
日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal）
食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ
おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

15
(月）

ご は ん

ごまとうにゅうじる
いわしうめに
れんこんとごぼうのサラダ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
とうにゅう、あぶらあげ
やきどうふ、いわしうめに

はくさい、ながねぎ、にんじん
えのきたけ、しょうが、ごぼう
きゅうり、えだまめ、れんこん

ごはん、ドレッシング

725 895

れんこんを輪切
わ ぎ

りにすると現
あらわ

れる穴
あな

は、空
くう

気
き

の通
とお

り道
みち

です。れんこんは沼
ぬま

地
ち

で育
そだ

ち、水面
すいめん

から出
で

ている大
おお

きな
葉
は

の中
ちゅう

央
おう

部
ぶ

のくぼみから空
くう

気
き

を取
と

り込
こ

んで、地下
ち か

茎
けい

といわれるれんこんの部
ぶ

分
ぶん

に送
おく

っています。穴
あな

が開
あ

いてい
ることから、「見

み

通
とお

しが良
よ

い」「見
み

通
とお

しが明
あか

るい」などといって、れんこんは昔
むかし

から縁
えん

起
ぎ

の良
よ

い野
や

菜
さい

とされてい
ました。そのため、おせち料

りょう

理
り

をはじめとした祝
いわ

い事
ごと

の料
りょう

理
り

によく使
つか

われます。

16
(火）

しおラーメン

はるまき
きりぼしだいこんサラダ
ミルメークコーヒー

ぎゅうにゅう、ぶたにく
なると、はるまき、ハム

キャベツ、にんじん、ながねぎ
もやし、メンマ、きくらげ
きりぼしだいこん、きゅうり

ちゅうかめん、あぶら
ごま

616 764

１月
がつ

には「寒
かん

」と言
い

われる時期
じ き

があり、寒
さむ

い時期
じ き

ならではの食
しょく

文
ぶん

化
か

があります。冷
つめ

たい「寒
かん

」の水
みず

は、清
きよ

らか
で霊

れい

力
りょく

もあると考
かんが

えられていました。寒
かん

の水
みず

は、厳
きび

しい寒
さむ

さで雑菌
ざっきん

も繁
はん

殖
しょく

しにくいためか、長
なが

い間
あいだ

腐
くさ

らないと
され、薬

くすり

や料
りょう

理
り

に使
つか

う家
いえ

もありました。そして、「寒
かん

仕込
じ こ

み」の酒
さけ

、しょう油
ゆ

、みそは、寒
かん

の水
みず

を使
つか

うことで
発酵
はっこう

もゆっくり進
すす

むので、味
あじ

に深
ふか

みが出
で

ると大切
たいせつ

にされるようになりました。

17
(水）

ご は ん

だいこんのみそしる
なっとう
にくじゃが

ぎゅうにゅう、あぶらあげ
なっとう、ぶたにく

だいこん、にんじん
だいこんな、たまねぎ
こんにゃく、グリンピース
しょうが

ごはん、じゃがいも
あぶら、さとう

629 733

さやえんどうとグリンピースは、どちらもマメ科
か

のえんどうと同
おな

じものです。えんどうの成
せい

長
ちょう

の度合
ど あ

いによっ
て、違

ちが

った名
な

前
まえ

で呼
よ

ばれています。「さやえんどう」はえんどうを若
わか

いうちにとり、さやごと食
た

べるものです。
「グリンピース」はさやの中

なか

の豆
まめ

を大
おお

きくなるまで成
せい

長
ちょう

させ、完
かん

熟
じゅく

する前
まえ

の柔
やわ

らかい状
じょう

態
たい

のときに収
しゅう

穫
かく

したも
のです。日

に

本
ほん

では明
めい

治
じ

時
じ

代
だい

になってから普
ふ

及
きゅう

したとされています。

納豆
なっとう

容
よう

器
き

は
ビニール袋

ぶくろ

へ

18
(木）

ま め パ ン

ABCスープ
ハーブチキン
パンプキンサラダ

ジョア（マスカット）
ハーブチキン、ウインナー

たまねぎ、にんじん、キャベツ
にんにく、かぼちゃ、えだまめ
いんげん、とうもろこし

まめパン、マヨネーズ

739 861
マスカットの原産国

げんさんこく

は北
きた

アフリカで、白
しろ

ぶどうに分類
ぶんるい

されるぶどうの一種
いっしゅ

です。人
ひと

とマスカットの付
つ

き合
あ

いは
とても古

ふる

く、エジプトなどを中
ちゅう

心
しん

に紀
き

元前
げんぜん

から栽培
さいばい

されてきました。日
に

本
ほん

のマスカットの産
さん

地
ち

で有名
ゆうめい

なのは、
山梨県
やまなしけん

、長
なが

野
の

県
けん

、岡山県
おかやまけん

、山形県
やまがたけん

です。この４県
けん

だけで日
に

本
ほん

のマスカット生産
せいさん

量
りょう

の７割
わり

を占
し

めています。

ジョア容
よう

器
き

は
専用
せんよう

ビニール袋
ぶくろ

へ

19
(金）

むぎごはん

ポークカレー
シトラスしらたま

ぎゅうにゅう、ぶたにく にんじん、たまねぎ、にんにく
しょうが、りんごピュレ
みかん、あまなつみかん

むぎごはん、マーガリン
じゃがいも、しらたまもち
カレールウ、ゆずゼリー
あまなつみかんゼリー

737 945

「甘夏
あまなつ

」の収
しゅう

穫
かく

時期
じ き

は、一般的
いっぱんてき

に１月
がつ

の中旬
ちゅうじゅん

～３月
がつ

初
しょ

旬
じゅん

頃
ごろ

までと言
い

われています。しかし、収
しゅう

穫
かく

した時
とき

は酸
さん

味
み

が強
つよ

すぎるため、倉
そう

庫
こ

などで熟
じゅく

成
せい

させ、酸
さん

味
み

を抜
ぬ

きます。そのため、最
もっと

もおいしくなる時期
じ き

が３月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

から６
月
がつ

ぐらいだとされています。ビタミンＣ
しー

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれているので、免疫
めんえき

力
りょく

を高
たか

める働
はたら

きや、風邪
か ぜ

の予
よ

防
ぼう

、疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

に効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できます。

22
(月）

ご は ん

はくさいのみそしる
チキンみそカツ
くろまめひじき

ぎゅうにゅう、なまあげ
みそ、チキンみそカツ
くろまめ、ひじき

はくさい、にんじん
こんにゃく

ごはん、あぶら、さとう

630 800

豚
とん

カツやチキンカツの「カツ」は、もともと「カットレット」という西洋
せいよう

の料
りょう

理
り

でした。日
に

本人
ほんじん

の口
くち

に合
あ

わせ、
豚肉
ぶたにく

にパン粉
こ

の衣
ころも

をつけ、たっぷりの油
あぶら

で揚
あ

げた洋
よう

食
しょく

の「豚
とん

カツ」が生
う

まれると、豚肉
ぶたにく

以
い

外
がい

のさまざまな「カ
ツ」も次々

つぎつぎ

に誕
たん

生
じょう

していきました。食
しょく

材
ざい

に衣
ころも

をつけて揚
あ

げることで、水分
すいぶん

や味
あじ

の成分
せいぶん

が逃
に

げ出
だ

しにくく、こん
がりと揚

あ

がった衣
ころも

のサクサク感
かん

が料
りょう

理
り

にプラスされ、おいしくなるそうです。

23
(火）

スパゲッティミートソース

コーンサラダ
りんごゼリー

ぎゅうにゅう、ぶたにく
ぎゅうにく、だいず

たまねぎ、にんじん、キャベツ
にんにく、トマト、セロリ
しょうが、キャベツ、きゅうり
ブロッコリー、とうもろこし

パックスパゲッティ
マーガリン
ドレッシング
りんごゼリー

634 781

１月
がつ

24日
か

～30日
にち

は全国学校
ぜんこくがっこう

給食
きゅうしょく

週
しゅう

間
かん

です。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、明
めい

治
じ

22年
ねん

（1889年
ねん

）、山形県
やまがたけん

の忠
ちゅう

愛
あい

小
しょう

学校
がっこう

で、家
いえ

が貧
まず

しい
子
こ

どもたちへ無
む

償
しょう

で昼食
ちゅうしょく

を出
だ

したのが始
はじ

まりとされています。献立
こんだて

は塩
しお

サケ、おにぎり、漬物
つけもの

といわれます。そ
の後

ご

、全国
ぜんこく

各
かく

地
ち

に広
ひろ

まりました。現在
げんざい

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、栄養
えいよう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

で、成
せい

長
ちょう

期
き

にある子
こ

どもたちの
健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

を支
ささ

え、食
しょく

に関
かん

する正
ただ

しい知
ち

識
しき

と望
のぞ

ましい食
しょく

習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけるために重
じゅう

要
よう

な役割
やくわり

を果
は

たしています。

デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください。

令和６年 給食回数 13回
１月分こんだてひょう

勉
べん

強
きょう

を効率
こうりつ

よく進
すす

めるには、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてから
取
と

りかかるのがお勧
すす

めです｡１日
にち

のうち､脳
のう

が一番
いちばん

活発
かっぱつ

に動
うご

くのは午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

なので、朝
あさ

ごはんで脳
のう

へエネルギーを補
ほ

給
きゅう

することが、やる気
き

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めることにつなが
ります。また、脳

のう

を活性
かっせい

化
か

するには、よくかむことも重
じゅう

要
よう

です。スープやゼリー飲
いん

料
りょう

などで済
す

ませずに、主
しゅ

食
しょく

とおかずを組
く

み合
あ

わせて食
た

べることを心
こころ

がけましょう。

あけましておめでとうございます。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

は、日
に

本
ほん

の伝統
でんとう

文
ぶん

化
か

に触
ふ

れる機
き

会
かい

も多
おお

かったのではない
でしょうか。正

しょう

月
がつ

料
りょう

理
り

には、豊作
ほうさく

や無
む

病
びょう

息災
そくさい

などの願
ねが

いが込
こ

められていますが、昔
むかし

も今
いま

も、その願
ねが

いは
変
か

わらないことを実感
じっかん

します。
さて、今

いま

の学年
がくねん

やクラスで給食
きゅうしょく

を食
た

べるのもあとわずかです。給食
きゅうしょく

時
じ

間
かん

を気持
き も

ちよく過
す

ごせるよう
に、今

こ

年
とし

の干支
え と

である「たつ(辰
たつ

)」にちなみ、一人
ひとり

一人
ひとり

が給食
きゅうしょく

の「たつ(達
たつ

)」人
じん

を目指
め ざ

してみませんか？

�
���

�
��

�
���

�
��

食
しょく

育
いく



戦争
せんそう

が終
お

わっても食料
しょくりょう

不
ぶ

足
そく

は続
つづ

き、子
こ

どもたちの栄養
えいよう

状
じょう

態
たい

が心配
しんぱい

されたことから、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の再開
さいかい

を求
もと

める声
こえ

が高
たか

まりました。アメリカのLARA
ラ ラ

（アジア救
きゅう

援
えん

公認
こうにん

団体
だんたい

）から贈
おく

られた物
ぶっ

資
し

を使
つか

い、昭
しょう

和
わ

22（1947）年
ねん

１月
がつ

に給食
きゅうしょく

が再開
さいかい

しました。

日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal）
食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ
おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

24
(水）

ご は ん

たらじる
てりやきチキン
ほうれんそうのごまあえ
ふりかけ

ぎゅうにゅう、たら
こうやどうふ
てりやきチキン

だいこん、にんじん
ながねぎ、えのきたけ、もやし
ほうれんそう

ごはん、ごま

647 783

厳
きび

しい冬
ふゆ

の時期
じ き

に獲
と

れるタラは「寒
かん

ダラ」と呼
よ

ばれ、もっとも脂
あぶら

がのっ
ています。タラは青森県

あおもりけん

で古
ふる

くから親
した

しまれており、タラのアラを使
つか

っ
て作

つく

る「じゃっぱ汁
じる

」は郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

の一
ひと

つです。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は青森県産
あおもりけんさん

の
タラを使

つか

ったタラ汁
じる

です。食
た

べてみてください。

25
(木）

せわりコッペパン

ボルシチ
ウインナー
（マイティーソース）
ポテトサラダ

ぎゅうにゅう、ぎゅうにく
ウインナー

にんじん、たまねぎ、キャベツ
ビーツ、にんにく、トマト
えだまめ、きゅうり

せわりコッペパン
しろいんげんまめ
じゃがいも、マヨネーズ 629 798

ビーツはかぶのような丸
まる

い形
かたち

と鮮
あざ

やかなピンク色
いろ

が特
とく

徴
ちょう

の野
や

菜
さい

です。栄養
えいよう

価
か

が非
ひ

常
じょう

に高
たか

く、ガンの予
よ

防
ぼう

や、認
にん

知
ち

症
しょう

の予
よ

防
ぼう

、血管
けっかん

の健康
けんこう

や貧血
ひんけつ

予
よ

防
ぼう

にも
効
こう

果
か

があることから「スーパーフード」とも言
い

われています。今日
きょう

のボルシ
チには、ビーツの角

かく

切
ぎ

りとペーストが入
はい

っています。食
た

べてみてください。

ウインナー
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

26
(金）

ご は ん

わかめスープ
シュウマイ
ルーローハン

ぎゅうにゅう、わかめ
とうふ、シュウマイ
ぶたにく、うずらたまご

ながねぎ、にんじん、たまねぎ
チンゲンサイ、にんにく
しょうが、たけのこ

ごはん、ごま、さとう

671 890

豆
とう

腐
ふ

は、約
やく

2000年前
ねんまえ

に、中
ちゅう

国
ごく

で作
つく

られたと言
い

われています。豆
とう

腐
ふ

の漢
かん

字
じ

の「腐
ふ

」という字
じ

は、日
に

本
ほん

語
ご

では「くさる」という意味
い み

ですが、中
ちゅう

国
ごく

で
は「柔

やわ

らかく弾
だん

力
りょく

のあるもの」という意味
い み

だそうです。日
に

本
ほん

へ伝
つた

わった
のは奈良

な ら

時
じ

代
だい

です。

シュウマイ
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

29
(月）

ご は ん

キャベツのみそしる
にくじゃがコロッケ
ほたてとこうやどうふのにもの

ぎゅうにゅう、ほたて
こうやどうふ

キャベツ、にんじん、ながねぎ
しめじ、だいこん、いんげん

ごはん
にくじゃがコロッケ
あぶら 621 804

大根
だいこん

や、ほうれん草
そう

、小
こ

松
まつ

菜
な

など、冬
ふゆ

に育
そだ

つ野
や

菜
さい

には、寒
さむ

くなると細胞
さいぼう

が凍
こお

ってしまわないように、糖分
とうぶん

をたくさん作
つく

り、体内
たいない

に蓄
たくわ

える性質
せいしつ

が
あります。この性質

せいしつ

を生
い

かし、寒
かん

じめほうれん草
そう

や、雪
ゆき

人参
にんじん

などの甘
あま

み
のある野

や

菜
さい

が作
つく

られています。

30
(火）

カレーうどん

はんじゅくあじつきたまご
わかめとツナのサラダ
ポンデドーナツチョコ

ぎゅうにゅう
はんじゅくあじつきたまご
ぶたにく、ツナ
わかめ、なると

にんじん、たまねぎ、ながねぎ
ほうれんそう、きゅうり
キャベツ、とうもろこし

パックこめこうどん
カレールウ
ドレッシング
ポンデドーナツチョコ

665 749

ドーナツの起
き

源
げん

は16世
せい

紀
き

のオランダにあります。小
こ

麦
むぎ

粉
こ

、砂
さ

糖
とう

、卵
たまご

で作
つく

った
生地
き じ

を発酵
はっこう

させ、油
あぶら

で揚
あ

げたボール状
じょう

のお菓子
か し

で、真
ま

ん中
なか

にはクルミがのっ
ていました。ドーナツの名

な

前
まえ

の由
ゆ

来
らい

は「生地
き じ

」という意味
い み

の「ドウ」と「木
き

の
実
み

」という意味
い み

の「ナッツ」がくっついて「ドウナッツ」になったそうです。

31
(水）

ご は ん

こまつなのみそしる
さばみそに
ながいものうめあえ

ぎゅうにゅう、とうふ
あぶらあげ、みそ
さばみそに

こまつな、にんじん、オクラ
うめ

ごはん、ながいも

601 788

サバは昔
むかし

から日
に

本人
ほんじん

になじみの深
ふか

い魚
さかな

です。縄
じょう

文
もん

時
じ

代
だい

の遺
い

跡
せき

である青
あお

森
もり

県
けん

の三内
さんない

丸山
まるやま

遺
い

跡
せき

では、サバの骨
ほね

が出
しゅつ

土
ど

しています。また、飛鳥
あすか

時
じ

代
だい

にはすでに塩
しお

サバのような加
か

工
こう

技
ぎ

術
じゅつ

があり、全国
ぜんこく

各
かく

地
ち

に輸
ゆ

送
そう

されてい
たようです。栄養

えいよう

価
か

の高
たか

い魚
さかな

なので積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べましょう。

十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください。

令和６年 給食回数 13回
１月分こんだてひょう

�
���

�
��

�
���

�
��

食
しょく

育
いく

時
じ

代
だい

の流
なが

れと共
とも

に変
へん

化
か

を続
つづ

ける「学校
がっこう

給食
きゅうしょく

」です
が、いつの時

じ

代
だい

も、子
こ

どもたちを大切
たいせつ

に思
おも

う気持
き も

ち
が詰

つ

まっています。そんな思
おも

いを感
かん

じて、おいしく
いただきましょう。

★子
こ

どもたちを取
と

り巻
ま

く食
しょく

環
かん

境
きょう

が変
へん

化
か

する
中
なか

で、平成
へいせい

17(2005)年
ねん

に「食
しょく

育
いく

基
き

本法
ほんほう

」が
成
せい

立
りつ

。平成
へいせい

20 (2008)年
ねん

には、
学校
がっこう

における食
しょく

育
いく

の推進
すいしん

を図
はか

る観点
かんてん

から「学校
がっこう

給食
きゅうしょく

法
ほう

」が
大幅
おおはば

に改
かい

正
せい

されました(2009
年
ねん

４月
がつ

１日
ついたち

施
し

行
こう

）。

令
れい
和
わ
５年

ねん
11月

がつ

残
ざん
食
しょく
調
しら
べ結

けっ
果
か

【総
そう

量
りょう

】 3879㎏
【一日
いちにち

当
あ

たり】 194㎏
【一人
ひとり

当
あ

たり】 38.4ｇ

地
じ
元
もと
産
さん
(十和田

と わ だ
･六戸
ろくのへ
)食
しょく
材
ざい

豚肉
ぶたにく

…1/16･23･26
長芋
ながいも

…1/31学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の起
き

源
げん

は、明
めい

治
じ

22（1889）年
ねん

にさかのぼります。山形県
やまがたけん

の大督
だいとく

寺
じ

とい
うお寺

てら

の中
なか

にあった小
しょう

学校
がっこう

で、お弁当
べんとう

を
持
も

ってこられない子
こ

どもたちに、昼食
ちゅうしょく

を
無
む

償
しょう

で提
てい

供
きょう

したことが始
はじ

まりとされて
います。その後

ご

、全国
ぜんこく

へと広
ひろ

がりましたが、
戦争
せんそう

による食料
しょくりょう

不
ぶ

足
そく

な
どの影

えい

響
きょう

で中
ちゅう

断
だん

されて
しまいました。

★昭
しょう

和
わ

21（1946）年
ねん

12月
がつ

24日
か

に物
ぶっ

資
し

の贈呈式
ぞうていしき

が行
おこな

われ、こ
の日

ひ

を「学校
がっこう

給食
きゅうしょく

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」としましたが、冬休
ふゆやす

みと重
かさ

なるため、昭
しょう

和
わ

25（1950）年
ねん

度
ど

からは１月
がつ

24日
か

～30日
にち

を
「全国

ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週
しゅう

間
かん

」とすることが定
さだ

められました。

★昭
しょう

和
わ

29（1954）年
ねん

に「学校
がっこう

給食
きゅうしょく

法
ほう

」
が成立

せいりつ

し、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の実
じっ

施
し

体制
たいせい

が
法的
ほうてき

に整
ととの

い、教
きょう

育
いく

活動
かつどう

として位置
い ち

づけられるようになりました。


