
もうすぐ待ちに待った冬休みに入りますね。寒い日が続きますので、休み中も朝・昼・夕の3食を

規則正しくとって、体調を崩さないように気をつけましょう。

また、食事前の手洗い、栄養バランスのとれた食事、適度な運動、十分な睡眠と休養を心がけなが

ら元気に過ごしてくださいね。

現在の給食は望ましい食習慣や食文化などを

学ぶ「食育」としての役割が求められています。

毎年１月24日～30日は「全国学校給食週

間」とされ、この期間の給食には秋田県の郷土

料理や潟上市の特産物などを取り入れた、秋田

の恵みたっぷりの献立が登場します。

毎日当たり前に食べられることに感謝の気持

ちを持って、味わって食べてくださいね。

日本の学校給食は、山形県鶴岡町の私立忠愛小

学校において、明治２２年に無償で始まったと

されています。その目的は、貧困児を救うため

のものでした。

成長期に骨量を高めることは、骨づくりや骨粗

しょう症予防のために重要です。牛乳はカルシ

ウムを豊富に含み、吸収率も優れているため、

給食に出されています。



潟上市立天王中学校

月 火 水 木 金

13 14 15 16 17

・麦ごはん
・ポークカレー
・大根サラダ

・ごはん
・さばのねぎみそ焼き
・もやしのオイスター
　ソース炒め
・水菜のすまし汁

・麦ごはん
・三色そぼろ丼
・キャベツのみそ汁

・ごはん
・鶏肉のマスタード焼き
・ブロッコリーのソテー
・コンソメスープ
・鉄分＆葉酸ヨーグルト

1 豚肉、鶏ひき肉
さば、みそ、豚ひき肉、鶏ひき肉、鶏肉、豆
腐

豚ひき肉、鶏ひき肉、卵、厚揚げ、みそ 鶏肉、ウインナー

2 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳、ヨーグルト

3 にんじん にんじん、青ピーマン、赤ピーマン、水菜 にんじん、こまつな ブロッコリー、にんじん

4
玉ねぎ、生姜、にんにく、すりおろしりん
ご、大根、枝豆

ねぎ、にんにく、もやし、黄ピーマン、たけ
のこ

にんにく、生姜、玉ねぎ、枝豆、キャベツ キャベツ、コーン缶、もやし

5 ごはん、強化押麦、じゃがいも ごはん、片栗粉、糸こんにゃく ごはん、強化押麦 ごはん、じゃがいも

6
バター、青じそドレッシング、和風ドレッシ
ング

米油、ごま油 米油 米油

20 21 22 23 24

　　☆潟上市統一献立☆
・ごはん
・米粉餃子 ３ヶ
・ナムル
・里いもの豚汁
・シークワーサーゼリー

・ごはん
・ほっけの甘塩焼き
・肉じゃが
・小松菜のみそ汁

・麦ごはん
・マーボー丼
・中華風コーンスープ

・麦ごはん
・ハヤシライス
・カラフルサラダ

　　☆学校給食週間☆
・ごはん
・鶏肉のしょっつる焼き
・豚肉と大根の煮物
・ほうれん草のみそ汁

1 米粉餃子、豚肉、木綿豆腐、みそ ほっけ、豚肉、木綿豆腐、油揚げ、みそ 木綿豆腐、豚ひき肉、鶏ひき肉、みそ、鶏肉 豚肉、鶏ひき肉、大豆、みそ 鶏肉、豚肉、ちくわ、木綿豆腐、みそ

2 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

3 ほうれん草、にんじん にんじん、小松菜 にんじん、にら、赤ピーマン、値ねgン菜
にんじん、トマト、ブロッコリー、赤ピーマ
ン

にんじん、ほうれん草

4
大豆もやし、りょくとうもやし、玉ねぎ、ぶ
なしめじ、ねぎ

玉ねぎ、県産干し椎茸、グリンピース、ねぎ
ねぎ、にんにく、玉ねぎ、ホールコーン、ク
リームコーン、キャベツ、もやし

玉ねぎ、舞茸、キャベツ、れんこん、ホール
コーン

玉ねぎ、にんにく、大根、県産干し椎茸、枝
豆、キャベツ、ねぎ

5 ごはん、里いも、シークワーサーゼリー ごはん、じゃがいも、糸こんにゃく ごはん、強化押し麦、片栗粉 ごはん、強化押麦、じゃがいも ごはん、角こんにゃく、じゃがいも

6 ごま油、いりごま 米油 米油、ごま油 米油、すりおろしオニオンドレッシング 米油

27 28 29 30 31

　　☆学校給食週間☆
・麦ごはん
・あきたどっさりハンバーグ
・野菜のカレーソテー
・チキンポトフ

　　☆学校給食週間☆
・コッペパン
 （チョコクリーム）
・とんぶり入り厚焼き玉子
・もやしとニラの炒め物
・だまこ汁 ２ヶ

　　☆学校給食週間☆
・麦ごはん
・わかさぎからあげ
・いそべ和え
・すき焼き風煮

　　☆学校給食週間☆
・麦ごはん
・みそそぼろ丼
・たらのしょっつる鍋
・県産りんごゼリー

・ごはん
・豚肉の生姜炒め
・ごま酢和え
・じゃがいものみそ汁

1
あきたどっさりハンバーグ、ウインナー、鶏
肉

厚焼き玉子、豚ひき肉、鶏もも肉、親鶏もも
肉

豚肉、木綿豆腐 豚ひき肉、鶏ひき肉、みそ、たら、木綿豆腐 豚肉、ツナ、木綿豆腐、油揚げ、みそ

2 牛乳 牛乳 牛乳、わかさぎ、きざみのり 牛乳、昆布 牛乳

3 にんじん、ブロッコリー にんじん、にら、せり にんじん、ほうれん草、 にんじん ほうれん草、にんじん

4 すりおろしりんご、キャベツ、玉ねぎ、大根
りょくとうもやし、キャベツ、ごぼう、舞
茸、ねぎ

キャベツ、もやし、県産干し椎茸、白菜、ね
ぎ

にんにく、玉ねぎ、枝豆、ごぼう、白菜、し
めじ、えのき、ねぎ

生姜、玉ねぎ、りょくとうもやし、キャベ
ツ、ねぎ

5 ごはん、強化押麦、じゃがいも
コッペパン、チョコクリーム、こまちだん
ご、糸こんにゃく

ごはん、強化押麦、糸こんにゃく ごはん、強化押麦、県産りんごゼリー ごはん、じゃがいも

6 米油、オリーブオイル 米油、ごま油 いりごま、ごま油、米油 米油 米油
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※牛乳は毎日付きます。予定献立につき、変更となる場合があります。
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今月の平均栄養価

エネルギー　768 kcal

たんぱく質　31.9 g

脂　　　質　23.6 g
食
品

赤
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健康な生活を送るためには、規則正しい食生活が欠かせ

ません。栄養素の摂り過ぎや不足、偏りがないように、バ

ランスを整えた食生活を送りましょう。また、外食などで

自分でメニューを決める時には、正しい知識と情報に基づ

いて食品を選ぶようにしましょう。

給食レシピの紹介～チキンポトフ～

【材料（５人分）】

・鶏もも肉（２㎝角）・・２００g

・オリーブオイル・・・・大さじ１

・じゃがいも・・・・・・２５０ｇ（一口大に切る）

・にんじん・・・・・・・１/２本（厚めのいちょう切り）

・玉ねぎ・・・・・・・・中１ヶ（くし切り）

・だいこん・・・・・・・１/４本（厚めのいちょう切り）

・水・・・・・・・・・・１L

・コンソメ粉末・・・・・大さじ１

・食塩・・・・・・・・・小さじ１/２

・こしょう・・・・・・・少々

【作り方】

１．野菜を切っておく。

２．鍋にオリーブオイルを加え、玉ねぎを炒める。

３．鶏肉も加えて炒め、火が通ったらにんじん、

じゃがいも、だいこんも加えて炒める。

４．水を加えて煮ながら、アクを取る。

５．コンソメを加えて、材料に火が通るまで煮込む。

６．味を見て、塩こしょうで味を調えたら完成。


