
伝統
で ん と う

行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

を知
し

ろう！ 感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に！！

「春
はる

の七草
ななくさ

」は、緑黄
りょくおう

色
しょく

野菜
や さ い

です。感染症
かんせんしょう

にかからないための栄養
えいよう

素
そ

「ビタミンA」「ビタミンC」が豊富
ほ う ふ

です。

今
いま

も昔
むかし

も感染症
かんせんしょう

に困
こま

っていたのですね。いつの時代
じ だ い

も野菜
や さ い

が大切
たいせつ

です！

小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー

  640
Kcal

820 650 798

たんぱく質
26 g 34 28 34

脂質
18g 23 22 26

食塩相当量
2ｇ未満 2.5未満 2 3

Kcal

g

g

g

1群/たんぱく質 2群/無機質 3群/ビタミン 4群/ビタミン 6群/脂肪 小学校 中学校

ごはん

7 ぶりの幽庵焼
ゆうあんや

き ぶり にんじん ゆず 油 エネルギー 630 819

金 れんこん紅白
こうはく

サラダ ハム にんじん 大根、れんこん
オリー
ブ油 たんぱく質 27 35.1

春
はる

の七草
ななくさ

みそ汁
しる 油揚げ、み

そ、きなこ せり、小松菜 大根 脂質 22 28.6

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　まんてん黒豆
くろまめ

黒豆 牛乳  食塩相当量 1.7 2.2

ごはん

11 とりのくわ焼
や

き 鶏肉
ゴマ、
油 エネルギー 701 911

火 シェルサラダ ハム
きゅうり、キャベツ、コー
ン

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏ
ﾖﾈｰｽﾞ たんぱく質 28 36.4

鏡開
かがみびら

き雑煮
ぞ う に

なると、鶏肉
えのき、白菜、大根、ね
ぎ、 脂質 19 24.7

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

黒豆 牛乳 食塩相当量 2.1 2.7

食
しょく

パン　　はちみつ

12 米粉
こ め こ

ハンバーグ＆ソース エネルギー 650 845

水 青菜
あ お な

とハムのサラダ ハム
小松菜、にんじ
ん 玉ねぎ、

オリー
ブ油 たんぱく質 27 35.1

卵
たまご

のふわふわスープ 卵、ﾍﾞｰｺﾝ チーズ
にんじん、チン
ゲン菜 玉ねぎ、えのき 脂質 25 32.5

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.6 3.4

ごはん

13 豚
ぶた

のファヒータス 豚肉
トマト缶、ピー
マン

にんにく、玉ねぎ、エリン
ギ 油 エネルギー 671 872

木 ツナサラダ ツナ にんじん キャベツ、玉ねぎ、もやし たんぱく質 27 35.1

ごぼうとベーコン和風
わ ふ う

スープ ベーコン
ごぼう、しょうが、玉ね
ぎ、もやし、ねぎ 油 脂質 24 31.2

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　みかん 牛乳 みかん 食塩相当量 1.8 2.3

ごはん 　 　

14 鮭
さ け

のレモン塩
し お

焼
や

き 鮭
エネルギー

629 805

金 冬
ふゆ

の和風
わ ふ う

サラダ
ひたし豆、ハ
ム もやし、キャベツ ごま油

たんぱく質

32 41

さつまみそ汁
し る みそ、鶏肉、

油揚げ にんじん
ごぼう、大根、ねぎ、えの
き

脂質
19 24

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.3 3

パン粉

　

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こ ん だ て

のﾎﾟｲﾝﾄ

春
は る

の七草
ななくさ

をいただく

　正月
しょうがつ

の料理
りょうり

には、健康
けんこう

で

活躍
かつやく

できるように祈
いの

りが込
こ

められています。「春
はる

の七
な

草
なくさ

」は、大陸
たいりく

からの感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のための正月
しょうがつ

の伝統
でんとう

食
しょく

です。

鏡開
かがみびら

きメニュー

かがみびらきは、11日
にち

で

す。正月
しょうがつ

に飾
かざ

る鏡餅
かがみもち

を下
お

ろ

し割
わ

っていただくならわし

です。これも和食
わしょく

の伝統
でんとう

正
しょ

月
うがつ

料理
りょうり

です。

食パン、はちみつ

砂糖

黄色
き い ろ

のなかまのたべもの(ぽかぽかイエ

ロー)

おもにエネルギーのもとなる食品
しょくひん

緑
みどり

のなかまのたべもの(おたすけグリーン)

おもにからだの調子
ちょうし

をととのえる食品
しょくひん

  令和
れ い わ

3年
ね ん

も暮
く

れようとしていま

す。今年
こ と し

もコロナ禍
か

、新
あたら

しい生
せ い

活
か つ

様式
よ う し き

を考
かんが

えながらの年
と し

でし

た。 202２年
ね ん

、寅年
と ら ど し

はコロナの

心配
し ん ぱ い

がなく、明
あ か

るく平和
へ い わ

な年
と し

に

なってほしいですね。感染症
かんせんしょう

に

負
ま

けない体
からだ

づくりを考
かんが

えて、実
じ っ

行
こ う

しましょう！

鏡餅
か が み も ち

の上
う え

にみかん？

　丸
まる

く平
ひら

たい餅
もち

を重
かさ

ねた鏡餅
かがみもち

は、

年末
ねんまつ

に年
とし

神
がみ

様
さま

にお供
そな

えするもの

です。お餅
もち

の上
うえ

に、みかんを飾
かざ

る家庭
か て い

も多
おお

いですね。正式
せいしき

に

は、「だいだい」という果物
くだもの

を飾
かざ

り

ます。「だいだい」は冬
ふゆ

が過
す

ぎて

も実
み

が落
お

ちないため「代だい（だ

いだい）家
いえ

が

繁栄
はんえい

するように」

という願
ねが

いが込
こ

め

られています。

砂糖

精白米

17日からは裏面へ

さつまいも

令和3.12.23

白馬村学校給食センター

精白米

エネルギー

たんぱく質

　1月
がつ

7日
な の か

は、春
はる

の七草
ななくさ

の節句
せ っ く

です。百人一首
ひゃくにんいっしゅ

に『君
きみ

がため 春
はる

の野
の

にい出
で

若菜
わ か な

摘
つ

む 我
わ

が衣
ころも

でに雪
ゆき

は降
ふ

りつつ』

とあります。この若菜
わ か な

とは「春
はる

の七草
ななくさ

」のことです。七草
ななくさ

を入
い

れた七草
ななくさ

がゆは、1300年
ねん

も昔
むかし

の奈良
な ら

時代
じ だ い

から

ある行事食で、無病息災・感染症予防を祈
いの

りながら食
た

べるものです。

１月の平均値栄養摂取基準目標量

脂質

食塩相当量

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

5群/炭水化物

小麦粉、砂糖

精白米

マカロニ

紅白白玉だんご

精白米

でん粉

砂糖

じゃがいも

砂糖、米粉

はちみつの効果
こ う か

はちみつには、強
つよ

い殺菌力
さっきんりょく

があります。蜂
はち

が持
も

つ力
ちから

で

す。のどの荒
あ

れや口内炎
こうないえん

に

も効
き

きます。

南
みなみ

小
しょう

6年生
ねんせい

製作
せいさく

献立
こんだて

野菜
や さ い

たっぷりで、栄養
えいよう

バラ

ンスもかんがえました。冬
ふゆ

の旬
しゅん

のごぼうのあったか

スープで体
からだ

がポカポカしま

す。彩
いろどり

ｍも考
かんが

えました。

（南小
みなみしょう

6年
ねん

）

赤
あか

のなかまのたべもの(すくすくレッド)

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

米粉ハンバーグ（鶏肉、豚肉、たまねぎ、油、にんにく、しょうが、調味料）

小正月
こしょうがつ

こんだて

お正月
しょうがつ

の歴史
れ き し

は、大
おお

正月
しょうがつ

（元旦
がんたん

）と小正月
こしょうがつ

（15

日
にち

）がありました。小正月
こしょうがつ

は、庶民
しょみん

の正月
しょうがつ

で道祖神
ど う そ じん

祭
まつ

りなどが行
おこな

われていまし

た。

緑黄色野菜

の

よいところ



Kcal

g

g

g

1群/たんぱく質 2群/無機質 3群/ビタミン 4群/ビタミン 6群/脂肪 小学校 中学校

太地
た い じ

の高菜
た か な

チャーハン ベーコン にんじん、高菜 にんにく、玉ねぎ、 油

17 めかじきのかりんとう揚
あ

げ めかじき しょうが、
油、ご
ま エネルギー 638 829

月 紀州
きしゅう

梅
うめ

味
あじ

サラダ かまぼこ
小松菜、にんじ
ん

キャベツ、きゅうり、梅づ
け たんぱく質 26 33.8

ひじきのみそ汁
しる 凍りどうふ、

みそ ひじき にんじん 玉ねぎ、えのき 脂質 22 28.6

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　 食塩相当量 2.1 2.7

河津
かわず

の黄
き

飯
めし

　

18 キンメダイの照
て

り焼
や

き キンメダイ しょうが、 エネルギー 640 832

火 マロニー錦糸
き ん し

サラダ 錦糸卵、ハム にんじん
きゅうり、もやし、きくら
げ ごま油 たんぱく質 28 36.4

ほうれんそう団子
だ ん ご

汁
じる

豚肉
にんじん、チン
ゲン菜 えのき、タケノコ、白菜 脂質 17 22.1

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　みかん 牛乳 みかん 食塩相当量 2 2.6

ソフトめん（スパゲティ風
ふう

）  

19 鶏
とり

のレモンソース 鶏肉 エネルギー 690 897

水 寒天
かんてん

小魚
こざかな

サラダ 寒天、じゃこ
小松菜、にんじ
ん れんこん、大根 ごま油 たんぱく質 34 44.2

ミートソース
豚肉、凍りど
うふ 豚レバー

にんじん、トマ
ト缶、パセリ

にんにく、玉ねぎ、セロ
リ、干しシイタケ 油 脂質 26 33.8

南北中 牛乳 牛乳 食塩相当量 2 2.6

ごはん

20 白馬
は く ば

切干
きりぼし

大根
だいこん

サラダ ほたて にんじん 切干大根、きゅうり ごま油 エネルギー 725 943

木 白馬
は く ば

米粉
こ め こ

カレー 豚肉
にんじん、トマ
ト缶、パセリ

玉ねぎ、にんにく、しょう
がしめじ、すりりんご 油 たんぱく質 22 28.6

リンゴっこゼリー リンゴｾﾞﾘｰ 脂質 20 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.2 2.9

ごはん

21 サバの香味
こ う み

焼
や

き サバ、みそ
しょうが、にんにく、ね
ぎ、 エネルギー 625 813

金 ゆかりあえ にんじん キャベツ、きゅうり たんぱく質 27 35.1

白馬
は くば

おひょっくり汁
じる 豚肉、みそ、

厚揚げ にんじん、
えのき、ごぼう、大根、し
めじ、ねぎ 脂質 19 24.7

南北中 牛乳 牛乳  食塩相当量 2.3 3.0

ごはん

24 プルコギ 豚肉 にんじん ねぎ、しょうが、玉ねぎ ごま油 エネルギー 641 833

月 ひじきと豆
まめ

のサラダ 青大豆
ひじき、チー
ズ にんじん キャベツ、 油 たんぱく質 34 44.2

マロニースープ
豆腐、鶏肉、
卵

にんじん、小松
菜 たけのこ、きくらげ ごま油 脂質 22 28.6

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.5 2.0

信州
しんしゅう

キムタクごはん ベーコン 白菜キムチつぼづけ ごま

25 鶏
とり

の南部
な んぶ

焼
や

き 問肉
バ
ター、 エネルギー 615 800

火 ハニーﾚﾓﾝサラダ
キャベツ、玉ねぎ、にんに
く

オリー
ブ油 たんぱく質 28 36.4

けんちん汁
じる とうふ にんじん

ゴボウ、大根、ねぎ ごま油 脂質 23 29.9

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.9 2.47

きなこ揚
あ

げパン きなこ 　 　 油

26 彩
いろどり

フレンチサラダ
ピーマン、パプ
リカ セロリ、キャベツ、玉ねぎ 油 エネルギー 609 792

水 ポトフ ウィンナー
にんじん、いん
げん

えのき、にんにく、玉ね
ぎ、キャベツ、白菜 たんぱく質 21 27.3

リンゴ リンゴ 脂質 24 31.2

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳  食塩相当量 2.2 2.9

ごはん

27 ジビエコロッケ 油 エネルギー 646 840

木 キャベツサラダ にんじん キャベツ、きゅうり 油 たんぱく質 19 24.7

じゃがバターコーンみそ汁
しる みそ、ﾍﾞｰｺﾝ まいたけ、玉ねぎ、ねぎ、

コーン バター 脂質 22 28.6

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.1 2.7

むらさき米
まい

ごはん

28 まめ豆
まめ

グラタン チーズ にんじん
にんにく、しょうが、玉ね
ぎ

オリー
ブ油 エネルギー 630 819

金 ツナサラダ ツナ にんじん キャベツ、コーン 油 たんぱく質 29 37.7

絹揚
き ぬ あ

げ白菜
はくさい

みそ汁
しる 厚揚げ、み

そ、きなこ 小松菜 えのき、白菜 脂質 20 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.8 2.3

ごはん

31 赤魚
あかうお

の梅
うめ

ﾏﾖﾈｰｽﾞ焼
や

き
赤魚、凍りど
うふ エネルギー 653 849

月 切干大根
きりぼしだいこん

焼
や

きそば風
ふう

青のり
干しシイタケ、玉ねぎ、
キャベツ、もやし、切干大 油 たんぱく質 31 40.3

わかめスープ
とうふ、なる
と わかめ えのき、玉ねぎ、

ごま、
ごま油 脂質 23 29.9

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳  食塩相当量 1.9 2.5

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏ
ﾖﾈｰｽﾞ、
ごま

ほうれん草団子
（じゃがいも、で
ん粉、ほうれん
草）

献立
こんだて

交流
こうりゅう

「太地
た い じ

町
ちょう

」編
へ ん

　和歌山県
わ か や ま け ん

太地
た い じ

小学校
しょうがっこう

で評
ひょ

判
うばん

の、太地
た い じ

らしい献立
こんだて

を教
おし

えてもらいました！太地
た い じ

小
しょう

は、北
きた

小
しょう

と毎年
まいとし

交流
こうりゅう

をして

います。

精白米

でん粉、砂糖

じゃがいも

精白米、むらさき
米

じゃがいも

精白米

精白米

長野
な が の

ジビエ献立
こんだて

第
だい

2弾
だん

 11月
がつ

には、長野
な が の

ジビエの

メンチカツでしたが、今回
こんかい

はコロッケです。長野
な が の

市
し

で

安全
あんぜん

保障
ほしょう

された鹿肉
しかにく

が使
つか

わ

れています。

南
みなみ

小
しょう

４年生
ねんせい

製作
せいさく

献立
こんだて

旬
しゅん

の食材
しょくざい

白馬
はくば

の食材
しょくざい

を入
い

れま

した。クラスで好
す

き嫌
きら

いが

あってもできるだけがんばっ

て食
た

べようと栄養
えいよう

バランスも

考
かんが

えました。（南
みなみ

小
しょう

4年
ねん

）

白馬
は く ば

大根
だい こん

の切干
き り ぼ し

白馬
は く ば

でとれた大根
だいこん

を晩秋
ばんしゅう

か

ら干
ほ

して雪
ゆき

のように白
しろ

く加
かこ

工
う

された切干
きりぼし

で、焼
や

きそば

風
ふう

を味
あじ

わいましょう。

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

で体温
たいおん

上昇
じょうしょう

白馬
は く ば

みそ汁
じる

に、伝統
でんとう

のすい

とんを入
い

れて煮込
に こ

む白馬
は く ば

な

らではのゲレンデ食
しょく

「お

ひょっくり」で体
からだ

の芯
しん

から

温
あたた

めよう！

献立交流
こんだてこうりゅう

「河津町」
かわづちょう

編
へ ん

　静岡県
しずおかけん

河津
か わ づ

小学校
しょうがっこう

で評判
ひょうばん

の、河津
か わ ず

らしい献立
こんだて

を教
おし

え

てもらいました！河津
か わ づ

小
しょう

は、南
みなみ

小
しょう

と毎年
まいとし

交流
こうりゅう

してい

ます。

食品
しょくひん

ロスメニュー

　揚
あ

げパンは、食
た

べる前
まえ

か

ら元気
げ ん き

が出
で

ますね。いつも

ロスの出
で

ない献立
こんだて

です。

感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもとう

給食
きゅうしょく

の麺
めん

は、白馬
は く ば

町
まち

の「赤
あか

だすき」で作
つく

られていま

す。一人
ひ と り

分
ぶん

づつ手作業
て さ ぎ ょう

で計
はか

られ袋
ふくろ

詰
づ

めされます。感謝
かんしゃ

ですね。

北
き た

小
しょう

太地
た い じ

交流
こうりゅう

メニュー

和歌山
わ か や ま

県
けん

太地
た い じ

小
しょう

の皆
みな

さん

が、白馬
は く ば

北
きた

小
しょう

に来校
らいこう

しま

す。白馬
は く ば

らしい献立
こんだて

を伴
とも

に

食
た

べ、交流
こうりゅう

しましょう。

献立
こ ん だ て

のﾎﾟｲﾝﾄ 赤
あか

のなかまのたべもの(すくすくレッド)

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

緑
みどり

のなかまのたべもの(おたすけグリーン)

おもにからだの調子
ちょうし

をととのえる食品
しょくひん

食塩相当量

精白米

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

5群/炭水化物

小松菜、パプリ
カ、パセリ、に
んじん

精白米

砂糖、でん粉

春雨、砂糖

じゃがいも

エネルギー

たんぱく質

脂質

砂糖

じゃがいも

精白米

小麦粉

すいとん

米粉

精白米

砂糖

でん粉

精白米

はちみつ、
しらたき、さとい
も

コッペパン、砂糖

砂糖

鶏肉、ﾐｯｸｽ
ビーンズ、ひ
よこ豆、豆乳

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

たんぱく質
し つ

で保温
ほ お ん

強化
き ょ う か

「ﾌﾟﾙｺｷﾞ」は、豚肉
ぶたにく

主体
しゅたい

の

おかずです。たんぱく質
しつ

は

体温
たいおん

を次
つぎ

の食事
し ょ く じ

まで維持
い じ

し

てくれる役目
や く め

があります。

南
みなみ

小
しょう

５年生
ねんせい

製作
せいさく

献立
こんだて

みんなが好
この

むような物
もの

を選
えら

んで、栄養
えいよう

・味
あじ

のバランス

にも気
き

を付
つ

けました。（南
み

小
なみしょう

5年
ねん

）

ジビエコロッケ（じゃがいも、鹿肉、たまねぎ、パン粉、小麦粉、、米粉、調味料）

ソフトめん

黄色
き い ろ

のなかまのたべもの(ぽかぽかイエ

ロー)

おもにエネルギーのもとなる食品
しょくひん

じゃがいも

砂糖、米粉

砂糖

米粉、砂糖

砂糖


