
日
ひ

　 予定
よ て い

など 8 給食開始
きゅうしょくかいし

9 鏡開き献立
かがみびらきこんだて

赤
あか

体
からだ

をつくる

黄
き

体
からだ

をうごかす

緑
みどり

体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる

小 小 669 ｷﾛｶﾛﾘｰ / 21.8 ｸﾞﾗﾑ 小 631 ｷﾛｶﾛﾘｰ / 28.0 ｸﾞﾗﾑ

中 中 877 kcal 　/ 28.0 g   中 777 kcal 　/ 31.7 g   

12 13 14 15 16

小 681 ｷﾛｶﾛﾘｰ / 27.0 ｸﾞﾗﾑ 小 635 ｷﾛｶﾛﾘｰ / 26.0 ｸﾞﾗﾑ 小 658 ｷﾛｶﾛﾘｰ / 24.7 ｸﾞﾗﾑ 小 613 ｷﾛｶﾛﾘｰ / 24.2 ｸﾞﾗﾑ

中 870 kcal 　/ 33.8 g   中 794 kcal 　/ 31.4 g   中 895 kcal 　/ 32.8 g   中 791 kcal 　/ 29.6 g   

19 20 21 22 23

小 682 ｷﾛｶﾛﾘｰ / 32.2 ｸﾞﾗﾑ 小 634 ｷﾛｶﾛﾘｰ / 23.5 ｸﾞﾗﾑ 小 665 ｷﾛｶﾛﾘｰ / 28.4 ｸﾞﾗﾑ 小 692 ｷﾛｶﾛﾘｰ / 22.4 ｸﾞﾗﾑ 小 655 ｷﾛｶﾛﾘｰ / 22.6 ｸﾞﾗﾑ

中 849 kcal 　/ 37.1 g   中 820 kcal 　/ 29.5 g   中 887 kcal 　/ 36.5 g   中 984 kcal 　/ 28.9 g   中 850 kcal 　/ 27.9 g   

26 けが予防
よ ぼ う

27 疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

28 瞬発力
しゅんぱつりょく

・筋力
きんりょく

アップ 29 持久力
じ きゅ うり ょ く

アップ 30 集中力
しゅうちゅうりょく

アップ・メンタルケア

小 597 ｷﾛｶﾛﾘｰ / 29.7 ｸﾞﾗﾑ 小 680 ｷﾛｶﾛﾘｰ / 22.8 ｸﾞﾗﾑ 小 656 ｷﾛｶﾛﾘｰ / 27.4 ｸﾞﾗﾑ 小 694 ｷﾛｶﾛﾘｰ / 27.7 ｸﾞﾗﾑ 小 651 ｷﾛｶﾛﾘｰ / 27.1 ｸﾞﾗﾑ

中 771 kcal 　/ 36.8 g   中 857 kcal 　/ 28.0 g   中 828 kcal 　/ 32.6 g   中 925 kcal 　/ 35.6 g   中 833 kcal 　/ 33.2 g   

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳　とり肉　みそ　にしん　ひじき

大豆　油あげ

牛乳　とり肉　ウインナー　たまご 牛乳　とうふ　みそ　とり肉

とりレバー　ツナ

牛乳
ぎゅうにゅう

小松菜
こ ま つ な

とツナのサラダ

ごはん　かたくり粉　さつまいも

油　さとう

ごぼうサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳　ベーコン　すけそうだら

にんにく　しょうが　にんじん　キャベツ

もやし　ほうれん草　長ねぎ　メンマ

玉ねぎ　きゅうり

しょうが　にんにく　にんじん　にら

長ねぎ　玉ねぎ　もやし　たけのこ

しいたけ　コーン　キャベツ　きゅうり

牛乳　ぶた肉　大豆　チーズ

ごはん　里いも　油　ルウ

にんじん　玉ねぎ　ほうれん草　れんこん

しょうが　にんにく　りんご　パパイヤ

レーズン　キャベツ

セロリー　にんじん　玉ねぎ　小松菜

キャベツ　きゅうり　コーン

主
し ゅ

　食
しょく

ごはん

具
ぐ

だくさん汁

さばのみそ煮
に

大豆
だ い ず

とひじきのサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳　とり肉　とうふ　さば　みそ

大豆　ひじき　ツナ

ごはん　さつまいも　さとう

ノンエッグマヨネーズ

にんじん　ごぼう　大根　長ねぎ

しょうが　玉ねぎ

大豆
だ い ず

とチーズのサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳　ぶた肉　わかめ

しょうが醤油
じ ょ う ゆ

ラーメン[中華
ちゅ うか

めん] 冬
ふゆ

の味覚
み か く

カレーライス[ごはん]

ごはん　ほうとう　さとう　油

りんごゼリー

カラフルマカロニサラダ ひじきと大豆
だ い ず

の煮物
に も の

白玉
し ら たま

入
い

りすまし汁
じ る

ぶりのしょうが煮
に

ソフトめん ごはん

五目
ご も く

きんぴら

牛乳　とうふ　かまぼこ　ぶり

さつまあげ

ごはん　白玉もち　さとう　ごま油

ごま

小松菜　にんじん　えのきたけ　たけのこ

しょうが　ごぼう　こんにゃく

さやいんげん

パン　オリーブオイル　パン粉　油　ごま

ノンエッグマヨネーズ　さとう　ごま油

玉ねぎ　しめじ　まいたけ　にんにく

えのきたけ　トマト　パセリ　ごぼう

にんじん　コーン

牛乳　豆乳　ハム　大豆粉

ごはん 食
しょく

パン

副
ふ く

　菜
さい

飲
の

み物
もの

　　その他
た

きのこの豆乳
とうにゅう

トマトスープ

ハムカツ

エネルギー／たんぱく質
しつ

2026年　１月　給食
き ゅ う し ょ く

だより
須田共同調理場

TEL 0256-52-6533

月 火 水 木 金

食
しょく

パン ごはん
今月
こ ん げ つ

の加茂
か も

産
さ ん

食材
し ょ く ざ い

＊1月
が つ

の予定
よ て い

＊

納豆
な っ と う

和
あ

え

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳　とうふ　みそ　たまご　さけ

納豆

ごはん　じゃがいも　バター　さとう

ごま

玉ねぎ　にんじん　えのきたけ　小松菜

長ねぎ　キャベツ　しめじ　たくあん

野沢菜漬け

汁
し る

　物
もの

主
し ゅ

　菜
さい

カレーうどん[うどん] ごはん

ツナとブロッコリーのサラダ ほうれん草
そ う

のごま和
あ

え

うどん　ルウ　かたくり粉　油

さとう

ごはん　じゃがいも　かたくり粉

油　ごま油　ごま　さとう

ほうとう

にしんの昆布
こ ぶ

煮
に

ソフトめん　油　ルウ　マカロニ

ノンエッグマヨネーズ　さとう

にんじん　玉ねぎ　しめじ

ブロッコリー　パプリカ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳　とり肉　ツナ

かぼちゃ　大根　にんじん　白菜

こんにゃく　しいたけ　長ねぎ

しょうが　さやいんげん

牛乳
ぎゅうにゅう

　りんごゼリー

牛乳　ぶた肉　厚あげ　みそ

すけそうだら　とうふ　わかめ

・米
こ め

・さつまいも

（西村組
に し む ら ぐ み

様
さ ま

より寄付
き ふ

）

牛乳
ぎゅうにゅう

　みかん

春
はる

巻
ま

き コーン焼売
しゅーまい

中華
ちゅ うか

和
あ

え わかめの中華
ちゅ うか

サラダ フレンチサラダ

フルーツサンド

パン　じゃがいも　かたくり粉　油

さとう

キャベツ　にんじん　しめじ　玉ねぎ

かぼちゃ　みかん　パイナップル　もも

りんご

牛乳
ぎゅうにゅう

レンズ豆
まめ

のベジカレースープ

白身魚
しろみざかな

フライ

牛乳
ぎゅうにゅう

　おさかなそぼろ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳　ぶた肉　ツナ 牛乳　なると　油あげ　あおさのり

みそ　とり肉　かんぱち

牛乳　あさり　ベーコン　たまご

ウインナー　チーズ

牛乳　とり肉　とうふ　油あげ

豆乳　あじ

背割
せ わ

りコッペパン 菜
な

めし

あおさのみそ汁
し る

クラムチャウダー 豆乳
とうにゅう

鍋
なべ

鶏肉
と り に く

のから揚
あ

げ香味
こ う み

ソース オムレツ あじフライ

白菜
は く さい

みそ汁
し る

鶏肉
と り に く

とレバーの中華
ちゅ うか

揚
あ

げ
チキンクリームソース

[冬
ふゆ

の味覚
み か く

カレールウ]

[カレーつけ汁
じ る

]

スパゲティナポリタン アーモンドおひたし

にんじん　大根　長ねぎ　白菜

えのきたけ　にら　小松菜　もやし

コーン

野菜
や さ い

たっぷりポトフ

スパニッシュオムレツ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん

中華めん　油　小麦粉　ラード

はるさめ　油　さとう　ごま油

ごはん　油　さとう　ごま油　かたくり粉

パン粉　ラード　小麦粉　ごま油　ごま
パン　バター　レンズ豆　じゃがいも

パン粉　小麦粉　油　さとう

ごはん

かき玉
たま

みそ汁
し る

鮭
さけ

のちゃんちゃん炒
いた

め

デニッシュ

[しょうが醤油
し ょ う ゆ

ラーメンスープ] 麻婆
ま ー ぼ

厚揚
あ つ あ

げ

トリプトファン

精神を安定させる幸せホ

ルモンの材料になりま

す。鶏肉や牛乳、大豆に

多く含まれます。

ビタミンB6

トリプトファンから幸せ

ホルモンをつくるのを助

けます。青魚・赤身魚・

ナッツ類・レバーに多く

含まれます。

炭水化物

筋肉や脳を動かすエネル

ギー源になります。ご飯･

パン･めん･いも

類に含まれます。

鉄

全身に酸素を運び、エネ

ルギーをつくる助けをし

ます。不足すると息切れ･

疲労感が出やすくなりま

す。あさり･卵･レバーな

どに多いです。

カルシウム

骨を強くし、骨折を予防

します。また、筋肉の動

きにも関わります。乳製

品や大豆製品に多く含ま

れます。

ビタミンD

カルシウムの吸収を助け

ます。魚やきのこ、卵に

含まれます。

ビタミンB1

炭水化物をエネルギーに

変えるために欠かせませ

ん。不足すると疲れや食

欲不振のもとになりま

す。豚肉や豆類に多く含

まれます。

ビタミンC

じん帯や腱をつくる、コ

ラーゲンの再生にかかわ

ります。野菜や果物に多

いです。

たんぱく質

筋肉をつくるもとになり

ます。魚・乳製品・肉に

多く含まれます。

カリウム･マグネシウム

筋肉の動きに関係し、キ

レのある動きをサポート

するミネラルです。

海藻類･ごま･濃い緑色の

野菜に含まれます。

パン　じゃがいも　油　ルウ　米粉

さとう　スパゲッティ　バター

ごはん　パン粉　アーモンド

さとう

にんじん　玉ねぎ　もやし　長ねぎ

しいたけ　キャベツ　ブロッコリー

コーン　みかん

大根　えのきたけ　長ねぎ　しょうが

にんにく　キャベツ　ほうれん草　もやし

にんじん

にんじん　玉ねぎ　パセリ　ピーマン 広島菜　京菜　大根菜　白菜　にんじん

えのきたけ　長ねぎ　小松菜　しらたき

キャベツ

【須田小・須田中】

8日 給食開始



　１月
が つ

２４日
か

から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。２月
が つ

には「ミラノ・コルティナ2026冬季
と う き

オリンピッ

ク」が３月
が つ

には「ミラノ・コルティナ2026冬季
と う き

パラリンピック」開催
か い さ い

されます。そこで、今年
こ と し

のテーマ

は、「アスリートの食事
し ょ く じ

に学
ま な

ぶ！からだメンテナンスランチ」です。スポーツ選手
せ ん し ゅ

の多
お お

くは、厳
き び

しい練
れ ん

習
しゅう

に耐
た

え、本番
ほ ん ば ん

で力
ちから

を最大限
さ い だ い げ ん

に発揮
は っ き

するために、日頃
ひ ご ろ

から食事
し ょ く じ

に気
き

をつけています。しかし、特別
と く べ つ

な食
し ょく

事
じ

や食品
し ょ く ひ ん

を食
た

べているわけではなく、栄養
え い よ う

バランスの整
ととの

えかたは私
わたし

たちの給食
きゅうしょく

ととてもよく似
に

ていま

す。期間中
き か ん ち ゅ う

の給食
きゅうしょく

では、スポーツのための５つの目的
も く て き

別
べ つ

献立
こ ん だ て

を５回
か い

にわたって実施
じ っ し

します。

　日々
ひ び

の献立
こ ん だ て

の紹介
し ょ う か い

は表
おもて

面
め ん

をご覧
ら ん

ください。

からだメンテナンスランチ


