
きいろ あか みどり

621 kcal

23.9 g

20.3 g

2.3 g

609 kcal

27.8 g

20.2 g

2.2 g

745 kcal

27.8 g

23.8 g

2.1 g

585 kcal

27.4 g

20.2 g

2.3 g

585 kcal

23.8 g

13.3 g

1.6 g

666 kcal

27.1 g

17.5 g

1.6 g

627 kcal

23.1 g ●野沢菜
のざわな

●

15.8 g

1.6 g

598 kcal

24.3 g

17.0 g

2.9 g

615 kcal

22.1 g

12.3 g

1.7 g

595 kcal

20.9 g

16.4 g

1.9 g

663 kcal

25.9 g

19.4 g

2.5 g

632 kcal

31.1 g

21.7 g

2.7 g

731 kcal

20.7 g

20.2 g

1.4 g

令和
れいわ

５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。

       入谷
いりや

小学校
しょうがっこう

のお米
こめ

がとれました！
今年度
こんねんど

も入谷
いりや

小学校
しょうがっこう

のもち米
ごめ

がとれました。1～5年生
ねんせい

のみなさんはおうちで入谷
いりや

っ子
こ

米
まい

を楽
たの

しみましょう！給食
きゅうしょく

でも1月
がつ

にもち米
ごめ

を入
い

れたメニューを作
つく

る予定
よてい

です。楽
たの

しみにしていてください。

今回
こんかい

は給食
きゅうしょく

のメニューから、中華
ちゅうか

おこわを紹介
しょうかい

します。ぜひおうちで作
つく

ってみてください。

1２がつ   こんだて表
ひ ょ う

  令和５年度
  座間市立 入谷小学校           

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

☆1日
にち

（金
きん

）

 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」

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 金 かてめし 牛乳
ぎゅうにゅう ししゃもの

ごまあげ

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

4 月
ぶどう
パン 牛乳

ぎゅうにゅう

ほうとう

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 にぼし
あぶらあげ みそ

こめ むぎ
しらたき ごま
さとう てんぷらこ
あぶら かたくりこ

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 たまご

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
きりぼしだいこん

かきたまじる

みそしる

ぎゅうにゅう
さば あぶらあげ
みそ わかめ
こうやどうふ

にんじん ねぎ
しょうが にんにく
こまつな たまねぎ
きりぼしだいこん

6 水

ソフト
フランス

パン
牛乳
ぎゅうにゅう

ポトフ グリーンサラダ

ソフトフランスパン
じゃがいも あぶら
さとう

5 火 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう さばの

からみソース

こめ ごま
さとう あぶら
かたくりこ
じゃがいも

ぎゅうにゅう
とりにく つみれ
フランクフルト
チーズ

にんじん たまねぎ
かぶ ブロッコリー
キャベツ きゅうり
えだまめ
ほうれんそう

牛乳
ぎゅうにゅう こまツナ

そぼろどん
いものこじる

こめ さといも
こんにゃく ごま
あぶら さとう

ぎゅうにゅう
とりにく とうふ
ツナ かつお みそ

にんじん だいこん
こまつな ごぼう
ねぎ たまねぎ
しめじ

8 金 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
はくさいスープ

こめ あぶら さとう
かたくりこ

7 木 (ごはん)

ぎゅうにゅう
たら だいず とうふ
とりにく たまご

しょうが ピーマン
あかピーマン
にんにく はくさい
にんじん たまねぎ
こまつな

今月
こんげつ

の

座間
ざま

の食材
しょくざい

かぼちゃ ねぎ
しいたけ にんじん
はくさい こまつな

にんじん たまねぎ
たけのこ しいたけ
チンゲンサイ
にんにく しょうが
キャベツ きゅうり

12 火

のざわな
チャー
ハン

牛乳
ぎゅうにゅう

ちくわの
チーズふうみ

あげ

たまごと
コーンのスープ

11 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう とうふの

ちゅうかに
はるさめ
サラダ

13 水 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ちくぜんに ごまずあえ

こめ
ごまあぶら さとう
かたくりこ ごま
はるさめ あぶら

ぎゅうにゅう
とうふ ぶたにく
ツナ

だいずと
さつまいもの

カリント

りんご
ジャム

コッペパン
さとう あぶら
ワンタンのかわ
ごまあぶら
さつまいも
かたくりこ ジャム

ぎゅうにゅう
ぶたにく だいず
みそ

にんじん たまねぎ
だいこん ねぎ
もやし コーン
しょうが

18 月
(サンド
パン) 牛乳

ぎゅうにゅう
セルフ

てりやきチキン
バーガー

15 金
コッペ
パン 牛乳

ぎゅうにゅう みそ
ワンタンスープ

14 木
ロール
パン 発酵乳

はっこうにゅう ホワイト
スパゲティ

ツナサラダ

 2023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。

18日
にち

（月
げつ

）

 クリスマス

 メニュー

19 火 (ごはん) 牛乳
ぎゅうにゅう

カレーライス かみかみサラダ
おたのしみ
デザート

みかん

サンドパン
あぶら かたくりこ
さとう

ぎゅうにゅう
とりにく ぶたにく
ラビオリ
うずらのたまご

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。

だいずと
にぼしの
あまから

  きりぼしだいこん
のいために

みそしる

ラビオリスープ

こめ じゃがいも
もちむぎ こむぎこ
バター あぶら
さとう デザート

ぎゅうにゅう
ツナ ぶたにく
しろいんげんまめ
チーズ

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 だいこん

キャベツ たまねぎ
にんじん こまつな
コーン みかん

ロールパン
スパゲッティ
こむぎこ バター
あぶら さとう

ぎゅうにゅう
はっこうにゅう
とりにく ベーコン
ツナ 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 パセリ
マッシュルーム
はくさい だいこん
にんにく

こんぶの
つくだに

こめ じゃがいも
こんにゃく ごま
さとう あぶら
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
とりにく さつまあげ
つくだに

にんじん しいたけ
ごぼう えだまめ
たけのこ れんこん
もやし きゅうり

こめ むぎ
あぶら かたくりこ
ごま ごまあぶら
てんぷらこ

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

大豆
こめ

★マークは

  かみかみメニュー

 よくかんで食
た

べよう！

 「野沢菜
のざわな

」とは、長野県
ながのけん

野沢温泉村
のざわおんせんむら

を中心
ちゅうしん

とした信
し

越
んえつ

地方
ちほう

で栽培
さいばい

されてきた野
や

菜
さい

で、茎
くき

と葉
は

を漬
つ

けてつく

る野沢菜
のざわな

漬
づ

けは高菜
たかな

・広島
ひろしま

菜
な

と並
なら

ぶ日本
にほん

三大
さんだい

漬菜
つけな

のひ

とつです。小
ちい

さな葉
は

や苗
なえ

は

お浸
ひた

しにして食
た

べられてい

ます。

 野沢菜
のざわな

漬
づ

けはにおいがな

く、あっさりした味
あじ

です。

給食
きゅうしょく

ではチャーハンにシャ

キシャキの野沢菜
のざわな

漬
づ

けをい

れます。シャキシャキの食
しょっ

感
かん

を楽
たの

しんで食
た

べてくださ

い。

ぎゅうにゅう
ぶたにく やきぶた
とりにく とうふ
たまご ちくわ
チーズ

のざわな にんじん
ねぎ にんにく
えだまめ たまねぎ
こまつな コーン

★ ★

★

★

★

★

★

★

★

中華おこわ
【材料】4人分

うるち米 1.5合

もち米 0.5合

水 ３50cc

（うるち米270cc

もち米80cc）

【作り方】

① うるち米は洗い、水気きって炊飯釜にいれ、270ccの水に30分浸水する。

② にんじん・たけのこ・しいたけは千切り、長ねぎはみじん切りにする。

③ フライパンにごま油をひき、長ねぎを炒め、香りが出てきたら豚肉も炒める。

④ 豚肉の色が変わったら、にんじん・たけのこ・しいたけを加えて炒める。

⑤ にんじんが柔らかくなってきたら、えびと酒を加え、えびの色が変わるまで炒める。

⑥ 塩・こしょう・しょうゆ・みりん・顆粒中華だしを加えて炒める。

⑦ 味が整い、えびに火が通ったら取り出し、具と汁にわける。（ごはんと混ぜるので、味見して少し濃いめがおすすめ）

⑧ もち米を洗い、水気を切って①のうるち米の入った炊飯釜にいれ、入れて軽く混ぜる。

⑨ ⑧のお米に⑦の汁と水80ccを入れ、炊飯する。（2合の目盛り少し下になるよう水分を調整してください）

ごま油 小さじ1

豚もも千切り肉 80ｇ

にんじん 1/3本

ゆでたけのこ 40ｇ

干しいいたけ 1個

むきエビ 50ｇ

長ねぎ 1/5本

料理酒 小さじ1

塩 ひとつまみ

こしょう 少々

しょうゆ 大さじ2

みりん 小さじ1

顆粒中華だし ひとつまみ

★もち米は吸水が早いので、手早く洗うの

が

ポイントです。

★せいろで蒸すのではないので、もち米を

長く浸水する必要はありません。鍋で炊

く場合は30分ほど浸水したほうがいいと

思います。炊飯器の場合は、「炊飯モー

ド」に浸水から蒸らしまで入っているこ

とが多いので、そのまま炊いてしまって

も大丈夫です。

★もち米の付着水が多いと、水を入れた際

に炊飯釜の２合の目盛を超えてしまうこ

とがあります。様子を見ながら水を入れ、

汁を入れても２合の目盛の下にくるよう

おたのしみきゅうしょく


