
令和４年度 名張市立百合が丘小学校
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◇学校行事・材料の都合により、一部献立を変更する場合があります。安全性を考えた材料を使用し、なるべく無添加、低添加の食品を使用しています。

◇バリっ子給食：指定した野菜は「名張産」を使用します。２０日「ねぎ」「こまつな」・２３日「実エンドウ」です。

◇みえ地物一番給食の日：１９日・２０日は、「名張産」「三重県産」の食材をできる限り使用するようにします。

グリーンアスパラは、今、旬の野菜の
1つで、伊賀市でたくさん栽培されて
おり、今日は、伊賀市で採れたものを
使う予定です。

とろろ昆布は、昆布をブロック状に重
ねて固め、断面を糸状に削ったもので
す。

名張で採れた旬のさやえんどうを使い
ます。1年生にむいてもらって、そぼ
ろ煮に使います。

カレー麻婆豆腐は、小学生が考えた献
立です。豆腐、豚ひき肉と玉ねぎ、干
し椎茸の入ったカレー風味のおいしい
麻婆豆腐です。

チャプチェは日本でもよく食べられる
韓国料理ですが、お祝いの席やお客を
招いて出される伝統的な料理でもある
そうです。

いよいよ旬の玉ねぎが登場します。この時
期の玉ねぎは、水分が多く、辛みが少ない
ためサラダにして食べられることもありま
す。玉ねぎを加熱すると甘いのは、中に含
まれるオリゴ糖というおなかにいい成分が
たくさん含まれるためです。
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大豆かりんとうは、一晩水につけた大
豆を油で揚げて、溶かしたお砂糖にか
らめてから、きなこをまぶして作りま
す。栄養満点の大豆献立の1つです。

学校で使うキムチは、市販される真っ
赤なキムチではなく、辛みの少ない
あっさりしたキムチを使います。１年
生も食べられるかな？・・６年生は物
足りないみたいですが。

白みそを使って作る焼き魚は西京焼きというけ
ど、おみそ汁は西京みそ汁とは言わないですね。
白みそと西京味噌は同じものです。最初に作られ
たのが京都なので、西京味噌や白みそを使ったお
みそ汁は、京みそ汁と呼ばれることが多いです。
ちなみに西京味噌と名乗れるお味噌は決まりがあ
るようです。

ポトフはフランスの家庭料理の1つです。ポト
は「鍋や壺」、フは「火」を示し、「火にか
けた鍋」という意味です。大きく切ったお肉
や野菜をお鍋でことこと煮た料理です。給食
では、1年生に合わせて小さめに切ってありま
す。

きょうのつぶやき

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量
子どもの日には,「柏餅」と「ちまき」どちらを食
べますか？ちまきは、奈良時代に中国から当時の
都（奈良県）に伝わったため、関西、近畿を中心
に西日本で多く食べられています。そのため、関
東ではちまきを食べる風習がなく、食べたことの
ない人もいるようです。

魚の骨が苦手な子どもたちは、ししゃもも例外で
はありません。分解せずそのまま頭からしっぽま
で食べると骨を気にせず食べられるといっても、
上手に頭・骨・卵・身に分けて食べています。今
日も何匹のししゃもが分解されるかな？

じゃがいもの塩麴煮は、砂糖を使わず、塩
糀としょうゆで味付けします。麹に含まれ
る優しい甘さが煮物をおいしくしてくれま
す。もう少し甘い煮物がよかったら、お米
と糀のみで作った甘酒を使うのもおすすめ
です。

さびらきごはんとは、田植えをする時に、炒った
大豆を入れて炊いた豆ご飯のことをいいます。伊
賀、名張の郷土料理でもあり、毎年この時期に給
食で出しています。給食では炒った大豆を塩湯に
しっかり漬けて、炊いたご飯に混ぜる混ぜご飯で
す。１年生初のさびらきごはんの感想が楽しみで
す。

スナップエンドウは、グリーンピースを改
良して、豆が大きく成長してもさやが硬く
ならず、さやごと食べられるエンドウ豆で
す。何年か前まではスナックエンドウとも
呼ばれていました。

ペンネとは、イタリア語で羽根やペン
を表します。形がペン先に似ているの
でそう呼ばれるだそうで、ショートパ
スタの１つです。ちなみにスパゲティ
は「ひも」という意味です。

レモン風味サラダは、レモン果汁をお
酢の代わりに使い仕上げたサラダで
す。酸っぱいのが苦手な子どもたち
は、「すっぱ！！」と言いますが、砂
糖も入っておいしいサラダになってい
ます。
甘夏というミカンは、4月～5月に出回る酸味が少
し多めのミカンです。食べたことのない子どもた
ちは、かじりついてしまうのだけど、食べ方を知
るときれいにむいて食べられるようになります。
なんでも経験してできるようになるっていいです
ね！

鶏肉を使った混ぜご飯は1年に数回出てきます。今
日は鶏モモ肉を細かく切ったものと、香りがいい
ごぼうを甘辛く味付けしごはんに混ぜて仕上げた
混ぜご飯です。ちなみにごぼうは食物繊維が多く
おなかをきれいにしてくれる野菜ですが、食べる
のは日本人だけだそうです。

31
火

ぎゅうにゅう,
やきちくわ,あおのり,
かつおぶし,
あぶらあげ,みそ

むぎごはん,
こむぎこ,
かたくりこ,
あぶら

キャベツ,ほうれんそう,もやし,
たまねぎ,にんじん,はねぎ

30
月

ぎゅうにゅう,
ぎゅうにく,ぶたにく,
とりにく,
カットわかめ,とうふ

ごはん,
あぶら,
はるさめ,いりごま,
さんおんとう,ごまあぶ
ら

にんにく,ほししいたけ,たまねぎ,
にんじん,にら,たけのこ,もやし,
キャベツ,しょうが

ごはん　チャプチェ

わかめスープ
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ごはん　ちくわの磯辺
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揚
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おかか和
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え 新
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たまねぎのみそ汁
しる

27
金

ぎゅうにゅう,
とうふ,ぶたひきにく,
あかみそ,
カットわかめ

むぎごはん,
あぶら,さんおんとう,
かたくりこ,いりごま,
ごまあぶら

にんにく,しょうが,たまねぎ,
ほししいたけ,はねぎ,
サラダこんにゃく,きゅうり,
キャベツ,にんじん,ホールコーン

麦
むぎ

ごはん　カレー麻婆
ま ー ぼ

豆腐
と う ふ

中華
ちゅうか

サラダ

26
木

ぎゅうにゅう,
きなこ,
ウィンナー

コッぺパン,
あぶら,
さんおんとう,
じゃがいも

にんじん,たまねぎ,さやいんげん,
キャベツ,きりぼしだいこん,
こまつな,ホールコーン

抹茶
まっちゃ

きなこ揚
あ

げパン

ポトフ　フレンチサラダ

25
水

ぎゅうにゅう,
しおさば,
とうふ,
みそ,しろみそ

むぎごはん,
くろごま

さやいんげん,にんじん,キャベツ,
たまねぎ,しめじ,はねぎ麦

むぎ

ごはん　鯖
さば

の塩焼
し お や

き

いんげんのごま和
あ

え　京
きょう

みそ汁
しる

24
火

ぎゅうにゅう,
ぶたにく

げんりょうむぎごはん,
やきそばめん,
あぶら,
マヨネーズ

しょうが,にんにく,まこも,
にんじん,ほししいたけ,もやし,
チンゲンサイ,はくさいキムチ,
キャベツ,きりぼしだいこん,
ほうれんそう

減量
げんりょう

麦飯
むぎめし

　キムチラーメン

マヨネーズ和
あ

え

23
月

ぎゅうにゅう,
とりひきにく,
あつあげ,
ツナフレーク

ごはん,
あぶら,
じゃがいも,
さんおんとう,かたくり
こ

しょうが,にんじん,みえんどう,
いたこんにゃく,ほししいたけ,
もやし,キャベツ,きゅうり
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20
金

ぎゅうにゅう,
とりにく,
たまご,とうふ,
とろろこんぶ

むぎごはん,
あぶら,さんおんとう,
かたくりこ,
いりごま

たまねぎ,ほししいたけ,はねぎ,
キャベツ,もやし,にんじん,
こまつな

親子丼
おやこどん

　小松菜
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のおひたし

とろろ昆布
こ ん ぶ
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ぎゅうにゅう,
ぎんざけ,
とりにく

こくとうパン,
こめこ,あぶら,
さんおんとう,
じゃがいも

キャベツ,アスパラガス,にんじん,
ホールコーン,クリームコーン,
たまねぎ,ほうれんそう

黒糖
こ く とう

パン　鮭
さけ

のムニエル

グリーンアスパラガスのサラダ

ポテトコーンスープ
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ぎゅうにゅう,
ぶたにく,いか,
うずらたまごみずに,
だいず,きなこ

むぎごはん,
あぶら,
かたくりこ,
さんおんとう

しょうが,キャベツ,たまねぎ,
にんじん,まこも,チンゲンサイ,
ほししいたけ

麦
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ごはん　八宝菜
はっぽうさい

大豆
だ い ず

かりんとう

17
火

ぎゅうにゅう,
とりにく,
やきちくわ,
あつあげ,みそ

むぎごはん,
あぶら,さんおんとう,
ねりごま,いりごま,
じゃがいも

ごぼう,しめじ,はねぎ,キャベツ,
ほうれんそう,もやし,にんじん,
たまねぎ,つきこんにゃく

鶏
とり

ごぼうごはん

ねりごま和
あ

え　みそ汁
しる

16
月

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,
あつあげ,
ちりめんじゃこ

ごはん,
あぶら,
じゃがいも,
さんおんとう

たまねぎ,つきこんにゃく,
にんじんさやいんげん,キャベツ,
こまつな,もやし,あまなつみかん

ごはん　豚
ぶた

じゃが

しらす和
あ

え　あまなつ

13
金

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,
だいず,
ツナみずに

むぎごはん,
あぶら,
じゃがいも,
こむぎこ,さんおんとう

しょうが,にんにく,たまねぎ,
にんじん,キャベツ,こまつな,
レモンかじゅう

カレーライス

レモン風味
ふ う み

サラダ

12
木

ぎゅうにゅう,
ぎゅうひきにく,
ぶたひきにく,
ベーコン

げんりょうパン,
ペンネ,
あぶら

にんじん,たまねぎ,にんにく,
エリンギ,ホールトマト,
グリーンアスパラガス,キャベツ,
ホールコーン

減量
げんりょう

パン　ペンネミートソース

アスパラガスのスープ

11
水

ぎゅうにゅう,
まあじ,
あぶらあげ,
みそ

むぎごはん,
こむぎこ,
パンこ,あぶら,
マヨネーズ,じゃがいも

スナップえんどう,たまねぎ,
はねぎ

10
火

ぎゅうにゅう,
だいず,
あつあげ,ぶたにく,
カットわかめ

むぎごはん,
あぶら,
さんおんとう

たまねぎ,キャベツ,にんじん,
しめじ,チンゲンサイ,たけのこ,
えのきたけ

さびらきごはん

厚揚
あ つあ

げの炒
いた

め物
もの

　若竹
わかたけ

汁
じる

麦
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ごはん　鰺
あじ

フライ

スナップエンドウ  じゃがたま汁
じる

9
月

にんじん,ほししいたけ,たまねぎ,
こまつな,もやし,キャベツ

6
金

ぎゅうにゅう,
ししゃも,
あつあげ,
カットわかめ,みそ

むぎごはん,
かたくりこ,
あぶら,いりごま,
じゃがいも

キャベツ,もやし,こまつな,
にんじん,つきこんにゃく,
しめじ,はねぎ

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

緑
みどり

の仲間
な か ま

2
月

ぎゅうにゅう,
こおりとうふ,
とりにく,
たまご

ごはん,
さんおんとう,
かたくりこ,いりごま,
ごまあぶら,かしわもち

日 献
こん

　立
だて 牛

ぎゅ

乳
うにゅう

血
ち

や肉
に く

になる

赤
あか

の仲間
な か ま

働
はたら

く力
ちから

になる

黄
き

の仲間
な か ま

ごはん 高野
こ う や

豆腐
と う ふ

と青菜
あ お な

の卵
たまご

とじ

ごま酢
す

和
あ

え　柏餅
かしわもち

麦
むぎ

ごはん　ししゃものから揚
あ

げ

おひたし　具
ぐ

だくさん味噌汁
み そ し る

ごはん　じゃがいもの塩麴
しおこうじ

煮
に

なめたけ和
あ

え

ぎゅうにゅう,
とりにく,
がんもどき,
やきちくわ

ごはん,
あぶら,
じゃがいも

にんじん,たまねぎ,たけのこ,
いたこんにゃく,さやいんげん,
キャベツ,もやし,ほうれんそう,
なめたけ


