
１２日（月） １３日（火） １４日（水） １５日（木） １６日（金）

826kcal 866kcal

背わりコッペパン ★ごはん

ハリラスープ 白玉雑煮
玉ねぎ・人参・ひよこ豆・豚肉・牛肉・オリーブ
油・チキンコンソメ・トマトピューレ・砂糖・塩・
こしょう・おろしにんにく・クミン・パプリカ・コ
リアンダー

白玉餅（もち米粉・加工デンプン）・鶏もも肉・大
根・人参・ごぼう・干し椎茸・二色かまぼこ・長ね
ぎ・かつおだし・しょう油・みりん・塩

あらびきソーセージ ぶりの照り焼き
♪パンにはさんで食べましょう    　    　　 
豚肉・豚脂・牛肉・鶏肉・食塩・砂糖・香辛料・粉
あめ

ぶり・しょう油・発酵調味料・砂糖・食塩

Pケチャップ

マカロニツナサラダ ひじきの炒め物
シェルマカロニ・胡瓜・人参・ツナフレーク・マヨ
ネーズ・塩・砂糖・こしょう

ひじき・油揚げ・焼きちくわ・むき枝豆・こめ油・
しょう油・酒・みりん・砂糖・ごま油

Pミルメーク Pのりふりかけ
砂糖・インスタントコーヒー・食塩 白ごま・黒ごま・黒のり・砂糖・しょう油・青のり

１９日（月） ２０日（火） ２１日（水） ２２日（木） ２３日（金）

852kcal 823kcal 812kcal 814kcal 812kcal

★ごはん スパゲティミートソース ★ごはん ミルクパン ★ごはん

チキンカレー 卵スープ ブラウンシチュー みそ汁
鶏もも肉・じゃが芋・玉ねぎ・人参・バター・中濃
ソース・トマトケチャップ・フルーツチャツネ・
ジャワフレーク・スペシャルカレールウ・バーモン
トカレールウ・ヨーグルト・クミン・コリアンダー

わかめ・長ねぎ・卵・鶏がらスープ・しょう油・こ
しょう・白いりごま

豚もも肉・玉ねぎ・人参・じゃが芋・こめ油・トマ
トピューレ・ウスターソース・ハヤシフレーク・バ
ター・生クリーム

さつま芋・白菜・油揚げ・みそ・かつおだし

フルーツポンチ（カクテルゼリー入り） コールスローサラダ 中華丼の具 かぼちゃコロッケ チーズハンバーグ
カクテルゼリー(砂糖・りんご果汁）・パイン缶・
黄桃缶・みかん缶

キャベツ・胡瓜・ホールコーン・マヨネーズ・リン
ゴ酢・塩・こしょう・砂糖

🎵ごはんにかけてたべましょう 　　
豚もも肉・豚ばら肉・いか・あさり・えび・白菜・
玉ねぎ・人参・チンゲン菜・にんにく・生姜・こめ
油・鶏がらスープ・オイスターソース・酒・しょう
油・砂糖・塩・片栗粉・ごま油

かぼちゃ・じゃが芋・野菜パン粉・小麦粉・たまね
ぎ・砂糖・ラード・濃縮乳・でん粉・食塩・パーム
油・サラダ油

鶏肉・たまねぎ・豚脂・豚肉・砂糖・ナチュラル
チーズ・パプリカ色素

福神漬け みかん ちぢみ ハムマリネ 切り干し大根の煮物
大根・なす・れんこん・なたまめ・しそ・砂糖・
しょうゆ・食塩

みかん 米粉・ねぎ・豚鶏合挽肉・人参・しょう油・なたね
油・食塩

ポークハム・大根・胡瓜・リンゴ酢・砂糖・塩・オ
リーブ油

切り干し大根・人参・干し椎茸・さつま揚げ・こめ
油・酒・しょう油・みりん・砂糖・ごま油

２６日（月） ２７日（火） ２８日（水） ２９日（木） ３０日（金）

850kcal 805kcal 852kcal 817kcal 810kcal

★ごはん 五目うどん ★わかめごはん（わかめ・食塩・砂糖） 黒糖パン ★ごはん
みそ汁 豚汁 野菜スープ みそ汁
じゃが芋・わかめ・長ねぎ・みそ・かつおだし 豚ばら肉・豆腐・大根・人参・ごぼう・つきこん・

じゃが芋・こめ油・みそ・かつおだし・生姜・長ね
ぎ

白菜・人参・玉ねぎ・塩・チキンコンソメ・こしょ
う・パセリ

厚揚げ・なめこ・みそ・かつおだし・長ねぎ

豚肉の生姜炒め かき揚げ さばのみりん焼き ザンギ（２ケ） ポークチャップ
豚肉・玉ねぎ・人参・こめ油・生姜・酒・砂糖・
しょう油・みりん・片栗粉

玉葱・人参・ごぼう・春菊・小麦粉・食塩・サラダ
油

さば・しょう油・砂糖・本みりん・酒・醸造酢 鶏もも肉・酒・しょう油・にんにく・生姜・片栗
粉・薄力粉・サラダ油

豚肉・玉ねぎ・ピーマン・こめ油・トマトケチャッ
プ・中濃ソース・砂糖・塩・しょう油・こしょう

シルバーサラダ さつま芋のバターしょう油炒め煮 キャベツと小松菜のおひたし ソース焼きそば もやしのごま和え
春雨・人参・胡瓜・ポークハム・マヨネーズ・塩・
こしょう

豚肉・玉ねぎ・さつまいも・ピーマン・バター・砂
糖・酒・しょう油・みりん

キャベツ・小松菜・しょう油・砂糖 豚肉・キャベツ・赤ピーマン・こめ油・焼きそば
ソース

もやし・ほうれん草・人参・白すりごま・しょう
油・砂糖

                     令和8年１月予定献立表

豚ひき肉・オリーブ油・にんにく・玉ねぎ・人参・
トマト・チキンコンソメ・デミグラスソース・トマ
トケチャップ・ハヤシフレーク・中濃ソース・砂
糖・塩・こしょう・パセリ

うどん・鶏肉・人参・長ねぎ・干し椎茸・二色かま
ぼこ・油揚げ・★昆布・砂糖・かつおだし・しょう
油・塩・酒・みりん

留萌市教育委員会 （中学生用）

２０２６年１月発行

◎北海道産食材や地元食材を使用しているものには★マークがついています。

◎ごはんは留萌産ななつぼしを使用しています。

≪こだわりの調味料≫

・みそは北海道産の米と大豆からできています。深い甘みとこく、香りがよいのが特徴

です。

・本みりんは昔ながらの作り方にこだわり、素材の味を感じられます。

・しょう油は国産原料のみで作ったまろやかな味わいのしょう油です。

・塩は沖縄産。塩味だけでなくミネラル、うま味が豊富です。

・ごま油は昔ながらの製法で絞った一番搾り。とても香りがよいのが特徴です。

◆今月の平均栄養量◆

≪ エネルギー ≫ ８３４kcal
≪ たんぱく質 ≫ ３３．２ｇ

≪ 脂 質 ≫ ２８．２ｇ

≪脂肪エネルギー比≫ ３０．４％

≪ 塩分量 ≫ ２．８g

１月給食目標 学校給食週間、知っていますか？

今の給食とくらべたり、

ご家庭で給食の思い

出をはなしたりしてみ

ませんか？

学校給食の始まり

日本の学校給食は、

明治２２年に山形県の

私立忠愛小学校におい

て始まったとされていま

す。この給食は貧しくて

生活に困っている子ども

たちを対象に無償で出

されたものでした。

縁起の良い「出世魚」ぶりは成長するにつれて「ワカシ→イナダ→ワラ
サ→ブリ」と名前が変わります。DHA、EPAという脳の働きをよくしたり血
サラサラにしたりする栄養もたっぷりです。新しい年のスタートにぴった

りの魚を食べて今年も元気に過ごしましょう。

生の大根を細く切り、天日干しで乾燥させたものが切り干し大根

です。生の大根とくらべカルシウム約２０倍、鉄分約３０倍、食物

せんい約１５倍と干すことで栄養が多くなります。
ちぢみは韓国の家庭料理です。ちぢみというのは韓国の一部地方の方言で「平たく焼

いたもの」という意味があります。米粉に肉や野菜をまぜて作りました。

ごまはとても小さいですが、栄養満点の食べものです。特にすごいのがカルシ

ウムで、なんと牛乳の１２倍のカルシウムがふくまれています。

さつま芋のビタミンCは熱に強く、調理してもほとんどへりません。冬の
ビタミン補給にはみかんにならんでさつま芋が最強です。

シルバーサラダの名前の由来は、マヨ

ネーズで和えた春雨が銀色に輝いて見

えることから名づけられたようです。

ビタミンC

たっぷり！

地元食材の紹介

２７日（火）

（利尻・苫前産昆布）:川上物産店


