
年明けうどん

おすわい(富山県郷土料理)

開口笑

ごはん・さばのみそ煮

小松菜のごま和え

かぶのみそ汁

チキンライス

ツナと大根のサラダﾞ

ひよこ豆入りカレースープ

ごはん・赤魚の煮付け

切干大根の煮物

けの汁（青森県郷土料理）

中華おこわ

花シューマイ

五目中華スープ

ミルクパン・冬野菜のスープ

白身魚のコーンフレーク揚げ

レモンドレッシングサラダ

親子丼

うの花炒り煮

じゃが芋のみそ汁

ごはん・ししゃものごま焼き

じゃがいものキンピラ

白菜の豆乳みそ鍋

料理の説明日 献立名 赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間
血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

9
金

うまみたっぷり「年明けうどん」 　新年
しんねん

最初
さいしょ

の給食
きゅうしょく

は、「年明
としあ

けうどん」と富山県
とやまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「おすわい」です。年明
としあ

けうどんは、白
しろ

いうどんに赤
あか

い具
ぐ

を

そえて紅白
こうはく

のめでたい色
いろ

を表
あらわ

し、うどんの長
なが

さで長生
ながい

きや幸
しあわ

せを願
ねが

う料理
りょうり

です。元日
がんじつ

から1月15日ごろまで食
た

べられま

す。おすわいは「お酢和
すあ

え」から生
う

まれた料理
りょうり

で、だいこん

やにんじんを甘酢
あまず

で和
あ

えたものです。お正月
しょうがつ

など特別
とくべつ

な日
ひ

に

も、ふだんのおかずとしても親
した

しまれています。

○

ぎゅうにゅう,
とりにく,かまぼこ,
あぶらあげ

うどん,かたくりこ,
こんにゃく,さとう,
こむぎこ,
さつまいも,あぶら,
ごま,あげあぶら

しいたけ,たけのこ,
だいこん,にんじん,
こまつな,ねぎ,ゆず

13
火

６年生が考えた給食「冬が旬の料理」 　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は６年生
ねんせい

が家庭科
かていか

の学習
がくしゅう

で考
かんが

えた献立
こんだて

です。こ

の献立
こんだて

のテーマは「冬
ふゆ

が旬
しゅん

の料理
りょうり

」です。献立
こんだて

のバランス

と，提供
ていきょう

時期
じき

に合
あ

った食材
しょくざい

や調理法
ちょうりほう

だったため給食
きゅうしょく

に採用
さいよう

さ

せてもらいました。

（献立
こんだて

を考
かんが

えた本人
ほんにん

のコメント）「栄養素
えいようそ

のバランスと，旬
しゅん

の食材
しょくざい

選
えら

びを工夫
くふう

しました。」
○

ぎゅうにゅう,
さば,あかみそ,
しろみそ

こめ,さとう,ごま しょうが,はくさい,
もやし,にんじん,
こまつな,かぶ,
かぶのは,ねぎ

14
水

スープを飲んで温まろう！「ひよこ豆入りカレースープ」 　ひよこ豆
まめ

は、先
さき

が少
すこ

しとがっていて、ひよこのくちばしの

ような形
かたち

をしていることから、日本
にほん

ではこの名前
なまえ

がつきまし

た。ホクホクした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。カレースープには、体
からだ

を

温
あたた

める香辛料
こうしんりょう

がたっぷり入
はい

っているので、体
からだ

も心
こころ

もポカポカ

になります。カレースープを飲
の

んで、華麗
かれい

な一年
いちねん

にしましょ

う！
○

ぎゅうにゅう,
とりにく,ウィンナー,
マグロ,ベーコン,
とりむね,ひよこまめ

こめ,あぶら,
マーガリン,
ｴｯｸﾞﾌﾘｰﾏﾖﾈｰｽﾞ,
じゃがいも,
かたくりこ

たまねぎ,にんじん,
マッシュルーム,
ピーマン,
とうもろこし,
こまつな,だいこん,
レモン,キャベツ,
セロリー

15
木

食文化を知ろう！小正月「けの汁」 　「けの汁
じる

」は、青森県
あおもりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。大根
だいこん

やにんじん、

ごぼう、豆
まめ

、油
あぶら

あげなどを細
こま

かく刻
きざ

み、みそで味付
あじつ

けした汁
しる

物
もの

です。小
しょう

正月
しょうがつ

（1月15日ごろ）によく食
た

べられ、家族
かぞく

の健
けん

康
こう

や一年
いちねん

の幸
しあわ

せを願
ねが

う料理
りょうり

として親
した

しまれています。米
こめ

が貴
きちょ

重
う

だった時代
じだい

に，野菜
やさい

を米
こめ

に見立
みた

て細
こま

かく切
き

ったのが始
はじ

まり

と言
い

われています。野菜
やさい

がたっぷりで、冬
ふゆ

の体
からだ

をあたためて

くれます。

○

ぎゅうにゅう,
あかうお,とりにく,
あぶらあげ,だいず,
あかみそ,しろみそ

こめ,さとう,あぶら,
こんにゃく

ねぎ,しょうが,
きりぼしだいこん,
にんじん,こまつな,
えだまめ,ごぼう,
だいこん

16
金

深大寺産のもち米を使った「中華おこわ」 　「中華
ちゅうか

おこわ」には、４年
ねん

生
せい

が地域
ちいき

の方
かた

たちと力
ちから

を合
あ

わせ

て、神代植物公園
じんだいしょくぶつこうえん

で育
そだ

てたもち米
ごめ

を使
つか

っています。自分
じぶん

たちで

育
そだ

てたお米
こめ

が給食
きゅうしょく

になるのは、うれしいですね。中華
ちゅうか

おこわに

は、もち米
ごめ

だけでなく、ふだん食
た

べているうるち米
まい

も入
はい

ってい

ます。もち米
ごめ

はもっちり、うるち米
まい

は少
すこ

しかための食感
しょっかん

です。

このちがいは、でんぷんの成分
せいぶん

の割合
わりあい

がちがうからです。２つ

のお米
こめ

の食感
しょっかん

を比
くら

べながら、よく味
あじ

わって食
た

べてみましょう。

○

ぎゅうにゅう,
とりにく,ぶたにく,
すなぎも,とうふ

もちごめ,こめ,
ごまあぶら,
かたくりこ,
しゅうまいのかわ

にんじん,たけのこ,
しいたけ,
グリンピース,
たまねぎ,しょうが,
チンゲンツァイ,
きくらげ,もやし,ねぎ

19
月

サクサクな食感「白身魚のコーンフレーク揚げ」 　「白身魚
しろみざかな

のコーンフレーク揚
あ

げ」は、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の鱈
たら

を使
つか

った

料理
りょうり

です。鱈
たら

は寒
さむ

い時期
じき

においしくなり、身
み

がやわらかく、

あっさりした味
あじ

が特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は衣
ころも

にパン粉
こ

のかわりに

コーンフレークを使
つか

っているので、食
た

べるとザクザク、カリ

カリした楽
たの

しい食感
しょっかん

になります。そのまま食
た

べてもおいしい

ですが、パンにはさむとフィッシュバーガーになり、またち

がったおいしさが楽
たの

しめます。

○

ぎゅうにゅう,たら パン,こむぎこ,
かたくりこ,
コーンフレーク,
あげあぶら,
あぶら,さとう

にんにく,キャベツ,
にんじん,もやし,
とうもろこし,
たまねぎ,レモン,
はくさい,だいこん,
こまつな

20
火

暦では一番寒い季節・大寒「卵料理」 　大寒
だいかん

は、二十四
にじゅうし

節気
せっき

でいちばん寒
さむ

いころのことです。この

日
ひ

に生
う

まれた卵
たまご

は「大寒卵（だいかんたまご）」とよばれ、

むかしから元気
げんき

に育
そだ

つ力
ちから

が強
つよ

いと考
かんが

えられてきました。寒
さむ

さ

の中
なか

でにわとりがえさをしっかり食
た

べて産
う

むため、栄養
えいよう

が

たっぷりだとも言
い

われています。大寒
だいかん

の日
ひ

に卵
たまご

を食
た

べると、

健康
けんこう

で一年
いちねん

をすごせるという願
ねが

いがこめられた日本
にほん

の文化
ぶんか

で

す。

○

ぎゅうにゅう,
とりにく,たまご,
のり,おから,
あぶらあげ,
しろみそ,あかみそ

こめ,さとう,
かたくりこ,
こんにゃく,あぶら,
じゃがいも

たまねぎ,ねぎ,
しいたけ,にんじん,
こまつな

後半分は裏面にあります。→

21
水

冬野菜を味わおう！「小松菜・白菜・長ネギ」 　「白菜
はくさい

の豆乳
とうにゅう

みそ鍋
なべ

」は、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

をたっぷり使
つか

った

あたたかいメニューです。白菜
はくさい

・小松菜
こまつな

・ねぎは、寒
さむ

い季節
きせつ

に甘
あま

みが増
ま

しておいしくなります。鶏
とり

ガラスープをベース

に、豚肉
ぶたにく

のうま味
み

、豆乳
とうにゅう

と練
ね

りごまのコクが合
あ

わさって、ま

ろやかで深
ふか

い味
あじ

わいの鍋
なべ

仕立
じた

てのスープです。体
からだ

の中
なか

からぽ

かぽか温
あたた

まりましょう。
○

ぎゅうにゅう,
ししゃも,ぶたにく,
とうふ,とうにゅう,
あかみそ,しろみそ

こめ,ごま,あぶら,
こんにゃく,
じゃがいも,さとう,
しらたき

にんじん,ごぼう,
こまつな,にんにく,
しょうが,たまねぎ,
しめじ,はくさい,
ねぎ,チンゲンツァイ

ご意見ご感想はこちらから

調布市立深大寺小学校
校 長 箱﨑高之
栄養士 安齋亨

1月給食だより
深大寺小学校



マーボー丼

もやしのピリ辛サラダ

参鶏湯風スープ

ターメリックライス

シーフードクリームソース

白いんげん豆のサラダ・オレンジゼリー

ソフト麺・カレーシチュー

竹輪の磯部揚げ

キャベツの塩もみ

揚げパン

千草和え

鶏肉とマカロニのクリーム煮

カレーライス

フレンチサラダ

果物(バナナ)

さつまいもと豆のごはん

ぶりと大根の煮物

れんこんのスープ

料理の説明日 献立名 赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間
血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

22
木

給食を食べて温まろう！「参鶏湯風スープ」 　「参鶏湯（サムゲタン）」は、韓国
かんこく

で親
した

しまれている料理
りょうり

です。本場
ほんば

の参鶏湯
さむげたん

は、丸
まる

ごとの鶏
とり

の中
なか

にいろいろな食材
しょくざい

を

つめて、じっくり煮込
にこ

んで作
つく

ります。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、骨付
ほねつ

きの鶏
とり

もも肉
にく

を朝
あさ

からコトコト煮
に

て、やわらかくなったお肉
にく

を手
て

でほぐして作
つく

ります。白
しろ

くにごったスープには鶏
とり

のうま

味
み

がたっぷり。もち米
ごめ

も一緒
いっしょ

に煮込
にこ

んでいるので、少
すこ

しとろ

みがつき、寒
さむ

い季節
きせつ

に体
からだ

がぽかぽか温
あたた

まるスープです。

○

ぎゅうにゅう,とうふ,
ぶたにく,
こうやどうふ,
あかみそ,とりにく

こめ,あぶら,さとう,
かたくりこ,
ごまあぶら,はるさめ,
もちごめ

にんじん,たけのこ,
しいたけ,ねぎ,にら,
にんにく,しょうが,
こまつな,キャベツ,
もやし

23
金

色鮮やかな「シーフードクリームソース」 　「シーフードクリームソース」の中
なか

には、エビ・いか・あ

さりが入っていて、魚介
ぎょかい

のうま味
み

がソースにぎゅっと溶
と

けこ

んでいます。ブロッコリーの緑
みどり

も加
くわ

わり、色
いろ

あいもあざやか

です。黄色
きいろ

いターメリックライスの上
うえ

に白
しろ

いクリームソース

がかかると、見
み

た目
め

もとてもきれいです。料理
りょうり

は、味
あじ

だけで

なく見
み

た目
め

も大切
たいせつ

です。目
め

と舌
した

で味
あじ

わいましょう！
○

ぎゅうにゅう,
とりにく,エビ,イカ,
あさり,なまクリーム,
いんげんまめ,
ひよこまめ,かんてん

こめ,あぶら,
こむぎこ,バター,
さとう

たまねぎ,
マッシュルーム,
ブロッコリー,
にんにく,にんじん,
キャベツ,こまつな,
とうもろこし,
オレンジ

27
火

　全国学校給食週間①　昭和４０年ごろの給食「ソフト麺の導入」 　１月２４日～３０日は「全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

」です。学校
がっこう

給
きゅ

食
うしょく

の意義
いぎ

や役割
やくわり

などについて理解
りかい

や関心
かんしん

を高
たか

めることを目的
もくてき

に、毎年
まいとし

全国
ぜんこく

で様々
さまざま

な行事
ぎょうじ

が行
おこな

われます。本校
ほんこう

では「給食
きゅうしょく

の

歴史
れきし

」をテーマにした給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

します。ソフト麺
めん

は，パン

以外
いがい

の主食
しゅしょく

として、昭和
しょうわ

３８年
ねん

ごろから導入
どうにゅう

されました。め

んの袋
ふくろ

を開
あ

ける前
まえ

に、袋
ふくろ

の上
うえ

から先
さき

割
わ

れスプーンで麺
めん

を切
き

る

など、当時
とうじ

の小学生
しょうがくせい

は工夫
くふう

して食
た

べていたようです。

○

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,ちくわ,
あおのり

ソフトめん,
じゃがいも,あぶら,
さとう,こむぎこ,
バター

にんじん,たまねぎ,
グリンピース,
にんにく,しょうが,
キャベツ,こまつな

28
水

　全国学校給食週間➁　昭和２９年ごろの給食「あげパンの誕生」 　昭和
しょうわ

29年
ねん

、戦後
せんご

の日本
にほん

で育
そだ

ってきた小学生
しょうがくせい

にとって、給食
きゅうしょく

のパンは貴重
きちょう

な栄養
えいよう

源
げん

でした。欠席
けっせき

した児童
じどう

のために、友達
ともだち

がパンを届
とど

けてあげるというシステムがありました。「学校
がっこう

を欠席
けっせき

した子
こ

どもにも美味
おい

しいパンを届
とど

けたい」という調理
ちょうり

員
いん

さんの想
おも

いから、パンを油
あぶら

で揚
あ

げて砂糖
さとう

をまぶすというア

イデアが生
う

まれたと言
い

われています。
○

ぎゅうにゅう,
とりにく,
なまクリーム,
あぶらあげ

パン,さとう,あぶら,
じゃがいも,マカロニ,
こむぎこ,バター,
さとう

はくさい,かぶ,
にんじん,たまねぎ,
しめじ,かぶのは,
こまつな,もやし

29
木

　全国学校給食週間③　昭和５１年ごろの給食「米飯給食の導入」 　今日
きょう

は「米飯
べいはん

給食
きゅうしょく

の導入
どうにゅう

」が始
はじ

まったころをイメージした

給食
きゅうしょく

です。当時
とうじ

は学校
がっこう

にご飯
はん

を炊
た

く設備
せつび

がなく、給食
きゅうしょく

にご飯
はん

が出
で

るのはとてもめずらしいことでした。今
いま

では当
あ

たり前
まえ

の

米飯給食
べいはんきゅうしょく

ですが、当時
とうじ

はご飯
はん

が炊
た

けないため、おかずに合
あ

わ

ない主食
しゅしょく

になることもありました。例
たと

えば、煮物
にもの

の日
ひ

にソフ

ト麺
めん

、酢豚
すぶた

の日
ひ

にパンなどです。米飯給食
べいはんきゅうしょく

は、日本
にほん

の食事
しょくじ

に

合
あ

った給食
きゅうしょく

を実現
じつげん

する大切
たいせつ

な一歩
いっぽ

でした。

○

ぎゅうにゅう,
ぶたにく

こめ,あぶら,
じゃがいも,こむぎこ,
バター,さとう

にんにく,しょうが,
にんじん,たまねぎ,
キャベツ,こまつな,
はくさい,
とうもろこし,バナナ

30
金

６年生が考えた給食「ほっこり体が温まる料理」 　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は６年生
ねんせい

が家庭科
かていか

の学習
がくしゅう

で考
かんが

えた献立
こんだて

です。こ

の献立
こんだて

のテーマは「ほっこり体
からだ

が温
あたた

まる料理
りょうり

」です。献立
こんだて

の

バランスと，提供
ていきょう

時期
じき

に合
あ

った食材
しょくざい

や調理法
ちょうりほう

だったため給食
きゅうしょく

に採用
さいよう

させてもらいました。（献立
こんだて

を考
かんが

えた本人
ほんにん

のコメン

ト）「考
かんが

えた献立
こんだて

が出
だ

されるのは１２月
がつ

から３月
がつ

と聞
き

いたの

で，こごえそうな寒
さむ

い日
ひ

でも食欲
しょくよく

がわくような献立
こんだて

にしたい

と思
おも

い，ショウガなどを使
つか

いました。」

○

ぎゅうにゅう,だいず,
ぶり,ぶたにく,
すなぎも

こめ,さつまいも,
かたくりこ,
あげあぶら,さとう,
こんにゃく,
はるさめ

だいこん,にんじん,
しょうが,いんげん,
ねぎ,こまつな,
もやし,はくさい,
れんこん

調布市立深大寺小学校
校 長 箱﨑高之
栄養士 安齋亨

1月給食だより
深大寺小学校

１月平均栄養価

エネルギー 574kcal

たんぱく質 23.4ｇ

脂質 19.6ｇ

食塩相当量 2.4ｇ

※材料の都合により、献立を

変更する場合があります。


