
きいろ あか みどり

622 kcal

26.1 g

20.7 g

3.0 g

686 kcal

26.4 g

18.0 g

1.8 g

635 kcal

23.4 g

15.9 g

1.7 g

667 kcal

24.8 g

17.3 g

2.8 g

615 kcal

23.5 g

15.6 g

1.6 g

615 kcal

25.0 g

16.1 g

2.1 g

617 kcal ●シナモン●
26.5 g

21.3 g

2.4 g

609 kcal

24.1 g

16.8 g

2.4 g

671 kcal

21.2 g

15.3 g

1.5 g

672 kcal

26.3 g

20.0 g

2.5 g

656 kcal

32.8 g

　 22.0 g

3.0 g

589 kcal

21.4 g

11.7 g

1.5 g

595 kcal

　　 22.0 g

17.8 g

2.3 g

600 kcal

19.9 g

15.0 g

1.6 g

614 kcal

23.4 g

　 22.6 g

2.4 g

671 kcal

25.8 g

18.5 g

1.8 g

680 kcal

26.0 g

　 21.6 g

1.6 g

664 kcal

26.6 g

24.8 g

2.7 g

609 kcal

22.2 g

12.3 g

1.6 g

☆☆　１１月
がつ

　『　ざまりん給食
きゅうしょく

　』　☆☆

今月
こんげつ

の

座間
ざま

の食材
しょくざい

こまつな

ながねぎ

さつま芋
いも

とうがん

さといも

だいこん

キャベツ

ほうれん草
そう

なす

ごぼう

みそ

大豆
だいず

こめ

１1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

感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちをもって食
た

べよう

日
ひ

曜日
よ う び 主食　パン

ごはん

の
み
も
の

おかず
ざいりょう エネルギー

1 水
ロール
パン 牛乳

ぎゅうにゅう スパゲティ
ボロネーゼ

まめまめサラダ

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

ロールパン
フィットチーネ
あぶら　さとう
ごまあぶら　ごま

ぎゅうにゅう
ぶたにく　だいず
チーズ　ツナ

にんにく　セロリ
たまねぎ　にんじん
キャベツ　きゅうり
コーン　トマト
パセリ　えだまめ

☆7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！

 「ざまりん

　　　給食
きゅうしょく

」

こめ　かたくりこ
あぶら　さとう
ごま　じゃがいも

ぎゅうにゅう
だいず　たら
みそ　わかめ　とうふ

にんじん　ねぎ
たまねぎ　なめこ
とうがん

6 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう マーボー

どうふ
ちゅうかサラダ

こめ　はるさめ
さとう　あぶら
ごまあぶら　ごま
かたくりこ

ぎゅうにゅう
とうふ　ぶたにく
だいず　みそ

2 木 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう だいずと

たらのあまから
なめこじる

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

7 火 まきずし 牛乳
ぎゅうにゅう さかなの

ごまあげ
さつまいもじる みかん

こめ　むぎ　さとう
あぶら　てんぷらこ
ごま　さつまいも

ぎゅうにゅう
あぶらあげ　のり
ホキ　みそ

にんじん　ごぼう
たくあん　かんぴょう
だいこんのは　ねぎ
しいたけ　はくさい
こまつな　みかん

バナナ

こめこコッペパン
じゃがいも
さとう　バター
あぶら　こんにゃく

ぎゅうにゅう
さけ　とうふ　みそ

にんじん　こまつな
だいこん　ねぎ
コーン　バナナ

11月
がつ

８日
か

は

「いい歯
は

」の日
ひ

毎日
まいにち

よくかんで

食
た

べましょう！

★マークは

かみかみメニュー

木
ソフト

フランス
パン

発酵乳
はっこうにゅう グリーン

シチュー
カレーあじの

サラダ

ソフトフランスパン
あぶら　じゃがいも
バター　こむぎこ

おひたし
ごま

ふりかけ

こめ　じゃがいも
あぶら　さとう
ごまあぶら
ふりかけ

水 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

なまあげと
だいこんの
オイスター
ソースに

10 金
シナモン
あげパン 牛乳

ぎゅうにゅう

いしかりじる

ぎゅうにゅう
なまあげ　とりにく
うずらのたまご
けずりぶし

だいこん　たまねぎ
にんじん　にんにく
しょうが　キャベツ
もやし　ほうれんそう
チンゲンサイ　なす

はっこうにゅう　だいず
ぎゅうにゅう　ベーコン
とりにく　きんときまめ
チーズ　あおだいず
なまクリーム
しろいんげんまめ

たまねぎ　にんじん
ほうれんそう
キャベツ　きゅうり
えだまめ　にんにく

8

9

 シナモンはクスノキ科
か

ニッケイ属
ぞく

の木
き

の幹
みき

や

根
ね

の皮
かわ

を乾燥
かんそう

させてつ

くられる香辛料
こうしんりょう

で、世
せ

界
かい

最古
さいこ

の香辛料
こうしんりょう

のひと

つといわれています。

　やわらかな辛味
からみ

や甘
あま

みと独特
どくとく

のよい香
かお

りが

特徴
とくちょう

で、血流
けつりゅう

をよくし

たり、胃腸
いちょう

の働
はたら

きを助
たす

けたりする効果
こうか

があり

ます。日本
にほん

に伝
つた

わった

のは8世紀
せいき

ごろで、中国
ちゅうごく

から薬
くすり

として入
はい

ってき

ました。

　給食
きゅうしょく

ではあげパンに

まぶして「シナモンあ

げパン」にします。

しっかり食
た

べて元気
げんき

に運動会
うんどうかい

を迎
むか

え

ましょう！

にんじん　たまねぎ
えだまめ　しめじ
エリンギ　セロリ
パセリ

15 水 (ごはん) 牛乳
ぎゅうにゅう

チキンカレー
みそ

ドレッシング
サラダ

ヨーグルト

こめ　あぶら
じゃがいも　バター
こむぎこ　さとう
ごまあぶら　ごま

ぎゅうにゅう
とりにく
しろいんげんまめ
みそ　ヨーグルト

たまねぎ　にんじん
にんにく　しょうが
えだまめ　キャベツ
きゅうり　だいこん

14 火
ツナと

きのこの
ピラフ

牛乳
ぎゅうにゅう ちくわの

ハーブあげ

牛乳
ぎゅうにゅう とうふの

だんごじる
ゴマごぼう

ペンネスープ

こめ　むぎ
じゃがいも
あぶら　てんぷらこ
バター　ペンネ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　ちくわ
ツナ　かつおツナ

にんじん　しめじ
こまつな　はくさい
ねぎ　ごぼう

くろパン
あぶら　こむぎこ
パンこ
げんまいフレーク

ぎゅうにゅう
さけ　ぶたにく
ベーコン　とうふ

にんじん　はくさい
コーン　しょうが

17 金 くろパン 牛乳
ぎゅうにゅう さけの

かわりフライ
はくさいスープ

たまねぎ　にんじん
にんにく　ピーマン
トマト　キャベツ
こまつな　コーン

16 木
ぶどう
パン

20 月 (ごはん) 牛乳
ぎゅうにゅう

タコライス マカロニスープ

こめ　あぶら
じゃがいも
マカロニ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　だいず

ぶどうパン
あぶら
しらたまこ　さとう
かたくりこ　ごま

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とうふ
だいず

にんじん　ごぼう
しいたけ　えだまめ
かぶ　はくさい
ねぎ　れんこん

22 水 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

いもに
ひじきの
つくだに

こめ　あぶら
さといも　さとう
こんにゃく　ごま
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく　つくだに

ごぼう　だいこん
しめじ　ねぎ
もやし　きゅうり
ほうれんそう

21 火
ふきよせ
ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう ししゃもの
まっちゃあげ

かぶの
みそしる

こめ　むぎ
さつまいも　さとう
てんぷらこ　あぶら

ぎゅうにゅう
あぶらあげ　みそ
ししゃも　とうふ
とりにく

かぶ　ブロッコリー
にんじん　たまねぎ
しめじ　きゅうり
きりぼしだいこん

27 月
(ソフト
めん) 牛乳

ぎゅうにゅう きつね
ソフトめん

ポテトドック

ソフトめん
さとう　あぶら
じゃがいも
ホットケーキミックス

ぎゅうにゅう
とりにく
あぶらあげ　なると

にんじん　はくさい
こまつな　ねぎ
しいたけ

24 金
コッペ
パン 牛乳

ぎゅうにゅう あきやさいの
ミルクに

きりぼし
だいこんサラダ

コッペパン
あぶら　さつまいも
こむぎこ　バター
さとう　ごま

ぎゅうにゅう
とりにく
なまクリーム　チーズ
しろいんげんまめ

コーンサラダ

ロールパン
こむぎこ　さとう
あぶら　じゃがいも

ぎゅうにゅう
ぶたにく　だいず
きんときまめ
あおだいず
しろいんげんまめ

にんにく　たまねぎ
にんじん　キャベツ
きゅうり　トマト
コーン　レモン

28 火 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう さばの

ソースがけ
とんじる

こめ　かたくりこ
あぶら　さとう
こんにゃく

ぎゅうにゅう
さば　とうふ
ぶたにく　みそ

　当日
とうじつ

は「ざまりん給食
きゅうしょく

」についての動画
どうが

も流
なが

します。みなさんの住
す

む座間
ざま

市
し

のことを考
かんが

えながら楽
たの

しく食
た

べてもらえるとうれしいです。

ごまじょうゆ
あえ

　座間市
ざまし

の50周年
しゅうねん

をお祝
いわ

いしてつくった「ざまりん給食
きゅうしょく

」を今年
ことし

も作
つく

ります。「ざまりん給食
きゅうしょく

」はお祝
いわ

いとして座間市
ざまし

のお米
こめ

や野菜
やさい

、みそ

をたくさん使
つか

い、座間市
ざまし

の郷土
きょうど

料理
りょうり

をテーマに考
かんが

えました。去年
きょねん

食
た

べた人
ひと

は、献立
こんだて

を覚
おぼ

えていますか？当日
とうじつ

を楽
たの

しみにしていてください。

　その地域
ちいき

で作
つく

られたものをその地域
ちいき

で消費
しょうひ

することを「地産
ちさん

地消
ちしょう

」といい、栄養価
えいようか

やおいしさなどさまざまなメリットがあります。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でも積極
せっきょく

的
てき

にすすめようと、毎月
まいつき

たくさんの座間市
ざまし

・神奈川県
かながわけん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れています。特
とく

に座間市
ざまし

の農家
のうか

さんが作
つく

ったお米
こめ

や野菜
やさい

は、みなさん

の健康
けんこう

を考
かんが

えて、給食
きゅうしょく

のために大切
たいせつ

に育
そだ

てられています。座間市
ざまし

でとれた食材
しょくざい

を使
つか

っている割合
わりあい

は24.2％で、神奈川県
かながわけん

の中
なか

でなんと2位
い

です！

（令和4年度）みなさんが普段
ふだん

当
あ

たり前
まえ

のように座間市
ざまし

でとれたものを食
た

べていることは、実
じつ

はとても貴重
きちょう

な体験
たいけん

です。毎日
まいにち

、味
あじ

わって食
た

べたいですね。

材料の都合により変更することがあります。

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！」

みかん

こめ　ビーフン
ごま　さとう
あぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とりにく
だいず

にんじん　たまねぎ
キャベツ　にんにく
はくさい　こまつな
コーン　たかなづけ
みかん

にんじん　ごぼう
しょうが　こまつな
だいこん

29 水
ロール
パン 牛乳

ぎゅうにゅう
まめと

ひきにくの
インドに

30 木 (ごはん) 牛乳
ぎゅうにゅう たかな

そぼろどん
ビーフン
スープ

ざまりんきゅうしょく

★

★

★

★

★
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