
令和５年度 名張市立百合が丘小学校

602 kcal バリっ子給食：こまつな

26.5 ｇ
18.6 ｇ

1.6 ｇ
627 kcal
23.2 ｇ
19.7 ｇ

2.4 ｇ
613 kcal
24.4 ｇ
18.7 ｇ

2.1 ｇ
592 kcal
23.5 ｇ
23.7 ｇ

2.5 ｇ
577 kcal
19.6 ｇ
20.6 ｇ

1.8 ｇ
601 kcal
24.2 ｇ
16.9 ｇ

1.8 ｇ
636 kcal
21.7 ｇ
20.7 ｇ

2.0 ｇ
584 kcal
22.0 ｇ
25.0 ｇ

2.3 ｇ

575 kcal

25.6 ｇ

16.6 ｇ

1.9 ｇ

611 kcal バリっ子給食：さつまいも

19.1 ｇ

16.1 ｇ

1.0 ｇ

613 kcal
22.5 ｇ
19.0 ｇ

2.7 ｇ
632 kcal
24.2 ｇ
19.1 ｇ

1.2 ｇ
553 kcal みえ地物一番給食の日

22.9 ｇ
22.6 ｇ

2.3 ｇ
591 kcal みえ地物一番給食の日

23.7 ｇ
17.7 ｇ

2.0 ｇ
614 kcal
25.9 ｇ
19.8 ｇ

1.7 ｇ
625 kcal
24.2 ｇ
22.2 ｇ

1.8 ｇ
587 kcal
23.8 ｇ
16.2 ｇ

2.6 ｇ
558 kcal バリっ子給食：キャベツ

25.2 ｇ
25.0 ｇ

2.5 ｇ
630 kcal
19.5 ｇ
19.6 ｇ

2.1 ｇ
617 kcal
26.5 ｇ
20.7 ｇ

1.7 ｇ
674 kcal
25.7 ｇ
24.9 ｇ

2.1 ｇ

◇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。２日「こまつな」・１６日「さつまいも」・２６日「キャベツ」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。
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2
月

ぎゅうにゅう,
ぎゅうにく,
ぶたにく,
やきとうふ,いか

ごはん,
あぶら,
さんおんとう,
いりごま

にんじん,たまねぎ,ごぼう,
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にんにく,きりぼしだいこん
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コッペパン　ポークビーンズ

ジャーマンポテト

麦
むぎ

ごはん　いわしのかば焼
や

き風
ふう

ゆかり和
あ

え　みそ汁
しる

にんじん,こまつな,キャベツ,
ごぼう,いたこんにゃく,
れんこん,ほししいたけ,
さやいんげん

4
水

ぎゅうにゅう,
まいわし,
あぶらあげ,
わかめ,みそ

むぎごはん,
かたくりこ,
あぶら,さんおんとう,
じゃがいも

しょうが,キャベツ,もやし,
たまねぎ,しめじ,はねぎ

3
火

ぎゅうにゅう,
さつまあげ,やきぶた,
ベーコン,
とりにく,あつあげ

むぎごはん,
さつまいも,
くろごま,あぶら,
くろざとう

サツまんま　野菜
や さ い

炒
いた

め　筑前煮
ち くぜんに

10
火

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,あつあげ,
あかみそ,しろみそ,
ちりめんじゃこ

むぎごはん,
あぶら,
さんおんとう

しょうが,いたこんにゃく,
だいこん,にんじん,キャベツ,
ほうれんそう,もやし,かき

麦
むぎ

ごはん　厚揚
あ つ あ

げのピリ辛煮
か ら に

しらす和
あ

え　かき

6
金

ぎゅうにゅう,
とりにく,
あぶらあげ,
ハム

むぎごはん,
うどん,あぶら,
かたくりこ,いりごま,
ノンエッグマヨネーズ

たまねぎ,ほししいたけ,はねぎ,
れんこん,こまつな,キャベツ,
にんじん,ホールコーン

減量
げんりょう

麦
むぎ

ごはん　カレーうどん

れんこんサラダ

12
木

ぎゅうにゅう,
ツナあぶらづけ,
ベーコン,とりにく,
なまクリーム

スライスパン,さつまいも,
じゃがいも,あぶら,
マカロニ,こめこ
ノンエッグマヨネーズ,

キャベツ,にんじん,
ブロッコリー,
たまねぎ,ほうれんそう

さつまいもサラダサンド

ほうれん草
そう

のクリームスープ

11
水

ぎゅうにゅう,
ぎゅうにく,ぶたにく,
ハム,ほしひじき

むぎごはん,
あぶら,
こむぎこ,
さんおんとう

にんにく,たまねぎ,にんじん,
ホールトマト,キャベツ,
ホールコーン,こまつなハヤシライス　ひじきサラダ

16
月

ぎゅうにゅう,
うましとうふ,
いがぎゅうにく

ごはん,
さつまいも,
さんおんとう,
あぶら

レモンかじゅう,ごぼう,
にんじん,だいこん,たまねぎ,
つきこんにゃく,はねぎ

ごはん　冷奴
ひややっこ

さつまいものレモン煮
に

名張
な ば り

の牛
ぎゅう

汁
じ る

13
金

ぎゅうにゅう,
さわら,
とうふ

むぎごはん,
こめこ,
あぶら,
さんおんとう

はねぎ,しょうが,にんにく,
キャベツ,にんじん,こまつな,
ごぼう,つきこんにゃく,
ほししいたけ

麦
むぎ

ごはん　けんちん汁

鰆
さわら

のバーベキューソース

野菜
や さ い

ソテー

18
水

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,しばえび,
うずらたまご,
だいず

むぎごはん,
あぶら,かたくりこ,
さつまいも,
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
むぎ

ごはん　八宝菜
はっぽうさい

大豆
だ い ず

とさつまいもの甘辛
あまから

17
火

ぎゅうにゅう,
ぎゅうにく,たまご,
とりにく,とうふ

むぎごはん,
あぶら,さんおんとう,
ごまあぶら,はるさめ

にんにく,にんじん,たまねぎ,
しいたけ,かんそうカリカリうめ,
はねぎ,キャベツ,チンゲンサイ,
しょうが,みかん

元気
げ ん き

100倍
ひ ゃ く ば い

チャーハン

はるさめスープ　みかん

20
金

ぎゅうにゅう,
さんまひらきぼし,
やきのり,
とりにく,みそ

むぎごはん,
さつまいも

ほうれんそう,もやし,キャベツ,
にんじん,だいこん,しめじ,
はねぎ

麦
むぎ

ごはん　さいら

ほうれん草
そう

の磯辺
い そ べ

和
あ

え　さつま汁
じる

19
木

ぎゅうにゅう,
ベーコン,いか,やきのり,
ツナあぶらづけ

げんりょうパン,
スパゲッティ,
オリーブあぶら,
ノンエッグマヨネーズ

にんにく,たまねぎ,しめじ,
エリンギ,ごぼう,にんじん,
キャベツ,こまつな

減量
げんりょう

パン　和風
わ ふ う

スパゲティ

ごぼうサラダ

24
火

ぎゅうにゅう,
さば,
もずく

むぎごはん,
かたくりこ,
あぶら,
さんおんとう

しょうが,にんにく,キャベツ,
にんじん,こまつな,たまねぎ,
えのきたけ

麦
むぎ

ごはん　鯖
さば

のケチャップソース

おひたし　もずくのすまし汁
じる

23
月

ぎゅうにゅう,
とうふ,ぶたひきにく,
あかみそ,ハム

ごはん,
あぶら,さんおんとう,
かたくりこ,はるさめ,
いりごま,ごまあぶら

にんにく,しょうが,たまねぎ,
はねぎ,もやし,ほうれんそう,
キャベツ,にんじんごはん　麻婆豆腐

まーぼーどうふ

　バンサンスウ

ぎゅうにゅう,
ぎゅうひきにく,
ぶたひきにく,
とうふ,ベーコン

ミルクパン,パンこ,
さんおんとう,
あぶら,
じゃがいも

たまねぎ,キャベツ,にんにく,
セロリー,にんじん,
ホールトマト,さやいんげん

ミルクパン　豆腐
と う ふ

入
い

りハンバーグ

ボイルキャベツ　ミネストローネ

25
水

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,たまご,
ちりめんじゃこ,あおのり

むぎごはん,
ビーフン,
あぶら,ごまあぶら,
かたくりこ

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

麦
むぎ

ごはん　ビーフンの炒
いた

め物
もの

卵
たまご

スープ　じゃこふりかけ

きょうのつぶやき

さつまんまは、さつまいも、さつま揚
げ、焼き豚を小さいコロコロに切って
甘辛く味付け、黒ごまと一緒にごはん
と混ぜた混ぜごはんです。シンプルで
美味しいです。

いわしは、海の上の方でたくさんの
仲間と群れを成して泳ぐ魚です。水
族館でも最近は、いわしに光を当て
る演出で、きれいな渦を描きながら
泳ぐ様子が見られますね。

ポークビーンズは、アメリカの代表
的な家庭料理です。アメリカでは缶
詰に加工されたポークビーンズが定
番だそうですが、給食では手作り
ポークビーンズです。

知っていましたか？れんこんには、
穴が開いています。その数は決まっ
ています。さていくつでしょう？
答えは、お昼の放送をお楽しみに。

31
火

ぎゅうにゅう,
とりにく,
とうふ

むぎごはん,
かたくりこ,あぶら,
さんおんとう,
いりごま

しょうが,にんにく,キャベツ,
にんじん,ホールコーン,もやし,
はねぎ

麦
むぎ

ごはん　ヤムニョムチキン

添
そ

え野菜
や さ い

　もやしスープ

30
月

ぎゅうにゅう,
ぎゅうすじ,あつあげ,
さつまあげ,うずらたまご,
カットこんぶ,いか

ごはん,
じゃがいも,
さんおんとう,
ノンエッグマヨネーズ

だいこん,いたこんにゃく,
キャベツ,もやし,にんじん,
ほうれんそう

ごはん　おでん風
ふう

煮
に

マヨネーズ和
あ

え

27
金

ぎゅうにゅう,
とりにく,
ハム

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,きりぼしだいこん,
キャベツ,こまつなチキンカレー　切干

きりぼし

大根
だいこん

のサラダ

26
木

切干大根は、骨を作るカルシウムが
含まれています。キノコなどに含ま
れるカルシウムの吸収を助けるビタ
ミンDと一緒に摂るととても良いで
すね。

おでんは、地域によって出汁や調味料の違い、地
域の特色ある食材を使っていたりといろんなもの
があります。名張市は関西地域の特色もあり、給
食では、昆布と鰹の出汁に薄口醤油で作ります。
みんなのおうちはどんな味付けかな。

ヤムニョムチキンは、給食に人気のメニューで
す。ヤムニョムとは、コチュジャン、テンジャ
ン、カンジャンという発酵調味料にごま油、砂
糖、にんにく、しょうがなどを使った韓国の合わ
せ調味料のことで、揚げた鶏肉にこの調味料をか
らめ作ります。

バリっ子給食の小松菜は、名張の農家さんが作っ
てくれたものを使います。小松菜は、健康を維持
するための栄養がたっぷり。体調を崩しやすい季
節の変わり目にピッタリの食材です。

バリっ子食材のさつまいもは、名張で今
たくさん採れる旬の野菜の1つです。今
日も名張の農家さんが作った美味しいさ
つまいもを入れてもらって、レモン煮を
作っています。

もともと中国で薬として使われていたごぼうは、
日本では、昔から美味しく食用として食べられて
いました。皮に近い場所にたくさんの栄養が含ま
れます。土をしっかり落として使うといいです
ね。

さいらは、関西では秋刀魚（さんま）の開き干し
の事を指します。さんまは、身が細く、狭く見え
ることから狭真魚（さまな）とよばれそれがいつ
しかさんまと呼ばれるようになったようです。

バリっ子食材のキャベツは、名張の農家さんが
作ってくれたものです。キャベツは本来冬の野菜
ですが、キャベツの生育に日本各地の気候が合う
ため通年出回っている野菜の1つと言えます。

いつもは、甘辛献立にちりめんじゃこが
入っているのですが、たまには無くても
とじゃこを抜いてみましたよ。この献立
が出るたびにちりめんじゃこを上手に分
けてじゃこ以外を食べていた人も今日は
お残し無しで完食かな。

マーボー豆腐に使う豆腐はひとり約大きめの豆腐
1/4丁分。食べる時に必ずご飯にのせていい?と
聞かれるので、「マーボー丼やな。よく噛んで食
べましょう」と話します。ご飯にのせると食べや
すい反面噛む回数が減る傾向にあるので、しっか
り噛む習慣も必要と声掛けします。

秋は、サバがお美味しい季節です。三
重県は、サンマと同じく漁獲量が落ち
てはいるものの日本全国でも第3位に
入る漁獲量を誇ります。今日は、その
三重県産のサバを使って作ります。

じゃこふりかけは、ちりめんじゃこ、
しょうゆ、みりん、あおのりのみで作る
シンプルなふりかけです。子どもたちに
はとても好評で、レシピが欲しいと言っ
てくれたので渡しました。

柿の学名は「ディオスピロス・カキ」と
言います。「ディオス=神」「ピロス=穀
物」で「神の食べもの」という意味だそ
うです。そのくらい柿は栄養があり、昔
から栄養補給源とされていました。

ひじきは鉄が豊富と言われていましたが、6年ほ
ど前に見直され100gに含まれる量がかなり減り
ました。もともとひじき自体には鉄分がそれほど
多くなく、干しひじきを作る時に鉄釜で茹でてい
たので鉄分が多かったようです。

サンドイッチは、イギリスが発祥で、古代ローマ
時代から食べられていたそうです。パンまたは、
パンに似たもの（タコス、ピタ、トルティージャ
など）に具材を挟んだものも同じサンドイッチで
す。みなさんのうちのオリジナルサンドはありま
すか?

神奈川県にある建長寺の発祥と言われ
るけんちん汁は、日本各地で食べられ
ている汁物です。精進料理（粗食のイ
メージ）なのに多くの野菜が使われる
理由に、他の料理で余った野菜くずを
無駄なく用いて作るためだそうです。

中・高学年の皆さんは、大人気の元気
100倍チャーハンのレシピをだれが作っ
たか知っていますよね。・・百合小の卒
業生が小学生の時に考えたレシピです。
また百合小生考案のレシピで給食作って
みたいなあ・・・。


