
きいろ あか みどり

620 kcal

21.4 g

14.3 g

1.6 g

624 kcal

29.5 g

19.8 g

2.3 g

669 kcal

26.9 g

23.1 g

2.5 g

608 kcal

28.2 g

19.6 g

2.5 g

718 kcal

37.3 g

29.2 g

2.9 g

608 kcal

24.6 g

12.9 g

1.7 g

615 kcal

25.2 g

23.1 g

2.5 g

622 kcal

21.0 g

14.3 g

1.3 g

595 kcal

22.2 g

12.9 g

1.9 g

585 kcal

25.3 g

21.2 g

2.3 g

622 kcal

24.1 g

16.5 g

1.6 g

585 kcal

25.4 g

18.1 g

2.5 g

641 kcal

21.4 g

16.8 g

1.6 g

629 kcal

22.2 g

19.4 g

2.5 g

586 kcal

22.7 g

13.6 g

1.6 g

586 kcal

22.9 g

18.1 g

2.7 g

691 kcal

23.3 g

11.5 g

1.8 g

605 kcal

29.3 g

18.3 g

2.9 g

593 kcal

22.3 g

21.9 g

2.4 g

604 kcal

24.8 g

21.2 g

2.4 g

643 kcal

25.3 g

18.8 g

1.4 g

材料の都合等により変更になることがあります。

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！」
 「けんちん汁

じる

」は江戸
えど

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

から日本
にほん

へ伝
つた

わった「巻繊
けんちん

」という料理
りょうり

がきっかけといわれています。「巻繊
けんちん

」は千切
せんぎ

りにしただいこんやにんじん、ごぼうなどを

油
あぶら

で炒
いた

め、くずした豆腐
とうふ

と合
あ

わせて湯葉
ゆば

や薄焼
うすや

き卵
たまご

で巻
ま

いて、揚
あ

げたり蒸
む

したりする料理
りょうり

です。これが日本
にほん

に伝
つた

わり汁物
しるもの

になり、「けんちん汁
じる

」ができたといわれています。

 「けんちん汁
じる

」は元
もと

になった料理
りょうり

にあるように、だいこんやにんじん、ごぼうなどの野菜
やさい

を炒
いた

めて、豆腐
とうふ

を入
い

れて作
つく

るのが特徴
とくちょう

です。座間
ざま

では、米
こめ

・麦
むぎ

・粟
あわ

・キビ・豆
まめ

の

5つの穀物
こくもつ

の神様
かみさま

であるお稲荷様
いなりさま

を祭
まつ

り、農作物
のうさくもつ

の豊作
ほうさく

を願
ねが

う初午
はつうま

の日
ひ

に、ほとんどの家庭
かてい

で作
つく

られていました。

 給食
きゅうしょく

では先取
さきど

りして座間
ざま

の野菜
やさい

たっぷりの「けんちん汁
じる

」を紹介
しょうかい

します。初午
はつうま

の日
ひ

におうちでも作
つく

れるように、味
あじ

わって食
た

べてくださいね！

エネルギー

おしらせタンパク質

主菜
しゅ さい

１０がつ   こんだて表 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

食
た

べ物
もの

と健康
けんこう

について知
し

り、楽
たの

しんで食
た

べよう

体の調子を整えるもの
しぼう

えんぶん

さかなと
ごまの

ふりかけ

こめ あぶら
じゃがいも ごま
こんにゃく さとう

ぎゅうにゅう
がんもどき ぶたにく
さつまあげ ふりかけ

ごぼう ねぎ
にんじん たけのこ
しいたけ もやし
とうがん キャベツ
ほうれんそう

ごまあえ

27日
にち

の

きなこトーストは

座間市
ざまし

でとれた大
だい

豆
ず

でできた

おいしいきなこ

でつくります！

🄫座間市

こまつな

長
なが

ねぎ

なす

とうがん

ピーマン

ごぼう

さつまいも

★マークは

かみかみメニューよ

くかんで

    食
た

べよう！

●ハンガリア
シチュー●

 ハンガリアシ

チューとは、ハンガ

リーの代表的
だいひょうてき

な料理
りょうり

で「グヤーシュ」と

も呼
よ

ばれます。もと

もとは牛飼
うしか

いの人
ひと

が

外
そと

での農作業
のうさぎょう

をしな

がら食
た

べる「パプリ

カとたまねぎ、じゃ

がいも、牛肉
ぎゅうにく

で作
つく

る

煮込
にこ

み料理
りょうり

」がはじ

まりといわれていま

す。

 パプリカはピーマ

ンに似
に

た形
かたち

の赤
あか

や黄
き

色
いろ

のカラフルな野菜
やさい

で、粉末
ふんまつ

にして調味
ちょうみ

料
りょう

としても使
つか

われま

す。ハンガリアシ

チューはたっぷりの

パプリカ粉
こ

で赤
あか

いの

が特徴
とくちょう

です。赤
あか

くて

も辛
から

さはないので、

しっかり食
た

べてくだ

さいね。

2 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう がんもどきの

うまに

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
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

かきたまじる

こめ むぎ
しらたき さとう
あぶら てんぷらこ
こむぎこ かたくりこ

ぎゅうにゅう
とりにく あぶらあげ
たまご たら
なると とうふ

まいたけ しいたけ
えのきたけ ねぎ
にんじん こまつな
しめじ えだまめ

4 水
(サンド
パン)

しょうが にら
にんじん たまねぎ
もやし こまつな
バナナ

3 火
きのこ
ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう さかなの
てんぷら

5 木
ぶどう
パン 牛乳

ぎゅうにゅう

みそラーメン
スパイシー
ビーンズ

ぶどうパン
ちゅうかめん
さとう こめこ
あぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく みそ
だいず

にんにく にんじん
しょうが こまつな
ねぎ もやし コーン

しょく
パン 牛乳

ぎゅうにゅう さかなの
ごまごまあげ

マカロニスープ
スライス
チーズ

しょくパン
あぶら こむぎこ
パンこ ごま
マカロニ

ぎゅうにゅう
さけ とりにく
チーズ

牛乳
ぎゅうにゅう セルフ

ハンバーガー
フォーのスープ バナナ

サンドパン
さとう フォー

ぎゅうにゅう
とりにく ハンバーグ

たまねぎ にんじん
キャベツ こまつな
コーン

にんじん えだまめ
たまねぎ キャベツ
もやし きゅうり
ピーマン トマト

12 木 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう しお

にくじゃが

ごもくスープ みかん

こめ さとう
ごま あぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく だいず
とりにく とうふ

もやし まめもやし
にんじん ねぎ
えだまめ にんにく
たまねぎ はくさい
たけのこ みかん

11 水
コッペ
パン 牛乳

ぎゅうにゅう ハンガリア
シチュー

コッペパン
じゃがいも ごま
こむぎこ あぶら
バター さとう

ぎゅうにゅう
ぶたにく ベーコン

6 金

13 金 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたキムチ

ごまドレッシング
サラダ

10 火 (ごはん) 牛乳
ぎゅうにゅう ピリから

もやしどん

こめ ごま
かたくりこ ビーフン
ごまあぶら さとう

ぎゅうにゅう
ぶたにく とりにく

にんじん はくさい
コーン もやし ねぎ
しょうが にんにく
たまねぎ たけのこ
キャベツ キムチ
こまつな

やさいの
わふうナムル

こめ あぶら 
さとう ごま
じゃがいも
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく なまあげ
こんぶ

たまねぎ にんじん
ごぼう いんげん
もやし キャベツ
ほうれんそう

ロールパン
うどん ごま こめこ
あぶら さつまいも

ぎゅうにゅう
だいず イカ エビ
ぶたにく にぼし
こんぶ

にんじん しょうが
キャベツ きくらげ
もやしひみこスナック

17 火 (ごはん) 牛乳
ぎゅうにゅう とりそぼろ

ごはん

16 月
ロール
パン 牛乳

ぎゅうにゅう ちゃんぽん
うどん

こんさい
ごまじる

こめ こんにゃく
さとう あぶら

ぎゅうにゅう
とりにく ごま
たまご だいず
みそ あぶらあげ

にんじん こまつな
しょうが だいこん
ごぼう ねぎ
れんこん

今月
こんげつ

の座間
ざま

の野菜
やさい

ソフトフランスパン
あぶら ごま
さとう じゃがいも

ぎゅうにゅう
とりにく ツナ
ひじき

たまねぎ にんにく
エリンギ トマト
キャベツ にんじん
コーン えだまめ

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

ぎゅうにゅう
みそ あおのり
ししゃも あぶらあげ
こうやどうふ

19 木 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

こめ じゃがいも
ごまあぶら さとう
かたくりこ ごま
はるさめ あぶら

みそしる

こめ むぎ
さつまいも ごま
てんぷらこ あぶら

18 水
ソフト

フランス
パン

牛乳
ぎゅうにゅう とりにくの

ワインに

20 金
さつまいも

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう ししゃもの

いそべあげ

24 火
わかめ
ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう ちくわの
からあげ

すましじる

こめ むぎ
しらたき さとう
あぶら ごま
てんぷらこ

23 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

とりにくと
だいこんの

にもの

ツナとわかめの
サラダ

こめ こんにゃく
さとう あぶら
ごまあぶら

こめ じゃがいも
こむぎこ あぶら
さとう ごま
ごまあぶら

はっこうにゅう
ぶたにく だいず
しろいんげんまめ
ベーコン チーズ

にんにく しょうが
たまねぎ にんじん
きゅうり かんぴょう
えだまめ もやし
ほうれんそう

26 木 くろパン 牛乳
ぎゅうにゅう さかなの

ハーブやき

きりぼしだ
いこんスー

プ

25 水 (ごはん) 発酵乳
はっこうにゅう

ドライカレー
かんぴょう

サラダ

くろパン
ノンエッグマヨネーズ
じゃがいも バター
パンこ オリーブゆ

ぎゅうにゅう
ホキ
ベーコン ぶたにく

たまねぎ パセリ
にんじん キャベツ
きりぼしだいこん
えのきたけ

27 金
きなこ

トースト 牛乳
ぎゅうにゅう

ワンタンスープ

こめ あぶら
さとう ごま
さといも こんにゃく

ぎゅうにゅう
さば とうふ
みそ とりにく

にんじん ねぎ
しょうが だいこん
ごぼう こまつな31 火 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう

さばのみそだれ けんちんじる

☆31 日
にち

（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！

「けんちん汁
じる

」

30 月
コッペ
パン 牛乳

ぎゅうにゅう さつまいも
シチュー

はくさいサラダ

 ☆☆「けんちん汁
じる

」☆☆

ビーフンスープ

ひじきサラダ

ジャーマンポテト

   きりぼしだいこん
   スープ

コッペパン さとう
さつまいも ごま
こむぎこ あぶら 
バター ごまあぶら

ぎゅうにゅう
なまクリーム チーズ
ぶたにく ツナ
しろいんげんまめ

にんじん たまねぎ
えだまめ はくさい
きゅうり

みかん

しょくパン
ワンタンのかわ
さとう ごまあぶら
マーガリン

ぎゅうにゅう
ぶたにく きなこ
なまクリーム

しょうが たけのこ
にんじん たまねぎ
にら もやし
ねぎ こまつな
みかん

ぎゅうにゅう
わかめ あぶらあげ
とりにく ちくわ
とうふ なると

にんじん しいたけ
えだまめ ねぎ
こまつな えのきたけ

ぎゅうにゅう
とりにく なまあげ
ツナ わかめ

しょうが だいこん
にんじん れんこん
チンゲンサイ
キャベツ きゅうり

にんじん たまねぎ
こまつな ねぎ
とうがん なす

ぎゅうにゅう
とうふ ぶたにく
うずらのたまご

★

★

★

★

★

★


