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匝瑳市学校給食センター

今年度の学校がスタートしました。長い休校期間で生活

リズムがくずれていませんか？早く学校生活に慣れるた

めに“早寝・早起き・朝ごはん”を意識して生活リズムをと

とのえましょう。

むし歯のリスクが高い！

生え変わったばかりの永久歯はまだ弱く、むし歯になりや

すいため、歯みがきはみがき残しなくすることが大切です。

外出中の間食や中学生は試験勉強中の夜食など、むし歯にな

りやすい生活では注意が必要です。

だ液には消化を助け、味覚を高め、口内を清潔に保つ働き

があります。また酸性に傾いた口内を中和することで、むし

歯を予防する作用もあります。だ液はかむことでよく出るの

で、かむ回数を意識して食事をしましょう。

だ液パワーを味方に！

よくかむと太りすぎの予防に！

よくかんで食べると満腹感が得やすくなるため、食べすぎ

を防げます。さらによく味わって食べることで、うす味や必

要以上の量でなくても十分な満足感を得ることができます。

か め か め は

食べ物の由来や産地、だれが、なにから、

どのように作ったのかなど、食べ物につい

てよく知ることは食の安全への意識や感謝

の心を育みます。

「和食（WASHOKU）」はユネ

スコ無形文化遺産に登録されていま

す。四季の移り変わりや素材をいか

す日本の食文化を大切にしましょう。

成長期の食生活は、一生を健康に過ごして

いくためにとても大事です。体の成長や健康

維持、活動量に見合った食事をとりましょう。

６月は「食育月間」です。学校給食の役割は、戦後には栄養補給が大きかったのですが、時代

とともに食習慣の改善や食育も重要視されるようになりました。この機会に食べることの大切さを

あらためて考えてみましょう。

６月４日から１０日は「歯と口の健康週間」です。“よくかむ”ことや“食後の歯みがき”を意識

して、口の中の健康を保ちましょう。

近年では、柔らかい食事が好まれ、かむ回数が減少しています。歯ご

たえのある食べ物を食事に取り入れてかむ回数を増やしましょう。

…29 , 30

玄米入りご飯 根菜類 いか きのこ類 海藻類

毎月、給食だよりの「そうさランチタイムス」を発行、

献立表の一口メモや学校の掲示物等で食育情報を発信し

ます。

ちぢみ小松菜は匝瑳市内で生産さ
れたもので、一般的な小松菜より葉
がちぢれ、色が濃くなっています。

1月

日 血や肉になるもの 働く力になるもの 体の調子を整えるもの たんぱく質 脂　質

赤色の食品 黄色の食品 緑色の食品 カルシウム 塩　分

7 ごはん 鶏肉　大豆　卵　おしゃべりみそ 米　パン粉　砂糖　ごま ねぎ　人参　しいたけ　しょうが　大根

火 松風焼き 油揚げ　なると　豚肉 棒もち　里芋 ほうれん草　ごぼう　れんこん　こんにゃく 38.5g 23.4g

棒もち雑煮汁 牛乳 黒糖田作り いんげん 393mg 2.6g

8 ミルクロールパン エビカツ　ベーコン パン　油　オリーブ油 にんにく　セロリー　玉ねぎ　人参　トマト

水 エビカツ わかめ じゃが芋　マカロニ キャベツ　きゅうり　もやし　コーン 31.1g 28.9g

ミネストローネ 牛乳 ドレッシング　クレープ 459mg 2.9g

9 ごはん 金目鯛白醤油漬け　みそ 米　里芋 ごま　油　でん粉 人参　ごぼう　大根　れんこん　ちぢみ小松菜

木 金目鯛白醤油漬け ベーコン だいだいのムース ねぎ　玉ねぎ　キャベツ　もやし　コーン 31.0g 20.8g

根菜ごまみそ汁 牛乳 ミルメーク エリンギ　ピーマン　赤ピーマン 389mg 2.2g

10 キラリもち麦ごはん 卵　鶏肉　ひじき 米　キラリもち麦　油　 にんにく　しょうが　玉ねぎ　人参　小松菜

金 ゆで玉子 ツナ カレールウ　米粉　ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ もやし　きゅうり　りんご 32.9g 27.0g

チキンカレー 牛乳 じゃが芋　ひよこ豆 340mg 2.2g

14 中華めん 春巻き　なると　わかめ 中華めん　油　ごま油 にんにく　しょうが　人参　もやし　きくらげ

火 春巻き 鶏肉 ドレッシング ほうれん草　ねぎ　キャベツ　玉ねぎ 28.2g 26.2g

しょう油ラーメンスープ 牛乳 シュークリーム しめじ　きゅうり 336mg 3.7g

15 食パン 鶏肉　ヨーグルト　スキムミルク パン　油　ベシャメルソース にんにく　玉ねぎ　しめじ　マッシュルーム

水 タンドリーチキン ウインナー おじゃがもちボール ほうれん草　ブロッコリー　カリフラワー 35.0g 27.5g

ほうれん草のミルクスープ 牛乳 苺ジャム　砂糖　生クリーム キャベツ　人参　オレンジ 421mg 3.7g

16 ごはん キャベツメンチ　卵　豚肉 米　油　でん粉　ごま油 しいたけ　人参　玉ねぎ　白菜　にら

木 キャベツメンチ 砂糖　ごま 大根　白菜キムチ　ねぎ 28.7g 28.0g

かきたま汁 牛乳 339mg 3.0g

17 ごはん 鮭　豆腐　油揚げ　みそ 米　じゃが芋　マヨネーズ 人参　えのき　ちぢみ小松菜　ねぎ

金 鮭塩焼き 栄養だし ハニーピーナッツ キャベツ　しめじ　きゅうり　ごぼう 35.1g 29.5g

ちぢみ小松菜のみそ汁 牛乳 391mg 2.9g

20 ごはん さばみそ煮　肉団子　豆腐 米　油　じゃが芋　砂糖 しいたけ　人参　白菜　えのき　ねぎ

月 さばみそ煮 油揚げ　豚肉　生揚げ プリン 玉ねぎ　こんにゃく　枝豆 38.3g 25.8g

ちゃんこ汁 牛乳 408mg 2.9g

21 うどん 焼きちくわ　卵　青のり　豚肉 うどん　天ぷら粉　油 人参　玉ねぎ　しめじ　ねぎ　パイン　

火 ちくわの磯辺天 油揚げ　ヨーグルト カレールウ　砂糖　でん粉 みかん　バナナ　りんご 32.0g 23.3g

カレーうどん汁 牛乳 ﾅﾀﾃﾞｺｺ　ｾﾞﾘｰ　さつまﾎﾟﾃﾄ しいたけ 381mg 3.1g

22 ロールパン コロッケ　豚肉　イカ パン　油　マカロニ　バター 玉ねぎ　人参　かぶ　キャベツ　ほうれん草

水 野菜コロッケ オリーブオイル ピーマン　赤ピーマン　もやし 28.6g 28.3g

コンソメスープ 牛乳 キャラメルクリーム 509mg 3.3g

23 ごはん 豚肉　大豆　みそ　スキムミルク 米　砂糖　パン粉　ごま油 玉ねぎ　もやし　しょうが　赤ピーマン　人参

木 東総ハンバーグ革命！ 卵　おしゃべりみそ　ひじき でん粉　ごま　マヨネーズ ねぎ　ごぼう　大根　ちぢみ小松菜　 32.3g 21.3g

季節の野菜と豚々みそスープ 牛乳　栄養だし れんこん　黄ピーマン　赤ピーマン 371mg 2.5g

24 ごはん 厚焼き玉子　生揚げ　鶏肉 米　里芋　ごま油　砂糖 しいたけ　人参　大根　こんにゃく　しょうが

金 厚焼き玉子 のり　みそ ごま ちぢみ小松菜　ごぼう　ねぎ　キャベツ 36.8g 27.2g

五目汁 牛乳 ミニトマト 350mg 2.5g

27 ごはん カレイフライ　もずく　卵 米　油　砂糖 玉ねぎ　えのき　ねぎ　小松菜　人参

月 カレイフライ 豚肉　生揚げ　みそ ウエハース しめじ　キャベツ 33.9g 25.7g

もずくと卵のすまし汁 牛乳 876mg 2.6g

28 ごはん 鶏肉　ワンタン　豚肉 米　ごま油　油　砂糖 にんにく　人参　もやし　白菜　ほうれん草

火 鶏コチュジャン焼き ごま　でん粉 ねぎ　しょうが　にんにく　玉ねぎ　れんこん 32.1g 24.6g

ワンタンスープ 牛乳 レアチーズ苺 にら　赤ピーマン　黄ピーマン 295mg 2.4g

29 テーブルロールパン 鶏肉　カニ　豆腐 パン　油　パン粉　じゃが芋 玉ねぎ　マッシュルーム　ほうれん草

水 かにグラタン チーズ　牛肉　牛乳 ﾍﾞｼｬﾒﾙｿｰｽ　ｱｰﾓﾝﾄﾞ　ﾃﾞﾐｿｰｽ にんにく　人参　グリンピース　きゅうり 37.2g 31.7g

ビーフシチュー ジョア ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　ﾌﾞﾗｳﾝﾙｳ　生ｸﾘｰﾑ キャベツ　しめじ 527mg 3.7g

30 菜飯 豚肉　卵　生揚げ　おしゃべりみそ 米　小麦粉　パン粉　油 人参　白菜　えのき　ほうれん草　ねぎ

木 ヒレカツ みそ　鶏肉 里芋　砂糖 玉ねぎ　こんにゃく　いんげん　青菜 39.9g 29.9g

白菜のみそ汁 牛乳　豆腐　油揚げ しめじ　パイン 332mg 2.8g

31 ごはん 青ヒラス西京焼き　豚肉 米　すいとん　ごま油 しいたけ　ごぼう　人参　大根　こんにゃく

金 青ヒラス西京焼き みそ　ヨーグルト 砂糖　でん粉 ほうれん草　ねぎ　にんにく　コーン 35.2g 17.1g

すいとん汁 牛乳 もやし　キャベツ　にら 416mg 2.5g

基準栄養量 エネルギー　  830kcal ＊材料の都合により　 エネルギー 831kcal

たんぱく質 　 26～41g 献立を変更することがあります。 たんぱく質 33.7g

脂　　質　　  18～27g 脂　　質 25.8g

カルシウム　　  450mg カルシウム 418mg

塩　　分　  　   2.5g 塩　　分 2.8g

　　　　　　　　　　赤い色をよりあざやかにします。　　　　　　今年も給食あなたにとどけ♪

【ダイナマイト焼き（小学校・幼稚園）】髙野夏絆さん（共興小）、【東総ハンバーグ革命！（中学校）】神澤心晴さん（二中）、【季節の野菜と豚々みそスープ】實川蒼唯さん（栄小）、【れんこん
のオシャレごまマヨ和え】石﨑優花さん（八日市場小）が考えたメニューです。

もずくは、ぬるぬるとした独特の食感
があり、酢の物で食べられることが多
い海藻です。日本では沖縄県が主
な産地になっています。

食器・食具は、
もとのカゴに
もどしましょう

○

さつまポテト

ヨーグルト和え ○
寒い季節に食べたくなるカレーうど
ん。服に汁がつかないように、上手に
食べましょう！

○

○

おどる!?大匝瑳膳(だいそうさぜ
ん)
和食給食レシピコンテストの入賞メ
ニューを取り入れました。匝瑳市誕
生の日を匝瑳膳でお祝いしよう！

鳥丼の登場です。ごはんに鳥丼の具
をのせて、きざみのりをかけて召しあ
がれ！

菜飯は、青菜（広島菜、京菜、大根
の葉）を混ぜ込んだご飯です。

アーモンドサラダ

パイン

＊栄養だしは、県内産いわし、かつおを燻して粉末にした「天然のだし」です。

＊おしゃべりみそは、市内で無農薬で作られた大豆から作る「手作りみそ」です。

＊米は、市内産を使用します。

15日の答え：②　『パプリカ』を粉末状にした調味料で、独特の風味があるほか、タンドリーチキンの

　＊１月分の給食費の引き落としは、１月２７日（月）です。口座の確認をお願いします。

＊ごはんに黄色い米が混じることがあります。これは炊飯時にビタミンを強化した米を混ぜている為です。

773kcal

れんこんのオシャレごまマヨ和え

キャラメルクリーム

○

816kcal

いかとピーマンのソテー

焼きプリン

○

おすもうさんが食べる料理のことを
「ちゃんこ」と言います。手を土に着
かない鶏を使用し、げんをかついで
います。

907kcal

塩肉じゃが

ハニーピーナッツ

○
ちぢみ小松菜は匝瑳市内で生産さ
れたもので、一般的な小松菜より葉
がちぢれ、色が濃くなっています。

842kcal

ごぼうサラダ

○

キムチは、韓国の伝統的な辛い漬
物です。煮物の具の大根には甘味が
あるのでキムチの辛さが抑えられ、甘
辛の食べやすくなります。

863kcal

豚肉と大根のキムチ煮

苺ジャム

○

☆クイズ☆　タンドリーチキンに風味
をつけるために使っているのはどれで
しょう？
①レモン　②パプリカ　③米酢

807kcal

花野菜ソテー

オレンジ

シュークリーム

○

783kcal

棒々鶏

鏡もちの上には、みかんではなく、
代々子孫が繁栄する願いを込めて、
かんきつ類の「だいだい」がのってい
ます。

795kcal

野菜炒め

ミルメーク

りんご

○

ゆで玉子にする卵は、生みたてよりも
少し時間の経っている方が卵の中の
水分が減って、殻がむきやすくなりま
す。

880kcal

ツナとひじきのサラダ

今日から新年の給食がスタートで
す。匝瑳市産の棒もちを使った雑煮
汁をどうぞ！

846kcal

筑前煮

ストロベリークレープ

○

815kcal

わかめとコーンのサラダ

　匝瑳市学校給食センター
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ミニトマト

ウエハース

生揚げとキャベツのみそ炒め

令和2年 予定献立表（中学校）

黒糖田作り

○

だいだいのムース

○

今日のカニは何かに？
世界には1000種類以上のカニがい
ると言われています。今日はズワイガ
ニを使ったグラタンです！

○

ジ

ョ
ア

838kcal

840kcal

807kcal

866kcal

797kcal

きざみのり

もやしのオイスター炒め
将来骨がスカスカになら
ないために牛乳などでカ
ルシウムをとろう！

里芋のそぼろ煮

815kcal

○

874kcal

ヨーグルト

○

レアチーズ苺

プルコギ

掲示物一口メモ

外出自粛のため、家で本を読んで過ごした人も多かったのではないでしょうか。私

もこの機会に、おはなし給食（読書週間）にむけて『おいしい給食』という本を読みま

した。給食のために学校へきていると言っても過言ではないと自負している先生と給

食に謎の情熱をそそぐ生徒が、いかにおいしく給食を食べられるかを密かに競い合っ

ている様子が描かれています。この本の中では、あの手この手で給食を楽しんでいて、

その工夫にはとても感心させられます。（ただしマネをしてはいけません！）コロナ

ウイルス感染症予防のため、これまでと同じような給食時間は過ごせませんが、この

二人のように給食を楽しみたいという気持ちを持ってもらえると嬉しいです。さあ、

いよいよ匝瑳市のおいしい給食が始まります。

栄養士の読書感想文


