
   

令和６年度

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 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）

きつねうどん（ソフトめん） とりにく　あぶらあげ にんじん　ほうれんそう ながねぎ ソフトめん しょうゆ　みりん　塩　酒　かつおぶし

牛乳 牛乳 幼 542 2.5 

あじのさんがやき
まあじ　たまご
すけそうたら

にんじん
たまねぎ　ごぼう　たけのこ
ながねぎ　しょうが

パンこ　でんぷん サラダ油 味噌　しょうゆ　塩 小 638 3.0 

フルーツあんにん
みかん（缶）　パイン（缶）
もも（缶）

あんにんとうふ
さとう

中 816 3.8 

9 木 ごはん ごはん

牛乳 牛乳

さばカレーぎょうざ
（幼小２個中職３個）

ぶたにく　さば
だいず

キャベツ　にんにく　しょうが さとう　こむぎこ
豚脂　サラダ油
大豆油　植物油
パーム油

カレールウ　しょうゆ　塩　こしょう　 663 2.5 

バンバンジー
（バンバンジードレッシング）

とりにく かんてん にんじん もやし　きゅうり　たまねぎ
ごま
ドレッシング

塩　野菜エキス　まいたけエキス 742 3.0 

はっぽうさい
ぶたにく
むきえび　いか

にんじん　さやえんどう
しょうが　たまねぎ　はくさい
ほししいたけ

でんぷん サラダ油 酒　しょうゆ　八宝菜の素　塩　こしょう 956 3.9 

しんねんえとあじつけのり あじつけのり

テーブルロールパン テーブルロールパン

牛乳 牛乳

てりやきチキン とりにく たまねぎ　りんご
パンこ　さとう
でんぷん　みずあめ

パーム油　サラダ油 しょうゆ　塩　 593 2.0 

だいこんのサラダ
（ノンオイルかんきつドレッシング）

にんじん だいこん　きゅうり　えだまめ ドレッシング 729 2.5 

コーンスープ
牛乳

なまクリーム

だっしふんにゅう
パセリ とうもろこし　たまねぎ バター ポタージュの素　こしょう　塩 913 3.2 

しんねんこうはくゼリー ゼリー

13 月

むぎごはん ごはん　むぎ

牛乳 牛乳

ハヤシライス ぶたにく 生クリーム にんじん
たまねぎ　ひらたけ
にんにく

じゃがいも　さとう　 サラダ油
ハヤシフレーク　トマトのハヤシフレーク
中濃ソース　塩 676 2.0 

バジルチキンフライ とりにく バジル パンこ　こむぎこ　こめこ 大豆油　サラダ油 こしょう　塩 765 2.5 

グリーンサラダ
（コールスロードレッシング）

ブロッコリー
アスパラガス

カリフラワー　とうもろこし ドレッシング 954 3.1 

くろパン くろパン

牛乳 牛乳

かみかみごぼういりバーグ とりにく たまねぎ　ごぼう パンこ　さとう
植物油
サラダ油

しょうゆ　みりん　塩 430 2.0 

キャベツのザワークラウトふう
（フレンチドレッシング）

ベーコン にんじん キャベツ　きゅうり　 ドレッシング 549 2.6 

オニオンスープ とりにく にんじん　パセリ たまねぎ　とうもろこし 洋風だし　塩　こしょう 708 3.5 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 638 2.5 

アジフライ（ソース） あじ パンこ　こむぎこ 大豆油 塩　中濃ソース

もやしのごまあえ
（かおりごまドレッシング）

かまぼこ にんじん きゅうり　もやし　
ごま
ドレッシング

707 2.7 

ちゃんこなべ とりにく にんじん　こまつな
はくさい　だいこん
えのきたけ　ながねぎ　しらたき

味噌　しょうゆ　かつおぶし　みりん　酒 886 3.3 

ソフトフランスパン 　 ソフトフランスパン

牛乳 牛乳

チキンのフレークやき とりにく コーンフレーク　パンこ
ノンエッグマヨネーズ
サラダ油 塩　こしょう　味噌 542 2.3 

ほうれんそうのサラダ
（たまねぎドレッシング）

ほうれんそう　にんじん ぶなしめじ　キャベツ ドレッシング 678 3.0 

カレースープ ぶたにく にんじん たまねぎ　しょうが じゃがいも　さとう　 サラダ油
ケチャップ　カレールウ　カレー粉
ウスターソース　洋風だし

857 3.9 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳

きりぼしだいこんいりにくじゃが ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　きりぼしだいこん
じゃがいも
さとう

サラダ油 しょうゆ　みりん　酒　和風だし 560 2.1 

れんこんサラダ
（わふうドレッシング）

かまぼこ にんじん れんこん　きゅうり　 ドレッシング 635 2.6 

とうふとしめじのみそ汁 とうふ わかめ にんじん ぶなしめじ　ながねぎ　 味噌　かつおぶし　だし煮干し 802 3.3 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 575 1.6 

ハンバーグデミグラスソースかけ とりにく　ぶたにく たまねぎ　やさいペースト
じゃがいも
でんぷん　さとう

豚脂　植物油
サラダ油

デミグラスソース　ウスターソース
中濃ソース　ケチャップ　塩

633 1.9 

スパゲッティサラダ
（わふうクリーミードレッシング）

ロースハム にんじん きゅうり スパゲッティ ドレッシング 784 2.4 

チンゲンサイのスープ にんじん　チンゲンサイ だいこん　ぶなしめじ　 ごま油 しょうゆ　塩　こしょう　中華スープ　酒

ふくれみそラーメン ぶたにく にんじん
にんにく　しょうが　たまねぎ　もやし
ほししいたけ　とうもろこし　ながねぎ
メンマ　ふくれみかんちんぴ

ちゅうかめん
サラダ油　ごま
油　ごま

味噌　味噌ラーメンスープ
しょうゆ　中華スープ

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 783 3.6 

ヤムニョムチキン とりにく にんにく でんぷん　はちみつ 大豆油　ごま 塩　こしょう　酒　ケチャップ　しょうゆ　コチュジャン 899 4.3 

はるさめサラダ
（ちゅうかドレッシング）

ロースハム にんじん　こまつな キャベツ はるさめ ドレッシング 1,134 5.6 

やきプリンタルト やきプリンタルト

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 602 2.1 

さけのコーンマヨネーズやき さけ パセリ とうもろこし
ノンエッグマヨネーズ

サラダ油 塩　こしょう　 669 2.6 

たくあんともやしのあえもの にんじん きゅうり　もやし　だいこん　 さとう　 ごま　 塩　しょうゆ　酒 844 3.2 

さつまいものみそしる とうふ にんじん ながねぎ さつまいも 味噌　だし煮干し　かつおぶし

21 火

22 水

23 木

16 木

17 金

20 月

15 水

ちからやねつになるもの

調味料他
エネル
ギー

10 金

成人の日　

14 火

食塩
相当量

（kcal）

8 水

1月分献立表 （１７回）

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

新春

お祝い

メニュー

魚の日

あじ

魚の日

さば

秀峰筑波

リクエスト

メニュー

いばらき

美味しお

Day

魚の日

さけ

教科書連携

メニュー



   

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）

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）

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

コッペパン（りんごジャム） コッペパン　りんごジャム

牛乳 牛乳 656 1.9 

スペインふうオムレツ たまご　とりにく ほうれんそう　 たまねぎ　
じゃがいも
でんぷん　さとう

菜種油　サラダ
油

酢　塩　ワイン　ブイヨン　こしょう 762 2.4 

ブロッコリーのサラダ
（サウザンアイランドドレッシング）

ブロッコリー
にんじん

えだまめ　カリフラワー　 ドレッシング 932 3.1 

アルファベットスープ ベーコン にんじん　パセリ たまねぎ　キャベツ マカロニ 塩　こしょう　しょうゆ　がらスープ　コンソメ

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 518 1.4 

タンドリーチキン とりにく プレーンヨーグルト にんにく　しょうが　　 サラダ油 塩　カレー粉　ケチャップ 566 1.6 

はくさいのサラダ
（わふうドレッシング）

にんじん
はくさい　きゅうり
とうもろこし

ドレッシング 719 2.1 

わかめスープ とうふ わかめ チンゲンサイ　ながねぎ　 しょうゆ　酒　塩　こしょう　中華スープ　

ごはん ごはん

牛乳 牛乳

やさいのいかチヂミ いか にら キャベツ
こむぎこ　こめこ
コーンスターチ
グラニュー糖　でんぷん

こめ油　サラダ油
塩　かつおぶしエキス
かつおエキス　魚介エキス　酢

685 1.9 

ナムル
（ナムルドレッシング）

ほうれんそう
にんじん

もやし　ぜんまい ごま　ドレッシング 762 2.5 

プルコギふう ぶたにく にんじん　にら
にんにく　しょうが　たまねぎ
ひらたけ

さとう
ごま　ごま油
サラダ油

しょうゆ　コチュジャン　塩 935 2.4 

コッペパン コッペパン　

はっこうにゅう（プレーン） はっこうにゅう

たこやき たこ キャベツ　ながねぎ　しょうが こむぎこ　さとう
大豆油　菜種油
サラダ油 かつおだし　塩 502 2.6 

こまつなとだいこんのあえもの
（げんえんわふうドレッシング）

かまぼこ こまつな　にんじん だいこん　 ドレッシング 648 3.2 

クリームシチュー とりにく　ベーコン 牛乳
なまクリーム

にんじん たまねぎ　とうもろこし じゃがいも サラダ油　バター 洋風だし　シチューの素　塩　こしょう 829 4.3 

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳

ぶりのてりやき ぶり しょうが サラダ油 酒　しょうゆ　みりん 619 2.3 

こんぶのうまに
さつまあげ
あぶらあげ

こんぶ にんじん　さやいんげん こんにゃく　 さとう サラダ油 しょうゆ　みりん　和風だし 682 2.6 

だいこんのみそしる とうふ
だいこん　ながねぎ
ひらたけ

味噌　かつおぶし　だし煮干し 860 3.4 

ミルクパン ミルクパン

牛乳 牛乳

ローズポークメンチカツ（ソース） ぶたにく たまねぎ
パンこ　こめこ
でんぷん

みりん　ケチャップ　こしょう　塩
中濃ソース

492 3.0 

わかめとツナのサラダ
（ノンオイルしそドレッシング）

まぐろみずに わかめ にんじん きゅうり　キャベツ ドレッシング 617 3.5 

はるさめスープ 　なると にんじん
とうもろこし　ながねぎ
しょうが

はるさめ 酒　中華スープ　塩　しょうゆ　こしょう 781 4.1 

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。

30 木

31 金

29 水

24 金

27 月

28 火

世界の料理

韓国

さつまいも だいこん れんこん

はくさい ながねぎ こまつな

ぶなしめじ ひらたけ

ふくれみかんちんぴ にんじん

チンゲンサイ キャベツ にら

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。

魚の日

ぶり

全国学校

給食週間

1月24日～

1月30日


