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1

796/27.1/3.5 863/28.3/2.4 840/32.2/2.7
608/21.4/2.7 692/24.1/2.2 679/27.3/2.3

589/21.1/2.6 608/27.4/2.6 645/25.2/2.1 610/29.4/2.1
766/27.2/3.1 767/32.1/2.8 806/29.7/2.5 764/34.7/2.5

20

628/26.8/2.5 599/19.6/2.0 663/30.7/2.3 652/26.5/2.3 732/18.3/2.1
771/30.4/3.2 710/28.1/2.4 825/36.5/2.8 816/31.3/2.8 913/21.6/2.4

630/27.2/2.9 662/27.3/2.1 659/29.7/2.9 639/26.7/2.3 712/25.7/2.3
791/32.4/3.4 814/30.7/2.4 810/36.0/3.6 800/32.1/2.7 862/29.9/2.7



1群 2群 3群 4群 5群 6群
豆腐・卵・魚・肉 牛乳・乳製品・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂

240g

大
お お

さじ２

適量
てきりょう

小
こ

さじ２

小
こ

さじ２

小
こ

さじ２弱
じゃく

小
こ

さじ１

小
こ

さじ１弱
じゃく

２ｇ

A

　定番
ていばん

のからあげもおいしいですが、

たまにはレモン風味
ふ う み

でさっぱりと

食
た

べてみてはいかがでしょうか？

１月の給食予定&材料表

9 木

2025年1月　柏崎市中央地区学校給食共同調理場

体をつくる(赤) 体の調子を整える(緑) エネルギー源になる(黄)

日付 曜日

8 水

17 金

16 木

15 水

10 金

14 火

31 火

30 月

みりん

パセリ

　毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。柏崎市
かしわざきし

では19日
にち

前後
ぜ ん ご

に柏崎市内
かしわざきしない

の保育園
ほ い く え ん

、小
しょ

学校
うがっこう

、中学校
ちゅうがっこう

で合同
ごうどう

メニューを味
あじ

わいます。１月
がつ

は、柏崎
かしわざき

の郷土料理
きょうどりょうり

「煮
に

し

め」です。煮
に

しめとは、「のっぺ」のことです。柏崎
かしわざき

ではのっぺを「煮
に

し

め」と呼
よ

んでいます。おいしい煮
に

しめを味
あじ

わいましょう。

29 金

27 水

28 木

・揚
あ

げ油
あぶら

レモン汁
じる

①鶏肉
とりにく

に片栗粉
か た く り こ

をまぶし、170～180℃の油
あぶら

で

揚
あ

げる。

②パセリはみじん切
ぎ

りにする。

③Aの調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜて、小鍋
こ な べ

で軽
かる

く煮立
に た

てる。

（電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

も可
か

）

④①の鶏肉
とりにく

に③のソースをかけてできあがり！！

今月
こんげつ

は「さかな、最近
さいきん

いつ食
た

べた？」をテーマに28日
にち

に実施
じ っ し

します。魚
さかな

は骨
ほね

がある

から苦手
に が て

、という子
こ

どもが多
おお

くいます。28日
にち

は、骨
ほね

も気
き

にせず丸
まる

ごと食
た

べられるし

しゃもです。カリっと揚
あ

げた磯辺揚
い そ べ あ

げで、ししゃもも食
た

べやすくなっていますよ。

ざ　　　さかな、最近
さ い き ん

いつ食
た

べた？

かしわざき　食育
し ょ く い く

５か条
じょう

の日
ひ

献立
こ ん だ て

酒
さけ

◇◇鶏肉
と り に く

のレモン風味
ふ う み

◇◇

＜作
つ く

り方
か た

＞＜材料
ざいりょう

4人分
に ん ぶ ん

＞

しょうゆ

三温糖
さんおんとう

豆乳、あさり、ツナ、
ベーコン、とり肉

牛乳、ひじき

ヘルシオ（減
へ

る塩
し お

）DAY

今月
こ ん げ つ

の減
へ

る塩
し お

おすすめポイントは「酸味
さ ん み

」

　今月
こんげつ

のヘルシオDAYは、16日
にち

です。「鶏肉
とりにく

のレモン風味
ふ う み

」は、レモン果
かじゅ

汁
う

の酸味
さ ん み

のおかげで、しょうゆが少
すく

なくてもおいしく食
た

べることができま

す。適度
て き ど

な酸味
さ ん み

は、塩味
え ん み

の物足
も の た

りなさを補
おぎな

うという減塩効果
げ ん え ん こ う か

があります。レ

モン果汁
かじゅう

や酢
す

などの酸味
さ ん み

を上手
じょうず

に料理
りょうり

に取
と

り入
い

れてみてください。

・鶏
と り

もも肉
に く

・片栗粉
か た く り こ

24 金

23 木

22 水

21 火

20 月

とうふ、みそ、だいず、
とり肉、ハム、かつおぶし

牛乳、青のり、
ししゃも

にんじん、こまつな
だいこん、ねぎ、つきこん、ごぼう、
キャベツ

ごはん、さつまいも、
天ぷら粉

油、ノン
エッグマヨ
ネーズ

ぶた肉、たまご、
とり肉、ツナ

牛乳、わかめ

こまつな、にんじん
もやし、きりぼしだいこん、しょうが、
にんにく、たけのこ、たまねぎ、えのきたけ

ごはん、さとう、
お米のタルト

ごま、
ごま油

ぶた肉、みそ、たまご、
とうふ、ベーコン

牛乳、わかめ

にんじん
たまねぎ、しめじ、しょうが、にんにく、
キャベツ、きゅうり、コーン

アップルチップパン、
じゃがいも、はちみつ、
さとう

オリーブ油、
ベシャメル
ソース

ホキ、あつあげ、みそ、
だいず、ぶた肉、ハム

牛乳 にんじん、こまつな
ねぎ、しょうが、だいこん、つきこん、
ごぼう、キャベツ、コーン

ごはん、さといも、
片栗粉、さとう

ごま油、油、
アーモンド

にんじん、こまつな たまねぎ
ごはん、じゃがいも、
さとう、サーターアンダ
ギーミックス

油

なっとう、だいず、とうふ、
とり肉、いわし、ぶた肉、
みそ

牛乳 にんじん、こまつな
きりぼしだいこん、はくさい、れんこん、
ねぎ、たまねぎ、しょうが

こまつな、にんじん
もやし、きりぼしだいこん、しらたき、
たまねぎ、ごぼう、しいたけ

ごはん、じゃがいも、
さとう

ごま、
ごま油、油

にんじん
キャベツ、きゅうり、れんこん、ねぎ、
はくさい、えのきたけ、つきこん、しょうが

ごはん、さとう
油、ごま、
ごま油

とり肉、かつおぶし、
ツナ

牛乳、青のり
にんじん、こまつな、
トマト

キャベツ、たまねぎ、しょうが、にんにく、
かぶ、コーン、ようなし、りんご、レモン果汁

ごはん、むぎ、さつまいも、
いちごゼリー、サイダーゼ
リー、ナタデココ、サイダー

油、カレール
ウ、ノンエッ
グマヨネーズ

あつあげ、とうふ、ツナ、
とり肉、ぶた肉、みそ

牛乳

にんじん
たまねぎ、しょうが、えだまめ、だいこん、
つきこん、しいたけ

ごはん、もち、さといも、
さとう、豆乳パンナコッタ

油

とうふ、みそ、だいず、
ぶた肉、ツナ

牛乳、のり にんじん、こまつな
だいこん、ねぎ、つきこん、ごぼう、
キャベツ、五色の花むすび

にんじん、こまつな、
さやいんげん

こんにゃく、ごぼう、しいたけ、ねぎ、
しょうが、キャベツ、たくあん

ごはん、さといも、
片栗粉、さとう、パン粉

ごま、
ごま油

ごはん、車ふ、ざらめ、
じゃがいも、片栗粉

油

ぶた肉、とり肉、たまご、
ツナ、油あげ、かまぼこ

牛乳

ごはん、さつまいも、
パン粉、さとう

ごま油

ぶた肉、とうふ
牛乳、こんぶ、
もずく

たまねぎ、だいこん、ねぎ、えのきたけ、なめこ、
しいたけ、ごぼう、キャベツ、きゅうり、こんにゃく

ごはん、さとう
マヨネーズ、
ごま、ごま油

とり肉、あつあげ、
みそ、だいず

牛乳、のり
にんじん、こまつな、
パセリ

たまねぎ、ねぎ、つきこん、えのきたけ、
もやし、なめたけ、レモン果汁

ごはん、じゃがいも、
片栗粉、さとう

油、ごま

あかうお、あつあげ、
ぶた肉、ツナ、みそ

牛乳、わかめ

ごはん、小麦粉 油

油あげ、ちくわ、とり肉、
みそ、さけ、かつおぶし

牛乳

にんじん

たまご、とうふ、
ぶた肉、たこ

牛乳、のり、
ヨーグルト

にんじん、きぬさや、
はねぎ

キャベツ、たけのこ、れんこん、かんぴょう、
たまねぎ、しめじ、しいたけ、ねぎ

にんじん、トマト、
パセリ

キャベツ、きゅうり、コーン、たまねぎ
セロリ、にんにく、レモン果汁

パン、じゃがいも、
はちみつ、さとう

マーガリン、
ごま、ごま油、
オリーブ油

ぶた肉、とり肉、だいず 牛乳 にんじん、トマト
セロリ、しょうが、にんにく、たまねぎ、
キャベツ、きゅうり、ごぼう、みかん

ごはん
カレールウ、
ノンエッグマヨネー
ズ、ごま、油

肉だんご、ツナ、
ベーコン

牛乳、わかめ

煮しめ
に


