
さとう
ごまあぶら
こめあぶら

こまつな・だいこん
たけのこ・たまねぎ
にんじん・ねぎ
しいたけ・しょうが
にんにく

パン・こむぎこ
パンこ・さといも
じゃがいも・さとう
いちごジャム
ごまあぶら
こめあぶら・バター

キャベツ・きゅうり
たまねぎ・にんじん
はくさい・ブロッコリー
レモン・しいたけ

こめ・もちむぎ
こむぎこ・さといも
でんぷん・さとう
こめあぶら

(水)

さやいんげん・かぼちゃ
こまつな・だいこん
たまねぎ・にんじん
ねぎ・はくさい
しいたけ

29

ぎゅうにゅう・みそ
とうふ・とうにゅう
わかめ・ひじき
しらすぼし・えそ
とりにく・たまご
（けずりぶし）

ぎゅうにゅう
かえりいりこ
いのししにく
とりにく
たまご
（ガラスープ）

ぎゅうにゅう
とうふ・あぶらあげ
わかめ・かつおぶし
さば・みそ
（けずりぶし）

ぎゅうにゅう・みそ
だいず・あぶらあげ
こんぶ・ひじき
しらすぼし・たまご
とりにく（にぼし）
（けずりぶし）

1月分  学校給食献立表 （15回） 今治市立清水調理場
（清水小・富田小）

ぎゅうにゅう
あつあげ・みそ
あぶらあげ
たちうお・とりにく
（にぼし）

ごぼう・にんじん
きりぼしだいこん
ねぎ・ブロッコリー
れんこん・ばいにく
こまつな・しょうが

こめ・パンこ
もち・さとう
ごま

こめ・こむぎこ
パンこ・もちごめ
さといも・でんぷん
さとう・こめあぶら

　 ①　いよかんは皮
かわ

をむき食
た

べやすい大
おお

きさに割
さ

き、レタスはちぎる。

　 ②　キャベツはせん切
ぎ

り、ブロッコリーの房
ふさ

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、ゆでて冷
ひ

やす。

　 ③　Aの調味料
ちょうみりょう

を鍋
なべ

に入
い

れ、混
ま

ぜながら加熱
か ね つ

する。とろみがついたら、火
ひ

からおろし冷
ひ

やしておく。

　 ④　③に淡口
う す く ち

しょうゆを混
ま

ぜ合
あ

わせ、①②も加
く わ

えてすべてを和
あ

える。

 ＜作
つく

り方
かた

＞

569

573

　キャベツ　　　９０ｇ　　 　　　りんご酢　  　　　小さじ１強
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　    　　 　　　　　　　  　す　　　　　　 　　　　　    　こ                  きょう

　　　　　　　　　　　　　　　　 砂糖　　　　　　　小さじ２
　さとう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こ

　　　　　　               　　  淡口しょうゆ　    小さじ１/３
うすくち　　　　　　　　　　　　　　　　　　  こ

627

570

　レタス　　　　３０ｇ　　　　　 米粉　　　　　　　小さじ１/６
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こめこ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こ

　ブロッコリー　９０ｇ　　　　　 水　　　　　　　　小さじ１
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　みず　　　　　　　　　　　　　　  　　　　　　こ

今年度
こんねんど

は旬
しゅん

を生
い

かした献立
こんだて

を紹介
しょうかい

します。

日
（曜）

こ　ん　だ　て　め　い
日

（曜）
こ　ん　だ　て　め　い

(金)

(金)

はるのななくさ
だいこん・たまねぎ
にんじん・はくさい
ほうれんそう・れんこん
しいたけ

30

598

かぶ・キャベツ
こまつな・だいこん
たまねぎ・にんじん
ほうれんそう・もやし
レモン・しめじ
しょうが・にんにく

ぎゅうにゅう・みそ
だいず・くろだいず
あおのりこ・たまご
とりにく・かまぼこ
しらすぼし
（こんぶ）
（けずりぶし）

ぎゅうにゅう
しろいんげんまめ
だいず・ひよこまめ
ホキ・ぶたにく
（ガラスープ）

＜材料
ざいりょう

　４人
にん

分
ぶん

＞　　         　　食塩
しょくえん

ぎゅうにゅう
しろいんげんまめ
だいず・わかめ
ぶたにく・たまご
ロースハム・チーズ
だっしふんにゅう

(月)

26

9

584

651

いとこんにゃく
さやいんげん
キャベツ・きゅうり
たまねぎ・にんじん
しろねぎ・しめじ
あかピーマン・しょうが

ぎゅうにゅう・みそ
とうふ・あぶらあげ
わかめ・しらすぼし
えそ・とりにく
たまご・（にぼし）
（けずりぶし）

パン・こめこ
でんぷん・さとう
はちみつ
こめあぶら
オリーブオイル

かぶ・こまつな
にんじん・はくさい
レモン・しいたけ
しょうが

23
こめ・むぎ
さとう
ごま
こめあぶら
ごまあぶら

(金)

595

589

ぎゅうにゅう
こうやどうふ
こんぶ・たまご
ぶたにく・とりにく
（にぼし）

ぎゅうにゅう
あつあげ・ひじき
しらすぼし・たまご
ぶたにく・とりにく

21
こめ・こむぎこ
パンこ・じゃがいも
さとう
オリーブオイル
バター

(水)

パン・こむぎこ
スパゲティー
パンこ・さとう
ごま・こめあぶら

キャベツ・きゅうり
みずな・あかしそ
だいこん・たまねぎ
にんじん・しめじ
にんにく

(木)

22

(月)

こめ・むぎ
じょうしんこ
でんぷん
こめあぶら
さとう

ねぎ・はくさい
ほうれんそう・もやし
りんごソース
レモン・しょうが
にんにく

(火)

20

ぎゅうにゅう・だいず
しろいんげんまめ
おから・とうにゅう
ひじき・ぎゅうにく
まぐろあぶらづけ
ぶたにく・たまご
（ガラスープ）

ぎゅうにゅう・みそ
とりにく・あつあげ
ゆば・のり・とうふ
まぐろあぶらづけ
ぶたレバー
（けずりぶし）

ぎゅうにゅう
とうにゅう・ホキ
かにかまぼこ
とりにく・チーズ
（ガラスープ）

ぎゅうにゅう
だいず・ゼラチン
しらすぼし・たまご
かつおぶし・ひじき
ぶたにく・ベーコン
ぶたレバー

キャベツ・みずな
だいこん・たまねぎ
にんじん・ブロッコリー
もやし・レタス
いよかん
みかんジュース

キャベツ・こまつな
たまねぎ・にんじん
パセリ・ブロッコリー
レモン・えのきだけ
しめじ・マッシュルーム

　いよかん　　　６０ｇ　　　　　 みかんジュース　  大さじ１
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　おお　　　　　　

19

(金)

16
こめ・むぎ
じゃがいも・さとう
オリーブオイル
こめあぶら
カレールウ

かぼちゃ・キャベツ
たまねぎ・とうもろこし
トマト・にんじん
パセリ・ブロッコリー
レモン・トマトピューレ
にんにく

27

577

28
こめ・むぎ
さつまいも
さとう
ごま

(木)

きゅうり・こまつな
だいこん・たまねぎ
にんじん・ねぎ
もやし・レモン
しめじ・しょうが

こめ・こむぎこ
うどん・さつまいも
さとう・ごま
こめあぶら

(水)

13

15
パン・こむぎこ
レモンピール
オリーブオイル
こめあぶら
さとう

(木)

(火)

14

ぎゅうにゅう

ごはん ななくさぞうに
まつかぜやき

くろまめ
こうはく

なます

ぎゅうにゅう

むぎごはん
さつまいもと

だいこんの

みそしるさかなのこうみやき

こまつなの

おかかあえ

ぎゅうにゅう

ごはん ほうとうだいずとひじきの

かきあげ

やさいのいために

ぎゅうにゅう

レモンパン
チリコンカン

ホキのセビッチェ

メキシカンサラダ

ぎゅうにゅう

むぎごはん ふゆやさいの

カレー
ほうれんそうの

キッシュ

わかめのサラダ

ぎゅうにゅう

コッペパン

しゃきしゃきスープ

おから

ハンバーグ

ぎゅうにゅう

むぎごはん すがたをかえる

みそしる
レバーの

バーベキュソースあえ

ほうれんそう

のりずあえ

ぎゅうにゅう

ごはん ブロッコリーの

クリームシチュー
さかなの

きのこソースやき

こまつなの

ふゆサラダ

ぎゅうにゅう

コッペパン

みずなとじゃこの

スパゲティ

だいずの

メンチカツ
だいこんの

さっぱりサラダ

ぎゅうにゅう

むぎごはん こうやどうふの

たまごとじ

やきとりごっこ

チキンいため

キャベツの

ごまこんぶ

ぎゅうにゅう

コッペパン

かぶとたまごの

とろとろスープ

ハニーレモン

フライドチキン

い～よかん

サラダ

ぎゅうにゅう
もぶりおこわ

とりじるれんこん

よせてんぷら

はくさいの

しらすあえ

みかん

ぎゅうにゅう

ごはん ふわふわとりじお

マーボーどうふ
すりみいりたまごやき

いろどりナムル

ぎゅうにゅう

コッペパン

やさいたっぷり

スープ

ジビエコロッケかえりとやさいの

ﾚﾓﾝあえ

いまばりしさんいちごジャム

ぎゅうにゅうもちむぎ

ごはん せっかじるさといもとたちうおの

あまずあえ

れんこんの

ばいにくあえ

A

Let’s! クッキング♪ 

いよかんの皮
かわ

むきは、ぜひ、

お子
 こ

様
さ ま

と一緒
い っ し ょ

にどうぞ。 

小
しょう

・ 中学生
ちゅうがくせい

の み な さ ん 、

お手伝い
 て つ だ  

の 

出番
で ば ん

ですよ！ いよかんは、「いい予感
よ か ん

」という語呂
ご ろ

合わせ
あ   

から縁起物
え ん ぎ も の

としても親しまれています。 

みなさんにとって、良い
よ  

ことがありますように。 

伊予柑
い よ か ん

とみかんジュースの甘味
あ ま み

と酸味
さ ん み

、 

米
こめ

粉
こ

でつけたとろみの効果
こ う か

で、少量
しょうりょう

の 

ドレッシングでも野菜
や さ い

となじみます。 

献立表
こんだてひょう

紹介
しょうかい

メニュー 

イラスト：学校給食（２025 年 12 月号) 今治市
い ま ば り し

では、「学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

摂取
せ っ し ゅ

基準
き じ ゅ ん

」に基
も と

づき、身体
しんたい

計測
け い そ く

のデータから各学校
か く が っ こ う

（学年
が くね ん

・クラス）ごとに基準
き じ ゅ ん

を作成
さ く せ い

し、給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

しています。

毎日
まいにち

の栄養価
え い よ う か

は、４年
ねん

生
せい

の１食
しょく

分
ぶん

のエネルギー量
りょう

を記載
き さ い

しています。 

 

※ 材料
ざいりょう

の都合
つ ご う

により、献立
こんだて

を変更
へ ん こ う

することがあります。 

 

 

今
こん

月
げつ

の今
いま

治
ばり

産
さん

の食
しょく

材
ざい

は 

米
こめ

・パン用
よ う

小
こ

麦
むぎ

粉
こ

・卵
たまご

・はちみつ・いちごジャム・さつまいも・さといも 

ブロッコリー・キャベツ・こまつな・かぶ・だいこん・にんじん・れんこん 

ほうれんそう・はくさい・柑橘類
かんきつるい

     

 です。 

今年
こ と し

も、魅
み

力
りょく

ある給
きゅう

食
しょく

作
づ く

りに

努
つと

めていきたいと思
おも

います。 

よろしくお願
ねが

いいたします。 

いよかん 

ブロッコリー 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

減塩のポイント！ 

★  い～よかんサラダ（19日
にち

） ★ 

あけまして 

おめでとうございます 

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

紹介
しょうかい

 

ひじきとじゃこの

サラダ

カルシウムの日
ひ

 FC今治
いまばり

コラボ給食
きゅうしょく

 

ピースの日
ひ

 

ｉ
あい

.ｉ
あい

.imabari
い ま ば り

 ！ ブランド 給 食
きゅうしょく

 

 

お正
しょう

月
がつ

献立
こんだて

 

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

 

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

 

かけてたべてね


