
   

令和５年度 1 月分献立表 （ 17回）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 筑波学校給食センター

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

ごはん ごはん

牛乳 牛乳

ことぶきたまごやき
(小１コ・中職２コ）

たまご さとう　でんぷん なたね油 かつおぶし　酢　塩　しょうゆ 幼 - - 

ちくぜんに とりにく にんじん
こんにゃく　ごぼう
れんこん
しいたけ　グリンピース

さといも　さとう
でんぷん

サラダ油 しょうゆ　みりん　和風だし　 小 620 1.8 

おめでとうスープ なると
こまつな　みつば
にんじん

だいこん
たけのこ

しょうゆ　みりん　煮干し
かつおぶし

中 802 2.4 

しんしゅんゼリー（小中職） ゼリー

みそきしめん
（きしめん）

とりにく
かぼちゃ
にんじん
ほうれんそう

だいこん　はくさい
ながねぎ

きしめん
さといも

味噌　煮干し　かつおぶし　酒

牛乳 牛乳 586 2.2 

だいずとじゃこのあげに だいず ちりめんじゃこ
でんぷん　さとう
さつまいも

ごま　大豆油
植物油

しょうゆ　みりん　酒　塩 669 2.7 

きゅうりのサラダ
（げんえんわふうドレッシング）

きゅうり　キャベツ
とうもろこし　こんにゃく

ドレッシング 883 3.5 

しんしゅんゼリー（幼） ゼリー

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 607 1.2 

わかさぎのからあげ
（幼小２本・中職３本）

わかさぎ しょうが でんぷん 大豆油 しょうゆ　酒 692 1.5 

ごしきサラダ
（わふうドレッシング）

たまご
ロースハム

ほうれんそう
にんじん

だいこん
さとう
でんぷん

ドレッシング
ごま　植物油

塩 883 1.9 

にくじゃが ぶたにく にんじん　さやいんげん たまねぎ　しらたき
じゃがいも
さとう

サラダ油 しょうゆ　みりん　酒　和風だし

コッぺパン
くろごまクリーム

しょくパン
くろごまクリーム

牛乳 牛乳 565 2.0 

ふゆやさいのシチュー
ベーコン
とりにく
しろいんげんまめ

牛乳
チーズ
脱脂粉乳
生クリーム

にんじん
ほうれんそう

カリフラワー　たまねぎ
はくさい

こむぎこ　
サラダ油
バター

塩　こしょう　洋風だし
ガラスープ

656 2.5 

ツナとかいそうのサラダ
（しそドレッシング）

まぐろ油漬け かいそう キャベツ　きゅうり ドレッシング 860 3.5 

みかん みかん

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 592 1.8 

すぶた ぶたにく
あかピーマン
ピーマン

ほししいたけ　たまねぎ
たけのこ

でんぷん
さとう

大豆油　ごま油
サラダ油

しょうゆ　酒　中華スープ
ケチャップ　酢　しょうゆ　塩

707 2.3 

かいせんパオズ
（幼１コ・小中職２コ）

スケソウダラ
えび

たまねぎ　しょうが
こむぎこ　さとう
でんぷん

サラダ油
豚脂

しょうゆ　塩　こしょう 876 2.8 

はくさいのちゅうかあえ
（ちゅうかドレッシング）

にんじん
こまつな

はくさい　きくらげ ドレッシング

わかめごはん わかめ ごはん　みずあめ 塩　昆布エキス

コーヒー牛乳
（牛乳・コーヒー牛乳のもと）

牛乳 コーヒー牛乳のもと 757 2.5 

とりにくのからあげ
(幼１コ・小中職２コ）

とりにく しょうが でんぷん 大豆油 しょうゆ　酒 823 3.0 

はるさめサラダ
（たまねぎドレッシング）

ロースハム
たまご

にんじん キャベツ　とうもろこし
はるさめ
さとう　でんぷん

植物油
ドレッシング

塩 998 3.8 

けんちんじる
あぶらあげ
とうふ

にんじん
こまつな

だいこん　こんにゃく
ごぼう　ながねぎ
ほししいたけ

さといも ごま油 かつおぶし　煮干し　しょうゆ

やきプリンタルト タルト

キャロットパン（幼なし） キャロットパン

牛乳 牛乳 437 2.3 

やきそば ぶたにく あおのり
にんじん
ピーマン

キャベツ　たまねぎ
ほししいたけ

むしちゅうかめん サラダ油
塩　こしょう　中濃ソース
ウスターソース　焼きそばソース
オイスターソース

662 3.4 

いかのチリソースかけ いか
しょうが　にんにく
ながねぎ

さとう　でんぷん
大豆油
サラダ油

塩　酒　豆板醬　ケチャップ　酢
ウスターソース　中華スープ

818 4.3 

とうふサラダ
（バンバンジードレッシング）

とうふ チンゲンサイ きゅうり　えだまめ　メンマ
ごま
ドレッシング

しょうゆ　塩　唐辛子

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 617 1.8 

ぶりのみそやき ぶり しょうが　ながねぎ　 さとう サラダ油 味噌　みりん　しょうゆ 687 2.2 

ヤーコンきんぴら にんじん
ごぼう　ヤーコン　しらたき
グリンピース

さとう ごま　サラダ油 しょうゆ　和風だし　みりん 868 2.7 

とりだんごじる
とりにく
だいず

にんじん
だいこん　はくさい
ながねぎ　たまねぎ

パンこ　さとう
でんぷん

豚脂
大豆油

味噌　煮干し　しょうゆ　塩
みりん

パインパン パインパン

牛乳 牛乳 562 1.6 

とりにくのこうそうパンこやき とりにく チーズ
にんじん　トマト
パセリ　あかパプリカ

にんにく　とうもろこし
パンこ　さとう
でんぷん

マヨネーズ
サラダ油

塩　こしょう　しょうゆ　バジル
ブラックペッパー　オレガノ
マジョラム　タイム

712 2.2 

コールスローサラダ
（コールスロードレッシング）

ロースハム にんじん キャベツ　きゅうり ドレッシング 907 2.8 

コーンポタージュ ベーコン 牛乳
生クリーム

パセリ とうもろこし　たまねぎ バター 塩　こしょう　洋風だし

ごはん
あじつけおかか

かつおぶし ごはん　さとう
しょうゆ　酢　むろあじぶし
煮干し　塩

牛乳 牛乳 630 2.8 

かぼちゃとさつまいものコロッケ
ぶたにく
だいず

ほうれんそう
にんじん
かぼちゃ

たまねぎ
さつまいも　さとう
じゃがいも
パンこ　でんぷん

大豆油 白ワイン　塩 700 3.2 

はくさいのおひたし
（しょうゆ）

ほうれんそう
にんじん

はくさい　 しょうゆ 858 3.7 

おでん

ちくわ
はんぺん
えびだんご
さつまあげ

こんぶ にんじん だいこん　こんにゃく
じゃがいも
さとう

しょうゆ　みりん　酒　塩
和風だし

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの
調味料他

エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

火9

10 水

17 水

18 木

15 月

16 火

11 木

12 金

19 金

22 月

いばらき

おい塩

Ｄａｙ

秀峰筑波

リクエスト

メニュー

幼稚園

給食

開始日

新春

お祝い

メニュー

魚の日

ぶり

魚の日

わかさぎ



   

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの
調味料他

エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 640 1.8 

ハンバーグみそソースかけ
ぶたにく
とりにく　だいず

あかピーマン たまねぎ　れんこん　
さとう　パンこ
でんぷん

サラダ油
豚脂

味噌　酒　みりん　塩　こしょう 731 2.1 

きゅうりとキャベツのこんぶあえ こんぶ キャベツ　きゅうり ごま しょうゆ　塩　 912 2.6 

きのことんじる
ぶたにく
あぶらあげ

にんじん
ひらたけ　だいこん
 しいたけ
ごぼう　ながねぎ

さつまいも 味噌　煮干し　

牛乳 牛乳 694 3.0 

とりにくのくろずあんかけ
（幼１コ・小中職２コ）

とりにく しょうが
さとう　でんぷん
かんてん 大豆油　ごま油

塩　こしょう　酒　黒酢
しょうゆ

756 3.6 

つくばジオサラダ
（わふうクリーミードレッシング）

あかピーマン
みずな

れんこん　 くり ドレッシング 988 4.6 

フルーツゼリー ゼリー

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 　 613 2.0 

さけのしおやき さけ サラダ油 塩 677 2.4 

たくあんのあえもの こまつな もやし　だいこん　きゅうり さとう ごま 塩　しょうゆ 843 3.0 

ごちそうすいとん ぶたにく にんじん
ごぼう　だいこん
ながねぎ　ほししいたけ

こむぎこ
でんぷん

しょうゆ　塩
かつおぶし　煮干し

ぽんかん ぽんかん

くろパン くろパン

牛乳 牛乳 642 2.3 
こまいフライ
（タルタルソース）

こまい
パンこ
こむぎこ

大豆油 タルタルソース　塩 734 2.7 

じもとやさいのイタリアンサラダ
（イタリアンドレッシング）

だいず にんじん　みずな キャベツ　えだまめ ドレッシング 910 3.4 

キャロットシチュー ベーコン 牛乳
生クリーム

にんじん　パセリ たまねぎ　とうもろこし バター 塩　こしょう　シチューの素

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 597 1.6 

ぶたにくのマヨネーズいため ぶたにく にんじん たまねぎ　にんにく
サラダ油
マヨネーズ

酒　しょうゆ 680 1.9 

ひじきのサラダ
（わふうドレッシング）

ロースハム ひじき にんじん えだまめ　きゅうり ドレッシング しょうゆ 863 2.5 

あおなのみそしる
あぶらあげ
とうふ

チンゲンサイ
ほうれんそう

キャベツ　 味噌　煮干し　かつおぶし

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 592 2.0 

タッカルビ とりにく にんじん
キャベツ　しょうが　もやし
にんにく

さつまいも　さとう
ごま油　ごま
大豆油

しょうゆ　コチジャン　酒 675 2.4 

きりぼしだいこんのナムル
（ナムルドレッシング）

まぐろ油漬け
こまつな
にんじん

きりぼしだいこん
だいずもやし

ドレッシング 857 3.1 

わかめスープ ぶたにく　たまご わかめ
チンゲンサイ
にんじん

ながねぎ でんぷん
塩　こしょう　しょうゆ
中華スープ　酒

テーブルロール（幼なし） テーブルロール

牛乳 牛乳 601 2.3 

スパゲッティインドに ウインナー にんじん　ピーマン たまねぎ　マッシュルーム スパゲッティ サラダ油
カレー粉　カレールウ
中濃ソース　ケチャップ

750 2.9 

ポテトサラダ
（マヨネーズ）

ロースハム パセリ　にんじん じゃがいも マヨネーズ 塩　こしょう 902 3.6 

フルーツポンチ

パインアップル（缶）
もも（缶）　みかん（缶）
りんご（缶）　ナタデココ
レモン（果汁）

さとう

〇材料の都合により，献立内容が変更になる場合もあります。
〇この献立表には微量の食品及び調味料は記載しておりません。
〇けいらんは「たまご」と表記します。

サラダ油
ふくれみかん陳皮　ガラスープ
塩ラーメンスープ　こしょう
中華スープ

ふくれしおラーメン
（ソフトちゅうかめん）

ぶたにく
なると

にんじん
チンゲンサイ

にんにく　しょうが　もやし
ながねぎ　きくらげ

ソフトちゅうかめん

23 火

24 水

25 木

26 金

31 水

29 月

30 火

ジオ

パーク

メニュー

世界の料理

韓国

１月25日（木） ８年国語 「鰹節・世界に誇る伝統食」

（鰹節）

みずな こまつな さつまいも

キャベツ だいこん にんじん

ながねぎ はくさい ひらたけ

ほうれんそう れんこん

しいたけ にんじんペースト

給食を残さず食べていますか？

令和４年度実施 食生活に関する調査（市内５年児童・８年生徒）

毎日食べている給食は、みなさんが健やかに成長するために必要な栄養素をきちんとと

れるよう、給食センターの栄養士が工夫して献立を作成しています。主食、主菜、副菜を

そろえるといろいろな食品を食べることができて、自然と栄養バランスがととのいます。

健康は毎日の積み重ねが大切です。まずは、給食を楽しく、おいしく食べて、栄養バラン

スのよい食事をとるようにましょう。

調査結果より、「給食を

残さず食べることが多い」

と答えたつくば市の児童生

徒は、５年生も８年生も約

35％でした。

好き嫌いをしないで食べ

ることは、健康に良いのは

もちろん、食べ物の命を大

切にし、作ってくれた人に

感謝を表すことにもつなが

ります。給食を通して新し

い食材や味との出会いを増

やし、「好き」な食べ物を

見つけていきましょう。

１月の給食目標
寒さに負けない食事をしよう

◇ビタミンA

皮膚やのど、鼻の粘膜を強くして体のバリア機能を

高めます。にんじん、ほうれん草などに多く含まれま

す。

◇ビタミンC

体を守る白血球の働きを強化し、免疫力・抵抗力を

高めます。ブロッコリー、みかんなどに多く含まれま

す。

◇ビタミンE
末梢の毛細血管を拡張して血行をよくし、体を温め

ます。かぼちゃ、落花生などに多く含まれます。

冬に欠かせない

ビタミンＡＣＥ（エース）

食事に取り入れて

寒い冬を乗り切ろう！

つくば市学校給食レシピを配信しています。

こちらのＱＲコードからご覧ください。

クックパッド つくば市 で検索できます。

最初の

教科連携

メニュー

地産地消

メニュー

茨城県

特産品

メニュー

全国学校

給食週間

1/24～1/30


