
1群 2群 3群 4群 5群 6群
肉・魚・卵・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
小魚・海そう

緑黄色
野菜

その他の
野菜・果物

穀類・いも類・
砂糖

油脂類 児童 生徒

パン

牛乳

コーンサラダ（たまねぎドレッシング） にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

（ドレッシング）

スパゲッティナポリタン ベーコン
ピーマン
トマト

たまねぎ　マッシュルーム スパゲッティ 油
ケチャップ　コンソメ
塩　こしょう

こざかなアーモンド かたくちいわし 砂糖
アーモンド
ごま

しょうゆ

ごはん ごはん

＊はっこうにゅう はっこう乳

にんじん たまねぎ　キャベツ　もやし 小麦粉　春雨 油 しょうゆ

にんじん もやし　きゅうり ごま油 鶏だし　塩

とうふのちゅうかに とうふ　ぶた肉　大豆 にんじん
たまねぎ　グリンピース
たけのこ　ほししいたけ
しょうが

砂糖　でん粉 油
豆板醬　中華スープ
しょうゆ　オイスターソース

きつねうどん（ソフトめん） とり肉　油あげ にんじん ねぎ ソフトめん　砂糖
かつおだし　むろあじだし
しょうゆ　酒　塩　和風だし
いりこだし

牛乳 牛乳

おこのみやき（パックソース） たまご　ぶた肉 キャベツ 小麦粉 油 （パックソース）

ごまずあえ ちくわ わかめ キャベツ　きゅうり 砂糖 ごま 酢　しょうゆ

ぶた肉 にんじん
にんにく　たまねぎ
グリンピース

ごはん
じゃがいも

油
カレーフレーク　カレールウ
バーモントソース　コンソメ

牛乳 牛乳

もやしとこまつなのおかかあえ かつおぶし こまつな もやし しょうゆ　みりん

いちご（2個） いちご

ごはん ごはん

牛乳 牛乳

ハンバーグわふうソース とり肉　ぶた肉 にんにく　たまねぎ　りんご 砂糖　パン粉 油 酢　しょうゆ　塩

にんじん だいこん　きゅうり
ごま
ドレッシング

とうふとわかめのみそしる
とうふ　油あげ
みそ

わかめ にんじん ねぎ かつおだし　むろあじだし

しょくパン（いちごジャム）
パン
（いちごジャム）

牛乳 牛乳

とり肉
牛乳
チーズ

にんじん
たまねぎ　とうもろこし
グリンピース

マカロニ 油
ベシャメルソース　塩
こしょう

やさいサラダ（イタリアンドレッシング） にんじん キャベツ　きゅうり （ドレッシング）

オニオンスープ ベーコン
にんじん
パセリ

たまねぎ
スープストック　しょうゆ
塩　こしょう

ごはん

牛乳 牛乳

ぶり　みそ パン粉　小麦粉 油

にんじん もやし　きゅうり 砂糖 ごま油 しょうゆ

はるさめスープ ぶた肉
にんじん
こまつな

しょうが　たまねぎ 春雨 中華スープ　塩　しょうゆ

ミルクパン 脱脂粉乳 パン　砂糖

牛乳 牛乳

オムレツトマトソース たまご たまねぎ　にんにく 砂糖 油
ケチャップ　中濃ソース
赤ワイン

にんじん ごぼう　きゅうり　とうもろこし
油
（ドレッシング）

酢　こしょう

コンソメスープ ベーコン
にんじん
パセリ

たまねぎ　キャベツ
しょうゆ　コンソメ　塩
こしょう

ごはん ごはん

牛乳 牛乳

とうふ
とり肉

ぶなしめじ　えのきたけ
たまねぎ　しょうが

砂糖　でん粉 油
鶏だし　オイスターソース
しょうゆ　酒

こまつな
にんじん

キャベツ 砂糖 ごま しょうゆ　みりん

ぐだくさんみそしる 油あげ　みそ にんじん だいこん　ねぎ
こんにゃく
じゃがいも

にぼしだし

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳（コーヒーシロップ） 牛乳 （コーヒーシロップ）

＊やさとなっとう なっとう （タレ）

すみつかれ 大豆　油あげ にんじん だいこん 砂糖 しょうゆ　酢

のっぺじる とり肉　とうふ にんじん
だいこん　ねぎ
ほししいたけ

さといも　でん粉 ごま油
しょうゆ　塩
かつおだし　むろあじだし

こめパン 米　パン

牛乳 牛乳

しろみざかなのこうそうやき メルルーサ チーズ パセリ パン粉 オリーブ油 塩

ウインナー ほうれんそう とうもろこし バター 塩　こしょう　スープストック

じゃがいもポタージュ ベーコン 脱脂粉乳
にんじん
パセリ

たまねぎ
じゃがいも
小麦粉

ベシャメルソース　こしょう

ごはん ごはん

牛乳 牛乳

とりにくのからあげ とり肉 にんにく　しょうが でん粉 油 しょうゆ　酒

大豆　ツナ
えだまめ　キャベツ
たまねぎ

（ドレッシング）

なめこじる
とうふ　油あげ
みそ　赤みそ

なめこ　ねぎ かつおだし　むろあじだし

25
（火）

26
（水） まめとツナのサラダ

（バンバンジードレッシング）

808
33.3
2.8

672
28.9
2.3

日
（曜）

18
（火）

11
（火）

12
（水）

13
（木）

14
（金）

17
（月）

ミニコッペパン

牛乳

613
20.8
2.3

主にエネルギーの
もとになる食品

785
26.9
2.4

618
25.2
3.7

810
31.3
4.6

786
25.4
2.9

623
26.1
2.6

800
32.6
3.3

もやしのしおナムル

599
24.5
3.0

765
29.8
3.9

ポークカレーライス（ごはん　ポークカレー）

はるまき

マカロニグラタン

21
（金）

24
（月）

19
（水）

20
（木）

589
19.8
2.0

589
21.3
2.8

ごはん

もやしときゅうりのあえもの

ぶりフライ

620
30.9
2.7

783
38.5
3.5

ごぼうサラダ（ごまドレッシング）

783
27.4
3.7

こまつなのごまあえ

あげどうふきのこあん
（小1個・中職2個）

主　　な　　材　　料

いろどりやさいのあさづけサラダ

ほうれんそうのソテー

593
21.5
2.8

614
22.0
1.9

618
26.4
2.0

調味料他

エネルギー（kcal）
たんぱく質（g）
食塩（g）献　　　　立　　　　名

主に体の組織を
作る食品

主に体の調子を
整える食品

795
27.5
3.8

682
24.0
1.9

826
28.4
2.3

807
25.6
2.5

762
30.8
2.3

令和４年１月
石岡市立八郷学校給食センター学 校 給 食 献 立 表

～旬の食材～

Strawberry

いちご

小幡小・小桜小リクエストこんだて

学

校

給

食

週

間
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1群 2群 3群 4群 5群 6群
肉・魚・卵・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
小魚・海そう

緑黄色
野菜

その他の
野菜・果物

穀類・いも類・
砂糖

油脂類 児童 生徒

日
（曜）

主にエネルギーの
もとになる食品

主　　な　　材　　料

調味料他

エネルギー（kcal）
たんぱく質（g）
食塩（g）献　　　　立　　　　名

主に体の組織を
作る食品

主に体の調子を
整える食品

学 校 給 食 献 立 表
いちご

ソフトめんミートソース（ソフトめん） ぶた肉　大豆 チーズ
にんじん
パセリ　トマト

たまねぎ　セロリ　にんにく ソフトめん 油
ケチャップ　カレーフレーク
赤ワイン　ウスターソース
こしょう

牛乳 牛乳

こまつなとベーコンのあえもの ベーコン こまつな もやし 砂糖 油　ごま しょうゆ　酢

＊ヨーグルト ヨーグルト

げんまいいりごはん ごはん　玄米

牛乳 牛乳

さけのしおやき さけ 塩

たくあんあえ にんじん キャベツ　きゅうり　だいこん 砂糖 ごま 酢　塩

とり肉　油あげ
ほうれんそう
にんじん

だいこん　ねぎ　ごぼう 小麦粉
しょうゆ　塩　かつおだし
むろあじだし

むぎごはん

牛乳 牛乳

さば　みそ 砂糖

かいそうサラダ（わふうドレッシング） 海そう こまつな キャベツ
ごま
（ドレッシング）

かにたまスープ
かにふうみかまぼこ
たまご

にんじん たまねぎ　ねぎ　ほししいたけ でん粉
中華スープ　しょうゆ　塩
こしょう

※都合により献立が変更する場合があります。栄養量及び栄養素基準は，小学校中学年（３，４年生），中学生のものです。 650 830

　＊印は学校配送となります。　献立表は石岡市ホームページにも掲載されています。 栄養基準値 26.8 34.2

2.0
未満 2.5
未満〈今月の石岡市の食材）米，卵，ごぼう，にんじん，小松菜，大根，長ねぎ，キャベツ，いちご，みそ

31
（月）

27
（木）

28
（金）

すいとんじる

さばのみそに

むぎ　ごはん

812
31.2
2.9

592
27.2
1.8

760
32.8
2.2

628
24.6
2.4

765
27.9
2.8

634
25.7
2.3

学

校

給

食

週

間

恋瀬小リクエストこんだて

学校給食開始当時の気持ちを忘れず，学校給食の大切さをあらためて考えてみ

るために設けられたのが「全国学校給食週間」です。歴史を振り返りながら，学校

給食について学んでいきましょう。

学校給食の歴史って知ってる？

給食センターだより あけましておめでとうございます。冬休み中は，元気に楽しく過ごすことができましたか。年末

年始の寝不足や不規則な食生活が続くと，体調を崩しやすくなります。規則正しい生活を心が

け，3学期も毎日元気に登校できるように頑張りましょう。

１月24日～30日は

「 」です

今月の給食センターだよりをよく

読みながら，学校給食のクイズに

チャレンジしてみましょう！

１ クイズ

学校給食が始まったのはいつでしょう？

①大正12年(1923年)

②明治22年(1889年)

③昭和22年(1947年)

２ クイズ

戦後，学校給食に最初に登場した主食は何でしょう？

①ごはん

②めん

③パン

《明治22年》

明治22年，山形県鶴岡

市の小学校で，お弁当を

持ってこられない子供た

ちに給食を出したのが始

まりです。

おにぎり・塩鮭・菜の漬物

戦争で

給食は中断

《昭和27年》

コッペパン・ジャム・脱脂粉乳

クジラ肉の竜田揚げ・せんキャベツ

戦後，子供たちの栄養状態を

改善するため，この年から支援

物資による学校給食が全国で

開始されました。

アメリカから寄贈された小麦粉

で，「パン・ミルク・おかず」の完

全給食が実施されました。

脱脂粉乳
牛乳の脂肪分を除いた

ものから，ほとんどすべ

ての水分を除去し，粉末

状にしたものです。「ス

キムミルク」とも呼ばれ

ています。

脂肪がほとんど含まれ

ないため，少ないエネル

ギーでたんぱく質やカル

シウムを摂ることができ

ます。戦後の日本では，

ユニセフから脱脂粉乳が

支給され，水で溶いて牛

乳の代わりに飲んでいま

した。

クイズの正解

1②明治22年2③パン

《昭和44年》

ソフトめんミートソース

牛乳・フレンチサラダ・プリン

昭和40年頃から，給食

にソフトめんが登場し，ソ

フトめんを使ったミート

ソース，牛乳，サラダ，果

物を組み合わせた献立

が出るようになりました。

また，当時はソフトめん

でミートソースやラーメン

を食べていました。

《昭和51年》

カレーライス・牛乳

福神漬け・バナナ・ゆで卵

この頃から，米飯（ごは

ん）が正式に導入されまし

た。当初炊飯するための

設備が整わず，おかずを

作る釜でご飯を炊く施設

が多かったようです。

《そして現在･･･》
学校給食は，栄養補給＋教材としての役割が

あります。

子供たちが将来にわたって健康で心豊かな食生活を送ること

ができるよう，給食は「生きた教材」としての役割があります。

※石岡市では子育て支援を通じた少子化対策の一環として，給食費の小学生一人100円，中学生一人120円分を公費で負担しております。また，第３子以降の小学校における給食費を免除しております。

学 校 給 食 の 目 標

栄養バランスの

とれた食事で，

毎日健康に過ご

そう！
みんなで助け合い，

協力して楽しく食

べよう！

健康的で望ま

しい食生活の

お手本にしよ

う！

「いただきま

す」や「ごちそ

うさま」で感謝

の気持ちを表そ

う！

食べ物を通し

て社会のしく

みを知ろう！

ふるさとや地

域の食文化を

知ろう！そし

て未来に伝え

ていこう！

自然の恵み

である食べ

物に感謝し

よう！


