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※生しいたけは厚岸町上尾幌で生産されています。

小低学年
（１・２年）

小中学年
（３・４年）

小高学年
（５・６年）

中学校

　　エネルギー量　Ｋcal 633(530) 693(650) 758(780) 821(830)

　　たんぱく質      g 26.6（21.8） 28.7（26.8） 31.0（32.2） 33.0（34.2）

チキン南蛮は、宮崎県発祥のメニューで
す。宮崎県の飲食店が、甘酢で味付けした
野菜を肉や魚にのせて食べる「南蛮漬け」
に鶏唐揚げを使って売り出したことがきっ
かけで誕生しました。個数は、小・中ひと

今日はお正月風メニューです。「白玉雑
煮」と、厚岸町産の昆布を使った「昆布炒
め」を作ります（昆布巻の代わりです）。
雑煮は地域によって、もちの形や具の種
類、味付けが違います。給食では白玉団子
としょうゆ味の汁で作ります。昆布炒めは
「よろこぶ」という意味を込めています。
良い１年になりますようにという願いを込
めています。今年もしっかり給食を食べ
て、元気にすごしましょう。

豚肉と玉ねぎをたっぷり使った豚丼が久々
に登場します。現在、日本人が１年間で消
費する豚肉の量は、1人あたり約13キロです
（令和元年度）。60年前の約13倍の量にな
りました。
チャプチェは春雨をつかった韓国料理で
す。韓国では春雨は「長生き」の象徴とし
て知られており、チャプチェは縁起の良い
料理のひとつといわれれています。

豆腐と長ねぎのみそ汁に、とろろ昆布を入
れて食べて下さい。豆腐がよく食べられる
ようになったのは江戸時代です。「豆腐百
珍」という豆腐の料理本が人気となり、よ
く食べられるようになりました。

ほっけは、厚岸町産です。きつね汁には厚
岸町産の「生しいたけ」を使います。しい
たけには「ビタミンＤ」が入っています。
ビタミンＤはカルシウムとの相性が良い栄
養素です。骨や歯の成長を助けてくれま

メンチカツは明治時代に東京の洋食店で
「ミンスミートカツレツ（ひき肉のカツレ
ツ）」という名前で販売されていました。
これが全国に広まり「メンチカツ」と呼ば
れました。

厚焼きたまごは、小・中ひとり1個です。た
まご焼きの味ですが、関東では砂糖を入れ
て甘めの味付けに、関西では砂糖を入れず
だしをたっぷり入れた味付けに仕上げるそ
うです。

今月の栄養価

31
火

牛乳　たまご　ベーコン　わか
め　　　とり肉　豚肉

米　強化米　でん粉　春雨
三温糖　ごま油

玉ねぎ　生椎茸　パセリ
にんにく　マーマレード　大根
人参　しょうが

27
金

牛乳　豆腐　みそ　昆布
さば味噌煮　豚肉

米　強化米　米油　ざらめ 長ねぎ　白菜　人参　たけのこ
干し椎茸　玉ねぎ

30
月

牛乳　油揚げ　みそ　昆布　豚
肉　　　とり肉

米　強化米　米油　三温糖 白菜　人参　玉ねぎ　しょうが
もやし　キャベツ　きゅうり

25
水

牛乳　豚肉　豆腐　みそ　昆布
とり肉　糸削り

米　強化米　じゃがいも
つきこんにゃく　でん粉
サラダ油　三温糖　ごま油

人参　ごぼう　大根　長ねぎ
白菜　キャベツ　きゅうり
もやし

26
木

牛乳　とり肉　ちくわ　豆腐
昆布

パックうどん　三温糖　米油
サラダ油

人参　ごぼう　たけのこ　長ね
ぎ　　　パイン缶

23
月

牛乳　油揚げ　なると　昆布
ほっけ　豚肉

米　強化米　三温糖　こんにゃ
く

生椎茸　小松菜　人参　ごぼう
長ねぎ　大根　しょうが

24
火

牛乳　豚肉　スキムミルク
とり肉

バターロールパン　じゃがいも
バター

人参　玉ねぎ　ダイストマト
にんにく　フルーツＭＩＸ
みかん缶　パイン缶

19
木

牛乳　豚肉　チャーシュー
なると

パックラーメン　米油　サラダ
油

メンマ　人参　もやし　白菜
ほうれん草　にんにく

20
金

牛乳　わかめ　みそ　昆布　豚
肉　　　厚焼きたまご

米　強化米　じゃがいも　米油
ごま油　でん粉

玉ねぎ　キャベツ　人参
にんにく

米　強化米　じゃがいも　バ
ター　米油

玉ねぎ　人参　大根　しょうが
にんにく　りんごピューレ
きゅうり　ホールコーン　枝豆

18
水

牛乳　とり肉　なると　昆布
さつま揚げ

米　強化米　白玉団子　三温糖
つきこんにゃく　米油

人参　ごぼう　長ねぎ　干し椎
茸　大根

ひとこと

令和５年最初の献立は、人気メニューのカ
レーライスにしました。大根には「アミ
ラーゼ」という食べ物の消化を助けてくれ
る成分が入っています。
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17
火

牛乳　とり肉　スキムミルク
ツナ

都合により、献立・材料等が変更する事がありますの
で、ご了承くださいますようお願いいたします。

令和4年度
厚岸町学校給食センターこんだてひょう

《材料 ４人分》

・もやし…200g（約１袋）
・人参…30g
・玉ねぎ…60g 
・ひき肉…60g
・炒め油…少々
・カレー粉…少々
・ドライカレーの素…7g
・塩（お好みで）…少々

《作り方》

①フライパンに炒め油を入れて、ひき肉、

人参、玉ねぎ、カレー粉、もやしを炒め

る。
②ドライカレーの素、塩で味付けする。

「もやしのカレー炒め」

給食の人気メニューを
紹介します！


