
きいろ あか みどり

585 kcal

25.0 g

20.1 g

2.4 g

676 kcal ●ほうれん草
そう

●
25.0 g

18.4 g

2.0 g

627 kcal

23.8 g

13.5 g

2.0 g

578 kcal

27.2 g

15.7 g

2.6 g

625 kcal

25.6 g

22.1 g

2.3 g

652 kcal

26.3 g

15.8 g

1.8 g

654 kcal

27.2 g

19.5 g

2.3 g

721 kcal

29.1 g

19.3 g

1.8 g

664 kcal

25.0 g

17.0 g

2.0 g

591 kcal

25.5 g

　 19.7 g

2.1 g

614 kcal

22.6 g

11.9 g

1.7 g

638 kcal

29.9 g

18.9 g

2.8 g

723 kcal

25.0 g

18.5 g

1.9 g

705 kcal

24.3 g

23.7 g

2.3 g

　　

令和
れいわ

４年度
ねんど

　献立
こんだて

テーマ　「座間
ざま

の味
あじ

　郷土
きょうど

料理
りょうり

を知
し

ろう！」 ☆☆　１２月
がつ

『　かてめし　』☆☆

　「かてめし」とは、スス払
ばら

い（大掃除
おおそうじ

）をした日
ひ

の夕食
ゆうしょく

に、きれいになった家
いえ

で新年
しんねん

を迎
むか

えるお祝
いわ

いとして食
た

べられていた料理
りょうり

です。

　座間市
ざまし

も昔
むかし

は今
いま

と違
ちが

って、ほとんどの家
いえ

に「いろり」がありました。家
いえ

の中
なか

にいろりがあるということは、部屋
へや

の中
なか

で火
ひ

をたくため、

天井
てんじょう

や壁
かべ

はススだらけで真
ま

っ黒
くろ

になってしまいます。ですので、12月
がつ

下旬
げじゅん

になると新年
しんねん

を気持
きも

ちよく迎
むか

えるために、スス払
ばら

い（大掃除
おおそうじ

）

をする習
なら

わしがありました。

　かてめしの「かて」とは、漢字
かんじ

では「糧
かて

」と書
か

き、ごはんにいれる具
ぐ

のことをいいます。このときに初
はじ

めてその年
とし

の新米
しんまい

を使
つか

っていました。

また、かてめし作
づく

りには役割
やくわり

分担
ぶんたん

がありました。子
こ

どもは油揚
あぶらあ

げを買
か

いに行
い

き、おばあさんが具
ぐ

を用意
ようい

していたそうです。

　ひな祭
まつ

りに食
た

べるちらし寿司
ずし

に似
に

ていて、お酢
す

のきいたご飯
はん

に甘辛
あまから

く煮
に

た野菜
やさい

が入
はい

ります。長
なが

く保存
ほぞん

ができて、寒
さむ

い冬
ふゆ

でも手
て

に入
はい

る

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

やかんぴょうが野菜
やさい

の中
なか

に入
はい

るのが特徴
とくちょう

です。たくさんの具
ぐ

を味
あじ

わいながら、年末
ねんまつ

に思
おも

いをはせて食
た

べてくださいね。

今月
こ ん げ つ

の食育
し ょ く い く

目標
も く ひ ょ う

冬
ふ ゆ

の栄養
え い よ う

について知
し

り、好
す

ききらいをしないで、なんでも食
た

べよう

　2022年
ねん

の冬至
とうじ

は

22日
にち

です。「ん」の

付
つ

く食
た

べ物
もの

を食
た

べた

り、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったり

して運
うん

を呼
よ

び込
こ

み

ましょう。

16日
にち

（金
きん

）

クリスマス

メニュー

1２がつ　　　こんだて表
ひ ょ う

　　令和４年度
　　座間市立　入谷小学校　　　　　　　　　　　

こまつな
はくさい
キャベツ

ほうれんそう
ながねぎ

だいこん
ごぼう

さつまいも
じゃがいも
にんじん

さといも
とうがん

今月
こんげつ

の

座間
ざま

の野菜
やさい

　ほうれん草
そう

の原産
げんさん

国
こく

は

ペルシャ（現在
げんざい

のイラ

ン）です。寒
さむ

さに強
つよ

いほ

うれん草
そう

は、11～4月
がつ

ご

ろが旬
しゅん

です。緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

の王様
おうさま

とよばれるほど栄
えい

養素
ようそ

もたくさん入
はい

ってい

て、一人前
いちにんまえ

のごま和
あ

えを

食
た

べると一日
いちにち

に必要
ひつよう

なビ

タミンA・ビタミンCは

ほとんどとれてしまいま

す。根元
ねもと

が赤
あか

いものほど

甘
あま

みがあるので、買
か

い物
もの

のときにチェックしてみ

てください。

日
ひ

曜日
よ う び 主食

しゅしょく

　パン

ごはん

の

み

も

の

おかず
ざいりょう エネルギー

1 木

ソフト
フランス

パン

ぎゅうにゅう
ぶたにく

にんじん　ねぎ
コーン　もやし
しょうが　にんにく
たまねぎ　たけのこ
チンゲンサイ
キャベツ　キムチ

牛乳
ぎゅうにゅう

フェジョアーダ ダップーリ

おしらせ
タンパク質

主菜
し ゅ さ い

副菜
ふ く さ い

そのほか 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになるもの 血
ち

や肉
にく

になるもの 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの
しぼう

えんぶん

ぎゅうにゅう
ぶたにく　チーズ
ベーコン　とりにく
しろいんげんまめ
きんときまめ

たまねぎ　にんじん
あかピーマン
きゅうり　キャベツ
パセリ　レモン

ソフトフランスパン
あぶら　さとう
じゃがいも
オリーブオイル

★マークは

かみかみメニュー

よくかんで

 　　　食
た

べよう！

こめ　ごま
かたくりこ　ビーフン
ごまあぶら　さとう

さつまいもじる

5 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたキムチ ビーフンスープ

2 金 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう さばの

ピリからやき

 きりぼしだいこん
のいために

こめ　ごま
さとう　あぶら
さつまいも

ぎゅうにゅう
さば　さつまあげ
みそ

にんじん　とうがん
しょうが　にんにく
こまつな　ねぎ
きりぼしだいこん

たまねぎ　コーン
にんじん　はくさい
えだまめ　しょうが
こまつな

7 水
ロール
パン 牛乳

ぎゅうにゅう イタリアン
スパゲティ

カレーあじの
サラダ

ぎゅうにゅう
とりにく　ベーコン
チーズ

たまねぎ　にんじん
キャベツ　きゅうり
にんにく　パセリ
トマト
ほうれんそう
マッシュルーム

ロールパン
あぶら　スパゲティ

6 火
ひじき
ライス 牛乳

ぎゅうにゅう さかなの
たつたあげ

はくさいスープ

こめ　むぎ
あぶら　バター
かたくりこ

ぎゅうにゅう
とりにく　とうふ
たら　ひじき　たまご

8 木 (ごはん) 牛乳
ぎゅうにゅう ツナそぼろ

ごはん
けんちんじる みかん

ぎゅうにゅう
とりにく　とうふ
ツナ　こうやどうふ

にんじん　だいこん
こまつな　ごぼう
ねぎ　みかん

こめ　さといも
こんにゃく　ごま
あぶら　さとう

チーズパン　マカロニ
こむぎこ　バター
あぶら　さとう　ごま

ぎゅうにゅう
はっこうにゅう
ベーコン　とりにく
チーズ　なまクリーム
しろいんげんまめ

たまねぎ　にんじん
しめじ　えだまめ
キャベツ　きゅうり
もやし

12 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

さかなと
だいずの

ケチャップあえ
ごもくスープ

9 金
チーズ
パン 発酵乳

はっこうにゅう マカロニの
クリームに

ごま
ドレッシング

サラダ

こめ　あぶら　さとう
かたくりこ

ぎゅうにゅう
たら　だいず　とうふ
ぶたにく
うずらのたまご

しょうが　ピーマン
あかピーマン　もやし
たまねぎ　にんにく
にんじん　たまねぎ
たけのこ

にんにく　しょうが
にんじん　たまねぎ
ねぎ　たけのこ
しいたけ　にら
きゅうり　キャベツ

14 水
ぶどう
パン 牛乳

ぎゅうにゅう

ほうとう
だいずと
こんぶの
あまから

ぶどうパン　ほうとう
かたくりこ　ごま
あぶら　さとう

ぎゅうにゅう
ぶたにく
だいず　こんぶ
あぶらあげ　みそ

かぼちゃ　ねぎ
しいたけ　にんじん
だいこん　はくさい
こまつな

13 火 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう マーボー

どうふ
バンサンスウ

こめ　はるさめ
ごま　ごまあぶら
さとう　かたくりこ
あぶら

ぎゅうにゅう
とうふ　ぶたにく
だいず　みそ

15 木 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ちくぜんに ごまあえ
おかか

ふりかけ

こめ　じゃがいも
こんにゃく　ごま
さとう　あぶら

ぎゅうにゅう
とりにく　さつまあげ
ふりかけ

にんじん　しいたけ
ごぼう　えだまめ
たけのこ　れんこん
ほうれんそう
もやし　キャベツ

16 金
くろ
パン 牛乳

ぎゅうにゅう

フライドチキン
やさいスープ

19 月 (ごはん) 牛乳
ぎゅうにゅう

ドライカレー コーンサラダ ヨーグルト

こめ　じゃがいも
こむぎこ　あぶら
さとう

ペンネ
アラビアータ

くろパン　じゃがいも
さとう　あぶら
ペンネ　かたくりこ

ぎゅうにゅう
とりにく　ぶたにく
ベーコン

たまねぎ　にんにく
にんじん　キャベツ

☆20日
か

（火
か

）

　座間
ざま

の味
あじ

　郷土
きょうど

料理
りょうり

を

　　　知
し

ろう！

　「かてめし」

おたのしみ
デザート

こめ　むぎ
しらたき　ごま
さとう　てんぷらこ
あぶら
おたのしみデザート

ぎゅうにゅう
とりにく　ししゃも
とうふ　あぶらあげ
なると

にんじん　ごぼう
しいたけ　こまつな
えだまめ　かんぴょう
ねぎ　えのきたけ
きりぼしだいこん

材料
ざいりょう

の都合
つごう

により変更
へんこう

になることがあります。

ぎゅうにゅう
ぶたにく　ベーコン
しろいんげんまめ
チーズ　ヨーグルト
だいず

にんにく　しょうが
にんじん　たまねぎ
えだまめ　キャベツ
きゅうり　コーン
レモン

20 火 かてめし 牛乳
ぎゅうにゅう ししゃもの

ごまあげ
すましじる

★

おたのしみきゅうしょく

★

★

★

★


