
小 583 kcal 小 719 kcal 小 5０３ kcal 小 586 kcal 小 583 kcal

中 711 kcal 中 868 kcal 中 6５１ kcal 中 718 kcal 中 720 kcal

ごはん チキンカレー きな粉パン ごはん 麻婆どんぶり
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
鰆の照り焼き きゃべつとハムのソテー 冬野菜のポトフ あじの塩焼き トック入りスープ
紅白なます ボイルウインナー レモンサラダ ちゃんこ煮
雑煮

65 ｇ 74 ｇ 1 こ 80 ｇ 80 ｇ
1 本 6 ｇ 3 ｇ 1 本 70 ｇ

20 ｇ 5 ｇ 15 ｇ

　　小学校 50g 1 切 0.3 ｇ 5 ｇ 　　小学校 50g 1 切 5 ｇ

　　中学校 60g 1 切 0.04 ｇ 0.1 ｇ 　　中学校 60g 1 切 20 ｇ
濃口しょうゆ 2 ｇ 0.04 ｇ 1 本 鶏ミンチ 20 ｇ 5 ｇ
みりん 1 ｇ 0.04 ｇ 20 ｇ 豚ミンチ 20 ｇ 10 ｇ
酒 1 ｇ 1 ｇ 30 ｇ 青ねぎ 1 ｇ 2 ｇ
濃口しょうゆ 3 ｇ 60 ｇ 30 ｇ 土しょうが 0.5 ｇ 0.05 ｇ
さとう 1 ｇ 20 ｇ 20 ｇ 塩 0.1 ｇ 0.05 ｇ
みりん 1 ｇ 5 ｇ 10 ｇ こしょう 0.02 ｇ 0.2 ｇ
片栗粉 0.5 ｇ 10 ｇ 10 ｇ 酒 0.5 ｇ 1.5 ｇ
水 5 ｇ 50 ｇ 0.5 ｇ 濃口しょうゆ 1 ｇ 1.5 ｇ
大根 30 ｇ 6 ｇ 0.04 ｇ 片栗粉 3 ｇ 0.5 ｇ
にんじん 5 ｇ 6 ｇ 1.2 ｇ にんじん 10 ｇ 0.5 ｇ
酢 2 ｇ 1.5 ｇ 10 ｇ 大根 20 ｇ 2 ｇ
上白糖 1 ｇ 0.8 ｇ 50 ｇ はくさい 30 ｇ 1 ｇ
薄口しょうゆ 0.3 ｇ 0.02 ｇ 50 ｇ 糸こんにゃく 10 ｇ 10 ｇ
煮込みもち 30 ｇ 0.02 ｇ 10 ｇ 焼き豆腐 20 ｇ 1 本
鶏肉 10 ｇ 2 ｇ 1 ｇ さとう 0.5 ｇ 10 ｇ
かまぼこ 10 ｇ 2 ｇ 1 ｇ 塩 0.1 ｇ 10 ｇ
にんじん 5 ｇ 1 ｇ 2.5 ｇ 濃口しょうゆ 1 ｇ 20 ｇ
大根 20 ｇ 0.5 ｇ 0.4 ｇ 薄口しょうゆ 2 ｇ 15 ｇ
小松菜 10 ｇ 0.01 ｇ 0.5 ｇ けずりぶし 2 ｇ 10 ｇ
八幡の白みそ 8 ｇ 0.01 ｇ 0.02 ｇ 水 50 ｇ 0.5 ｇ
八幡のみそ 4 ｇ 0.01 ｇ 0.4 ｇ
けずりぶし 2 ｇ 40 ｇ 0.02 ｇ
水 100 ｇ 1 本 2 ｇ

40 ｇ 2 ｇ
10 ｇ 100 ｇ
10 ｇ

0.5 ｇ
0.2 ｇ

0.03 ｇ
0.5 ｇ
0.1 ｇ

ポークフランク 1 本

小 593 kcal 小 731 kcal 小 599 kcal

中 733 kcal 中 861 kcal 中 742 kcal

わかめご飯 コッペパン 発芽玄米入りごはん
牛乳 チョコジャム 茎わかめの佃煮
おでん 牛乳 牛乳
小松菜ともやしの フライドチキン 鶏肉とちくわの照り焼き

ごまあえ 米粉マカロニスープ 豚汁

食材名

80 ｇ 1 こ 米 75 ｇ
2 ｇ 1 こ 発芽玄米 5 ｇ
1 本 1 本 茎わかめ（乾燥） 0.6 ｇ

20 ｇ 70 ｇ ちりめんじゃこ 4 ｇ
30 ｇ 0.03 ｇ サラダ油 0.2 ｇ

5 ｇ 0.03 ｇ 酒 2 ｇ

20 ｇ 0.03 ｇ さとう 1 ｇ

20 ｇ 0.02 ｇ 濃口しょうゆ 1 ｇ
20 ｇ 0.3 ｇ 牛乳 1 本
10 ｇ 2 ｇ 鶏肉 50 ｇ
25 ｇ 2 ｇ ちくわ 10 ｇ

3 ｇ 5 ｇ サイコロこんにゃく 20 ｇ
1 ｇ 3 ｇ 白ねぎ 15 ｇ
7 ｇ 7 ｇ さとう 2 ｇ
2 ｇ 5 ｇ みりん 1 ｇ

40 ｇ 20 ｇ 濃口しょうゆ 3 ｇ
20 ｇ 30 ｇ 水 10 ｇ
40 ｇ 5 ｇ 豚肉 10 ｇ

5 ｇ 0.03 ｇ にんじん 10 ｇ
1 ｇ 0.4 ｇ ごぼう 10 ｇ
2 ｇ 0.03 ｇ 大根 15 ｇ
1 ｇ 8 ｇ 板こんにゃく 10 ｇ

0.1 ｇ 2 ｇ 青ねぎ（八幡産） 5 ｇ
100 ｇ 八幡のみそ 9 ｇ

八幡の白みそ 3 ｇ
けずりぶし 2 ｇ
水 100 ｇ

※　中学生は表示より約1.2～1.3倍の分量です。
※　kcal表示は　小：小学生、中：中学生です。
※　野菜や献立は天候等により変更になる場合があります。

さとう チキンスープ
プチドリップ（寒天） 薄口しょうゆ

水

小松菜 たまねぎ
太もやし 米粉マカロニ
にんじん パセリ（乾）
白すりごま 塩
濃口しょうゆ こしょう

さとう 片栗粉
酒 米粉
濃口しょうゆ 揚げ油
けずりぶし ベーコン
水 にんじん

板こんにゃく ガーリックパウダー

厚揚げ バジル
ちくわ カレー粉
さといも 濃口しょうゆ
うずら卵 赤ワイン

たきこみわかめ チョコジャム(15g)
牛乳 牛乳
鶏肉 鶏肉
大根 こしょう
にんじん ジンジャーパウダー

１月１６日（木） １月１７日（金） １月２０日（月）

米 コッペパン

食材名 分量（ｇ） 食材名 分量（ｇ） 分量（ｇ）

こしょう
濃口しょうゆ

サラダ油
塩

にんじん 水
チキンハム

牛乳 薄口しょうゆ
キャベツ けずりぶし

コリアンダー 土しょうが
ローリエ 塩
水 こしょう

こしょう

ウスターソース 太もやし
カレー粉 トック（米粉）
カルダモン チンゲン菜

オリーブ油
さとう
塩

オールスパイス 牛乳
赤ワイン 鶏肉
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ にんじん

にんじん
酢
レモン果汁

ﾍﾟｰｽﾄﾁｬﾂﾈ 濃口しょうゆ
塩 さとう
こしょう 水

チキンスープ
水
キャベツ

じゃがいも 片栗粉
マーガリン ごま油
小麦粉 塩

塩
こしょう
濃口しょうゆ

にんじん ガーリックパウダー
チキンスープ トウバンジャン
水 酒

はくさい
にんじん
ブロッコリー

ガーリックパウダー たけのこ（水煮）
サラダ油 合わせみそ
たまねぎ ジンジャーパウダー

ポークウインナー
大根
たまねぎ

分量（ｇ） 食材名 分量（ｇ）

牛乳 麦 牛乳 とうふ
さわら 鶏肉 あじ一塩 豚ミンチ

コッペパン
揚げ油
きな粉

塩 にんじん

こしょう たまねぎ
ジンジャーパウダー 青ねぎ（八幡産）

上白糖

塩
牛乳

プチドリップ（寒天）

  予 定 献 立 表
１月８日（水） １月９日（木） １月１０日（金） １月１４日（火） １月１５日（水）

食材名 分量（ｇ） 食材名 分量（ｇ）
米 米 米 米

食材名 分量（ｇ） 食材名

お

正

月

献

立

八幡市立男山第三中学校

令和6年度

か

み

か

み

献

立

わくわく給食

お話とコラボ

1月は・・・

「ちくわのわーさん」

とのコラボ給食で、

おでんをいただきます。

作：岡田よしたか

出版社：ブロンズ新社

食べ物を擬人化したユニー

クな絵本です。ぜひ手に

とってみてください。

【発芽玄米について】

玄米を水にひたし、芽を小さく

出させて低温で維持させたもの

が発芽玄米です。

発芽時に酵素が玄米の外側の

硬いぬかをやわらかくするととも

に、栄養価もあがります。



小 532 kcal 小 529 kcal 小 724 kcal 小 650 kcal

中 654 kcal 中 650 kcal 中 887 kcal 中 769 kcal

ごはん コーンライス ごはん 黒糖コッペパン
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
回鍋肉 米粉と豆乳の サバの竜田揚げ 鶏肉の
四川風中華スープ 冬野菜シチュー 三度豆のかつおあえ バーベキューソース

キャベツとツナのサラダ かす汁 ＡＢＣスープ

80 ｇ 70 ｇ 80 ｇ 1 こ
1 本 15 ｇ 1 本 1 本

40 ｇ 1 ｇ 70 ｇ

0.05 ｇ 0.3 ｇ 　　小学校 50g 1 切 1 ｇ

0.01 ｇ 0.02 ｇ 　　中学校 60g 1 切 3 ｇ
10 ｇ 1 ｇ 濃口しょうゆ 2 ｇ 1 ｇ
40 ｇ 10 ｇ 酒 1 ｇ 5 ｇ
30 ｇ パセリ（乾） 0.03 ｇ 片栗粉 3 ｇ 3 ｇ

0.1 ｇ 牛乳 1 本 米粉 2 ｇ 2 ｇ
0.5 ｇ 鶏肉 15 ｇ 揚げ油 4 ｇ 1 ｇ
1.5 ｇ じゃがいも 30 ｇ 三度豆（冷） 30 ｇ 30 ｇ
1.5 ｇ たまねぎ 40 ｇ 濃口しょうゆ 2 ｇ 0.2 ｇ

2 ｇ はくさい 20 ｇ さとう 0.5 ｇ 0.5 ｇ
1 ｇ ブロッコリー 10 ｇ 糸かつお 1 ｇ 10 ｇ

0.1 ｇ にんじん（八幡産） 15 ｇ 豚肉 10 ｇ 10 ｇ
0.5 ｇ サラダ油 1 ｇ 油揚げ 5 ｇ 30 ｇ
10 ｇ 豆乳 20 ｇ 大根（八幡産） 25 ｇ 5 ｇ

0.03 ｇ 米粉 4 ｇ にんじん（八幡産） 10 ｇ 0.4 ｇ
0.03 ｇ 塩 0.7 ｇ はくさい 20 ｇ 0.03 ｇ

1 ｇ こしょう 0.03 ｇ 突きこんにゃく 10 ｇ 2 ｇ
10 ｇ チキンスープ 6 ｇ 青ねぎ（八幡産） 5 ｇ 8 ｇ
10 ｇ 水 80 ｇ 合わせみそ 9 ｇ 100 ｇ

0.1 ｇ キャベツ 45 ｇ 酒かす 8 ｇ 0.03 ｇ
5 ｇ にんじん（八幡産） 10 ｇ けずりぶし 2 ｇ

0.4 ｇ ツナノンオイル 5 ｇ 水 100 ｇ
0.02 ｇ オリーブ油 1 ｇ

2 ｇ 酢 1 ｇ
2 ｇ 塩 0.1 ｇ

80 ｇ こしょう 0.02 ｇ
1 ｇ レモン果汁 0.5 ｇ

0.05 ｇ

小 642 kcal 小 601 kcal 小 622 kcal 小 624 kcal 小 625 kcal

中 796 kcal 中 743 kcal 中 604 kcal 中 766 kcal 中 732 kcal

ごはん 油麩入り親子どんぶり ごはん もずく丼 たこめし
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
高島とんちゃん 芋煮汁 ぶりのにんにくソース けんちゃん汁 ちくわのお茶揚げ
ばち汁 とり野菜鍋 シークワーサーゼリー 国清汁

80 ｇ 80 ｇ 80 ｇ 80 ｇ 65 ｇ
1 本 2 ｇ 1 本 40 ｇ 30 ｇ

60 ｇ 20 ｇ 25 ｇ 5 ｇ
6 ｇ 40 ｇ 　　小学校 50g 1 切 20 ｇ 5 ｇ
2 ｇ 30 ｇ 　　中学校 60g 1 切 20 ｇ 1 ｇ
2 ｇ 10 ｇ 濃口しょうゆ 3 ｇ 5 ｇ 0.2 ｇ

1 ｇ 5 ｇ おろしにんにく 0.5 ｇ 10 ｇ 2 ｇ

3 ｇ 2 ｇ 酒 1 ｇ 0.5 ｇ 5 ｇ
30 ｇ 5 ｇ みりん 1 ｇ 6 ｇ 1 ｇ
30 ｇ 0.5 ｇ さとう 2 ｇ 3 ｇ 1 本
20 ｇ 0.2 ｇ 片栗粉 0.3 ｇ 1.5 ｇ 1 本
10 ｇ 1 ｇ 水 15 ｇ 0.5 ｇ 0.5 ｇ

5 ｇ 80 ｇ 豚肉 25 ｇ 0.5 ｇ 5 ｇ
10 ｇ 1 本 酒 1 ｇ 0.5 ｇ 2 ｇ
20 ｇ 15 ｇ はくさい 30 ｇ 80 ｇ 9 ｇ

5 ｇ 20 ｇ たまねぎ 20 ｇ 1 本 10 ｇ
3 ｇ 10 ｇ 突きこんにゃく 10 ｇ 10 ｇ 20 ｇ
2 ｇ 10 ｇ にんじん（八幡産） 10 ｇ 20 ｇ 10 ｇ

0.4 ｇ 10 ｇ しめじ 10 ｇ 10 ｇ 10 ｇ
100 ｇ 5 ｇ 青ねぎ（八幡産） 5 ｇ 25 ｇ 20 ｇ

3 ｇ 土しょうが 0.5 ｇ 10 ｇ 5 ｇ
2 ｇ おろしにんにく 0.1 ｇ 5 ｇ 1 ｇ

100 ｇ 合わせみそ 4 ｇ 5 ｇ 9 ｇ
酒 2 ｇ 2 ｇ 3 ｇ
さとう 1 ｇ 4 ｇ 2 ｇ
トウバンジャン 0.05 ｇ 0.2 ｇ 100 ｇ
けずりぶし 2 ｇ 2 ｇ
水 40 ｇ 100 ｇ

1 こシークワーサーゼリー

塩 水
けずりぶし
水

水 青ねぎ（八幡産） 八幡のみそ
薄口しょうゆ 八幡の白みそ
濃口しょうゆ けずりぶし

水 青ねぎ（八幡産） さといも とうふ
濃口しょうゆ とうふ 青ねぎ
けずりぶし 油揚げ ごま油

薄口しょうゆ 突きこんにゃく にんじん（八幡産） 大根
けずりぶし にんじん（八幡産） 大根 ごぼう
塩 厚揚げ ごぼう さといも

にんじん 牛乳 片栗粉 水
たまねぎ 牛肉 水 揚げ油
青ねぎ さといも 牛乳 にんじん

にんじん 塩 さとう ちくわ
ばち（そうめん） けずりぶし 酒 てん茶
油揚げ 水 土しょうが 小麦粉

酒 さとう サラダ油 薄口しょうゆ
キャベツ 濃口しょうゆ 濃口しょうゆ けずりぶし
たまねぎ みりん みりん 牛乳

みりん たまねぎ にんじん（八幡産） 土しょうが
濃口しょうゆ にんじん（八幡産） ピーマン 塩

さとう 青ねぎ（八幡産） ホールコーン 酒

鶏肉 鶏肉 ぶり 豚ミンチ 油揚げ
赤みそ 液卵 たまねぎ にんじん

米 米 米 米 米
牛乳 油麩 牛乳 もずく たこ

近畿地方 東北地方 北陸地方 九州・沖縄地方 東海地方
食材名 分量（ｇ） 食材名 分量（ｇ） 食材名 分量（ｇ） 食材名 分量（ｇ） 食材名 分量（ｇ）

給 　食 　週 　間

１月27日（月） １月28日（火） １月２9日（水） １月30日（木） １月31日（金）

水
片栗粉
ラー油

こしょう
薄口しょうゆ
けずりぶし

干しいたけ パセリ（乾）
にら
塩

酒 薄口しょうゆ
にんじん チキンスープ
たけのこ（水煮） 水

鶏肉 ＡＢＣマカロニ
ジンジャーパウダー 塩
ガーリックパウダー こしょう

酒 ベーコン
トウバンジャン にんじん
片栗粉 たまねぎ

さとう たまねぎ
濃口しょうゆ おろしにんにく
赤みそ レモン果汁

たまねぎ 濃口しょうゆ
おろしにんにく 酒
サラダ油 さとう

こしょう こしょう 濃口しょうゆ
にんじん 濃口しょうゆ 酒
キャベツ チキンスープ すりおろしりんご

豚肉 オリーブ油 生鯖 鶏肉

塩 塩 土しょうが

米 米 米 黒糖パン
牛乳 ホールコーン 牛乳 牛乳

食材名 分量（ｇ） 食材名 分量（ｇ） 食材名 分量（ｇ） 食材名 分量（ｇ）

１月２１日（火） １月２２日（水） １月２３日（木） １月２４日（金）

八

幡

食

育

の

日

一汁二菜の

和食献立です。

とり野菜鍋は石川県のご当地

グルメです。「とり」とは、

野菜や魚から栄養を摂るとい

う意味があります。

たこ飯は愛知県の郷土料理で

す。漁師が釣ったたこを船上

でぶつ切りにし、米と一緒に

炊き込んだ、漁師飯だったそ

うです。

油麩丼は宮城県の郷土料理で、

地元の旅館が考案。油で揚げ

た麩の香ばしさが活きた料理

です。

高島とんちゃんは滋賀県のご

当地グルメです。鶏肉に甘辛

いみそだれをつけこみ、焼い

たものです。

学校給食週間とは

学校給食は、明治22年、山形

県鶴岡市でお弁当を持参でき

ない子どもたちを対象に始まり

ました。

昭和21年12月24日に給食

物資の贈呈式が行われたことを

機に、学校給食による教育効果

を促進する観点から、冬期休業

と重ならない、1月24日から1週

間を「学校給食週間」とし、毎年

全国で様々な取り組みが実施さ

れています。

八幡市では1月27日（月）か

ら5日間を給食週間とし、特別

献立を実施します。 今年度は、

日本各地のご当地グルメを給

食で再現してみました。

ふだんは食べないような料理

もありますので、ご家庭でお子さ

んに感想をきいてみてください。

もずく丼は沖縄県の郷土料理

です。肉や野菜の具材ととも

にもずくを炒め、ご飯の上に

のせたものです。


