
黄色の仲間 熱や力となり、体を動かす力のもとになる 赤の仲間 血や骨や肉になり、体をつくる 緑の仲間 体の調子を整える

１８（火）なよろ給食の日

小6１１kcal 中7４６kcal

１９（水）なよろ給食の日

小６３８kcal 中７４２kcal

２０（木）
小６３６kcal 中７５６kcal

２１（金）
小6２0kcal 中7２８kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（キャベツ・わかめ）
しる

★じゃがいもほろろ

★ハンバーグの

おろしソースかけ

★豚すき丼
ぶた どん

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★もやしのごまあえ

★みそ野菜ラーメン
やさい

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★わかめごはん

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★雑煮（もち１こ）
ぞうに

★白菜とがんもの煮びたし
はくさい に

★さばのみそ煮
に

黄：ごはん、じゃがいも、あぶら、さとう
黄：ごはん、じゃがいも、あぶら、ごま、
さとう

黄：ラーメン、ごはん、あぶら、ごま 黄：ごはん、もち、あぶら、さとう

赤：牛乳、ぶた肉、とり肉、わかめ、みそ 赤：牛乳、ぶた肉、焼き豆腐 赤：牛乳、ぶた肉、はんぺん、わかめ、みそ 赤：牛乳、とり肉、とうふ、みそ、
はんぺん、さば

緑：にんじん、玉ねぎ、コーン、大根、
キャベツ

緑：にんじん、玉ねぎ、ごぼう、長ねぎ、
しいたけ、もやし、きゅうり

緑：玉ねぎ、にんじん、長ねぎ、
キャベツ、もやし、白菜

緑：ごぼう、にんじん、しいたけ、大根、
白菜

２４（月）
小6００kcal 中7２１kcal

２５（火）なよろ給食の日

小７７４kcal 中８８１kcal

２６（水）
小５３７kcal 中６３８kcal

２７（木）
小５７０kcal 中６９２kcal

２８（金）
小５７１kcal 中６８８kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（白 菜・たまご）
し る はくさい

★豚 肉のオイスターソース炒め
ぶたにく い た

★野菜もっチーズフライ
やさい

★ミートボールカレー

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★キャベツのレモン

ドレッシングサラダ

★コッペパン ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★野菜スープ
やさい

★ポークビーンズ

★ほうれん草オムレツ
そう

★けんちんうどん

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★五目ごはん
ごもく

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★豚汁
ぶたじる

★もやしとさつま揚げの
あ

炒め物
いた もの

★ほっけの塩焼き
しおや

黄：ごはん、あぶら、じゃがいも、パン粉、

さとう、ごま油、でん粉
黄：ごはん、じゃがいも、あぶら 黄：コッペパン、ひまわり油、、じゃがいも、さとう 黄：ごはん、うどん、あぶら、さとう

黄：ごはん、じゃがいも、さつまいも、

あぶら
赤：牛乳、ぶた肉、とり肉、おから、
チーズ、みそ、たまご 赤：牛乳、とり肉、チーズ 赤：牛乳、ぶた肉、大豆、たまご、

チーズ 赤：牛乳、とり肉、はんぺん、油揚げ 赤：牛乳、ぶた肉、みそ、豆腐、
さつま揚げ、ほっけ

緑：たけのこ、にんじん、玉ねぎ、
ピーマン、ごぼう、白菜

緑：にんじん、玉ねぎ、キャベツ、
コーン、レモン

緑：白菜、にんじん、しめじ、コーン、
玉ねぎ、パセリ、ほうれん草

緑：にんじん、しいたけ、ごぼう、
大根、長ねぎ

緑：大根、にんじん、こんにゃく、
ごぼう、もやし、玉ねぎ

３１（月）
小６６６kcal 中７８３kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★寒締めほうれん 草 のスープ
かんじ そ う

★豚キムチ炒め
ぶ た いた

★春巻き
はる ま

黄：ごはん、あぶら、ごま、ごま油
赤：牛乳、ぶた肉、豆腐
緑：寒締めほうれん草、コーン、白菜、
もやし、にんじん、キャベツ、たけのこ、
しいたけ、玉ねぎ

令和４年 １月分献立表 名寄市学校給食センター

都合により献立の一部を変更することがありますのでご了承ください。 ※給食費は忘れずに期限までに納めましょう。

１月平均栄養価

たんぱく質

○小24.３g ○中28.0g
脂 質

○小17.9g ○中19.8g
ナトリウム

○小2.9g ○中3.４g
(塩分相当量)

名寄産
↓ひまわり油使用

↑ 骨ごと食べられます
ほ ね た

↓骨に注意
ほ ね ちゅうい

名寄産食材
なよろさんしょくざい

米 パン もち
こめ

ひまわり油 もやし
あぶら

作りみそ 玉ねぎ
つく たま

寒締めほうれん草
かんじ そう

豆腐 油揚げ
とうふ あぶらあ

じゃがいも

お正 月の伝統的な料理といえば雑煮です。新年を迎え、神様におそな
しょうがつ でんとうてき りょうり ぞうに しんねん むか かみさま

えしたおもちや野菜などをいただいて旧 年の収 穫や無事に感謝し、新年
やさい きゅうねん しゅうかく ぶ じ かんしゃ しんねん

の豊作や家族の健康を祈るという意味をこめて食べられていました。１月
ほうさく かぞく けんこう いの い み た がつ

２１日の給 食 には、名寄産のもちを使った雑煮が出ます。もちをのどに
にち きゅうしょく なよろさん つか ぞう に で

つまらせないよう、よくかんで味わって食べてくださいね！
あじ た

雑煮
ぞうに

ぜんこく がっ こう きゅうしょくしゅうかん はじ

☆令和３年１２月２日に食材を寄贈いただきました。
れいわ ねん がつ か しょくざい きぞう

・JA道北なよろ じゃがいも ４００ｋｇ
どうほく

玉ねぎ ４００ｋｇ
たま

・名寄市もち米生産組合 もち米 １６０ｋｇ
な よ ろ し ごめせいさんくみあい ごめ

じゃがいもと玉ねぎは 印のついた１８日(火)、１９日(水)、
たま しるし にち か にち すい

２５日(火)に使用します。
にち か しよう

感謝の気持ちをもち、味わっていただきましょう。
かんしゃ き も あじ
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