
日･曜

ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤
ごはん 黄 きかくパン 黄 ごはん 黄 こめこパン 黄 ごはん 黄 きかくパン 黄
とりにく 赤 スパゲティ 黄 ぶり 赤 いか 赤 ぶたにく 赤 やきそば 黄
じゃがいも 黄 ツナ 赤 さけ さけ ごまあぶら 黄 ぶたにく 赤
さけ しろワイン かたくりこ 黄 じゃがいも 黄 はにんにく 緑 なたねあぶら 黄
かたくりこ 黄 たまねぎ 緑 なたねあぶら 黄 かたくりこ 黄 キャベツ 緑 たまねぎ 緑
こむぎこ 黄 にんじん 緑 しょうが(おろし) こむぎこ 黄 たけのこ 緑 キャベツ 緑
なたねあぶら 黄 こまつな 緑 さけ なたねあぶら 黄 にんじん 緑 にんじん 緑
トマトケチャップ トマトかん 緑 さとう 黄 ブロッコリー 緑 ピーマン 緑 にくだんご 赤
コチュジャン オリーブあぶら 黄 こいくちしょうゆ にんじん 緑 テンメンジャン だいこん 緑
さとう 黄 コンソメ みりん ノンエッグマヨネーズ 黄 さとう 黄 はくさい 緑
みりん しお かたくりこ 黄 トマトケチャップ あまざけ にんじん 緑
にんにく(おろし) こしょう(くろ) みず す さけ たまねぎ 緑
みず にんにく(おろし) きんときにんじん 緑 はちみつ 黄 トウバンジャン こまつな 緑
ごまあぶら 黄 さとう 黄 だいこん 緑 だいこん 緑 にんにく(おろし) こいくちしょうゆ
いりごま 黄 バジルチップ やまとまな 緑 みずな 緑 かたくりこ 黄 コンソメ
にんじん 緑 キャベツ 緑 とうふ 赤 にんじん 緑 こいくちしょうゆ こしょう（しろ）
ツナ 赤 コーン 緑 ちらしかまぼこ わふうたまねぎドレッシング 黄 みりん パインかん 緑
コーン 緑 にんじん 緑 だしパック ベーコン 赤 たまねぎ 緑 おうとうかん 緑
わふうだしのもと イタリアンドレッシング 黄 みそ 赤 さけ にんじん 緑
うすくちしょうゆ ぶたにく 赤 きなこ 赤 たまねぎ 緑 ほししいたけ 緑
こしょう（しろ） しろワイン にこみもち 黄 こまつな 緑 わかめ 赤
なたねあぶら 黄 なたねあぶら 黄 にんじん 緑 とうふ 赤
わかめ じゃがいも 黄 コンソメ とりがらスープのもと

たまねぎ 緑 たまねぎ 緑 うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ
だいこん 緑 にんじん 緑 しお こしょう（しろ）
とうふ 赤 こむぎこ 黄 こしょう（しろ） しょうが(おろし)
とりがらスープのもと バター 黄 かたくりこ 黄
こしょう（しろ） ぎゅうにゅう 赤 もやし 緑
うすくちしょうゆ コンソメ にんじん 緑

しお しらたき 緑
こしょう（しろ） うすくちしょうゆ

す
さとう 黄
ごまあぶら 黄
いりごま 黄

幼
小
中

日･曜

ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤
ごはん 黄 ごはん 黄 きかくパン 黄 ごはん 黄 きかくパン 黄 ごはん 黄
おおむぎ 黄 さわら 赤 ぶたにく 赤 おおむぎ 黄 みずな 緑 さば 赤
ぶたひきにく 赤 さけ なたねあぶら 黄 とりにく 赤 てんぷらこ 黄 かたくりこ 黄
さけ かたくりこ 黄 さけ さけ かたくりこ 黄 なたねあぶら 黄
なたねあぶら 黄 なたねあぶら 黄 たまねぎ 緑 たまねぎ 緑 なたねあぶら 黄 だいこん 緑
たまねぎ 緑 しょうが(おろし) じゃがいも 黄 あおねぎ 緑 ぶたにく 赤 さとう 黄
にんじん 緑 みそ 赤 にんじん 緑 にんじん 緑 さけ こいくちしょうゆ
じゃがいも 黄 さとう 黄 トマトケチャップ たまご 赤 いか 赤 みりん
とりがらスープのもと みりん にんにく(おろし) わふうだしのもと むきえび 赤 わふうだしのもと
コンソメ かたくりこ 黄 ウスターソース うすくちしょうゆ にんじん 緑 ひじき 赤
さとう 黄 みず カレーこ こいくちしょうゆ たけのこ 緑 だいず 赤
ウスターソース おから 赤 しお さとう 黄 たまねぎ 緑 にんじん 緑
デミグラスソース にんじん 緑 こしょう（しろ） みりん はくさい 緑 さつまあげ 赤
カレールー あおねぎ 緑 ブロッコリー 緑 かたくりこ 黄 ほししいたけ 緑 いんげん 緑
カレーこ さつまあげ 赤 キャベツ 緑 こまつな 緑 きくらげ 緑 なたねあぶら 黄
しお ほししいたけ 緑 にんじん 緑 にんじん 緑 とりがらスープのもと さけ
こしょう（しろ） さとう 黄 イタリアンドレッシング 黄 もやし 緑 こいくちしょうゆ さとう 黄
だいこん 緑 うすくちしょうゆ ベーコン 赤 しらたき 緑 かたくりこ 黄 こいくちしょうゆ
にんじん 緑 わふうだしのもと しろワイン ごまあぶら 黄 ごまあぶら 黄 わふうだしのもと
しょうが(おろし) みりん にんじん 緑 にんにく(おろし) しょうが(おろし) そうめん 黄
こいくちしょうゆ さけ たまねぎ 緑 とりがらスープのもと ツナ 赤 ほししいたけ 緑
す ぶたにく 赤 はくさい 緑 あらびきくろこしょう オリーブあぶら 黄 かまぼこ 赤
みりん にんじん 緑 えだまめ 緑 しお たまねぎ 緑 たまねぎ 緑
さとう 黄 だいこん 緑 ひよこまめ 赤 かたくりこ 黄 きゅうり 緑 にんじん 緑
ヨーグルト 赤 たまねぎ 緑 だいず 赤 だいこん 緑 コーン 緑 あおねぎ 緑
ブルーベリージャム 黄 こんにゃく 緑 ほししいたけ 緑 にんじん 緑 にんじん 緑 うすくちしょうゆ
とうにゅうデザート 黄 あおねぎ 緑 とりがらスープのもと きざみこんぶ 赤 ノンエッグマヨネーズ 黄 だしパック

みそ 赤 とうにゅう 赤 ゆず 緑 えきたいこんぶだし
わふうだしのもと こしょう（しろ） うすくちしょうゆ かたくりこ 黄
さけかす しょうが(おろし) みりん
みりん みず

幼
小
中

赤：赤色の食品・・・体をつくるもとになるもの        黄：黄色の食品・・・熱や力になるもの        緑：緑色の食品・・・体の調子をととのえるもの
あか　　あかいろ　　しょくひん　　　　　　　　　からだ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　き　　　　きいろ　　　しょくひん　　　　　　　　　ねつ　　ちから　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　みどり　　みどりいろ　　しょくひん　　　　　　　　からだ　ちょうし　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

764kcal   27.7g
622kcal   23.0g

810kcal   27.8g 793kcal   33.6g 828kcal   29.8g 853kcal   34.1g 739kcal   36.1g
690kcal   23.9g 645kcal   27.7g 700kcal   25.5g 692kcal   27.9g 632kcal   30.5g

ざ
い
り
ょ

う
め
い

クリームシチュー おもち

こ
ん
だ
て
め
い

【お正月
しょうがつ

料理
りょうり

　奈良県
ならけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

】

ぶりのてりやき いかマヨ

24日(金)

にくだんごのスープ
セルフやきそばパン

フルーツミックス
わかめとだいこんのスープ キャベツとコーンのサラダ きなこ こまつなとベーコンのスープ もやしとこんにゃくの
にんじんしりしり 　　　　　スパゲティ ならのきなこぞうに だいこんとみずなのサラダ ちゅうかスープ

453kcal   16.2g
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

483kcal   16.2g 470kcal   19.8g 528kcal   19.8g 507kcal   20.2g 440kcal   21.2g
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

17日(金) 20日(月) 21日(火) 22日(水)

8日(水) 9日(木) 10日(金)

ヤンニョムチキン ツナのトマトソース はにんにくいりホイコーロー

ごはん きかくパン ごはん こめこパン ごはん

　　　　ちゅうかあえ

23日(木)

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

15日(水) 16日(木)

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

14日(火)

【なかよしこんだて】 【奈良県
ならけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

】
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

【奈良県
ならけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

】

　　かいせんあんかけ ひじきのにもの
かすじる とうにゅうスープ ツナコーンサラダ にゅうめん

きかくパン ごはん
てづくりふくじんづけ あげさわらのみそだれかけ タンドリーポーク あおないため パリパリみずなの さばのだいこんおろしかけ

カレーライス ごはん きかくパン おやこどん

ブルーベリーヨーグルト きらずのたいたん はなやさいサラダ おおさかづけ

ざ
い
り
ょ

う
め
い

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質
495kcal   19.4g

696kcal   22.6g 667kcal   25.9g 650kcal   26.8g 621kcal   26.4g 727kcal   27.0g 682kcal   25.9g
487kcal   15.2g 479kcal   19.4g 490kcal   20.2g 431kcal   18.1g 532kcal   19.3g

805kcal   30.7g816kcal   26.2g 784kcal   30.7g 736kcal   40.2g 723kcal   31.0g 895kcal   32.8g

令和６年度１月  予定献立表

がっこうきゅうしょくしゅうかん

こ
ん
だ
て
め
い

宇陀市立学校給食センター



日･曜

ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤
ごはん 黄 こめこパン 黄 ごはん 黄 きかくパン 黄 ごはん 黄
とりささみ 赤 くろまめコロッケ 黄 とりにく 赤 ハンバーグ 赤 とりにく 赤
きんしたまご 赤 なたねあぶら 黄 しょうが(おろし) たまねぎ 緑 かやきせんべい 黄
にんじん 緑 ごぼう 緑 こいくちしょうゆ にんじん 緑 たまねぎ 緑
きざみたくあん こんにゃく 黄 さけ きゅうりつけもの 緑 にんじん 緑
こまつな 緑 ひじき 赤 かたくりこ 黄 みず あおねぎ 緑
にんじん 緑 こいくちしょうゆ こむぎこ 黄 コンソメ こんにゃく 緑
ほししいたけ 緑 さとう 黄 なたねあぶら 黄 オリーブあぶら 黄 とうふ 赤
たまねぎ 緑 わふうだしのもと やまとまな 緑 にんにく(おろし) とりがらスープのもと

あおねぎ 緑 にんじん 緑 だいこん 緑 トマトケチャップ わふうだしのもと
とりがらスープのもと ツナ 赤 にんじん 緑 トマトピューレー こいくちしょうゆ
こいくちしょうゆ えだまめ 緑 しそひじき 赤 マスタード みりん
うすくちしょうゆ いりごま 黄 みりん ノンエッグマヨネーズ 黄 ほししいたけ 緑
みりん ノンエッグマヨネーズ えきたいこんぶだし さとう 黄 にんじん 緑
さつまあげ 赤 かまぼこ 赤 わふうだしのもと うすくちしょうゆ こんにゃく 緑
こむぎこ 黄 にんじん 緑 こんにゃくめん 緑 たまねぎ 緑 さつまいも 黄
パンこ 黄 たまねぎ 緑 なたねあぶら 黄 キャベツ 緑 レッドキドニー 赤
なたねあぶら 黄 とうふ 赤 さけ にんじん 緑 あぶらあげ 赤

ビーフン 黄 キャベツ 緑 コンソメ わふうだしのもと
あおねぎ 緑 もやし 緑 こしょう（しろ） さとう 黄
とりがらスープのもと にんじん 緑 なたねあぶら 黄 さけ
うすくちしょうゆ たまねぎ 緑 ベーコン 赤 みりん
こしょう（しろ） コーン 緑 しろワイン こいくちしょうゆ

あおねぎ 緑 たまねぎ 緑 うすくちしょうゆ
とりがらスープのもと にんじん 緑 かたくりこ 黄
みそ 赤 じゃがいも 黄 イカメンチカツ 赤
あかみそ 赤 こまつな 緑 なたねあぶら 黄
しょうが(おろし) コンソメ

こいくちしょうゆ
こしょう（しろ）

幼
小
中

赤
あか

：赤
あか

色
いろ

の食品
しょくひん

・・・体
からだ

をつくるもとになるもの     黄
き

：黄色
きいろ

の食品
しょくひん

・・・熱
ねつ

や力
ちから

になるもの      緑
みどり

：緑
みどり

色
いろ

の食品
しょくひん

・・・体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるもの

☆食材
しょくざい

の都合
つごう

により献立
こんだて

を変更
へんこう

する場合
ばあい

がありますのでご了承下
りょうしょうくだ

さい。　☆宇陀市産の食材は太字、奈良県産の食材は下線で表記し
 うだ    し さん  しょくざい     ふとじ、     なら  けんさん    しょくざい    かせん    ひょうき

ています。

☆２３日
にち

の【なかよし献立
こんだて

】は、宇陀
うだ

市立
しりつ

の保育
ほいく

園
えん

・こども園
えん

との統一
とういつ

献立
こんだて

です。家庭
かてい

でも話題
　わだい

にしてください。

☆８日
か

の「にんじんしりしり」、９日
ここのか

の「クリームシチュー」

　１７日
にち

の「カレーライス」はアンコールが多
おお

かった献立
こんだて

です！

30日(木) 31日(金)27日(月) 28日(火) 29日(水)

ごはん
けいはんのぐ うだのくろまめコロッケ ザンギ オニオンソテー せんべいじる

【全
ぜん

国
こく

うまいもんめぐり　青森県
あおもりけん

】

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
【全国

ぜんこく

うまいもんめぐり　鹿児島県
かごしまけん

】 【宇陀市
うだし

の特産
とくさん

品
ひん

　黒豆
くろまめ

料理
りょうり

】 【全国
ぜんこく

うまいもんめぐり　北海道
ほっかいどう

】 【全国
ぜんこく

うまいもんめぐり　兵庫県
ひょうごけん

】

ごはん こめこパン ごはん セルフあわじしまバーガー

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

ねりこみ
さつまあげのフライ ごもくスープ みそラーメン いかメンチ
けいはんのしる ごぼうサラダ いそかあえ オニオンスープ

がっこうきゅうしょくしゅうかん
こ
ん
だ
て
め
い

令和６年度１月  予定献立表

757kcal   29.2g 780kcal   31.9g 772kcal   29.3g 764kcal   28.7g 793kcal   24.9g
659kcal   26.1g 650kcal   26.7g 658kcal   25.1g 647kcal   25.2g 662kcal   20.8g
445kcal   16.5g 496kcal   20.1g 4591kcal  17.1g 483kcal   18.5g 479kcal   14.8g

ざ
い
り
ょ

う
め
い

宇陀市立学校給食センター



  

  

 

 

 

 

 

 

 

目標
もくひょう

は、ひとくち３０回
かい

！ 

飲
の

み込
こ

もうと思
おも

ってから、さら

に１０回
かい

かむことを 心
こころ

がけて

味
あじ

わって食
た

べてみよう！ 

よくかむといいこといっぱい！ 

食
た

べすぎをふせぐ 消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

がよくなる 

むし歯
ば

予防
よ ぼ う

 脳
のう

の働
はたら

きがよくなる 

 よくかむと脳
のう

が「おなかがいっぱい」と感
かん

じるように

なっていて、食
た

べすぎを防
ふせ

ぐことができます。 

 よくかむことでだ液
えき

がたくさん出
で

て、小
ちい

さくかみく

だいた食
た

べ物
もの

とまざり、飲
の

み込
こ

みやすくなったり、

消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

がよくなります。 

 よくかむとだ液
えき

がたくさん出
で

て、口
くち

の中
なか

の食
た

べかすを

落
お

としたり、細菌
さいきん

を減
へ

らしたりするので、むし歯
ば

予防
よ ぼ う

に

なります。 

 あごの筋肉
きんにく

を動
うご

かすと、周
まわ

りの血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
し げ き

さ

れて血流
けつりゅう

がよくなり、脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になります。

記憶力
きおくりょく

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

もアップ！ 

よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の

味
あじ

がよくわかるよ。 

かめばかむほどおいしさを味
あじ

わうことができるよ！ 

楽
たの

しく食
た

べようね！ よーくかんで 

パンは小
ちい

さくち

ぎるなど、食
た

べ

やすい大
おお

きさに

することも大切
たいせつ

です！ 

令和
れ い わ

６年
ねん

２月
がつ

２６日
にち

、他県
た け ん

の小学校
しょうがっこう

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

において、１年生
ねんせい

の児童
じ ど う

がうずらの卵
たまご

を喉
のど

に詰
つ

まらせて窒息
ちっそく

する事故
じ こ

が発生
はっせい

しました。うずら卵
たまご

の

他
ほか

にも、団子
だ ん ご

や里
さと

いも、ミニトマト、ぶどうなど注意
ちゅうい

したい食品
しょくひん

は色々
いろいろ

あります。どの食
た

べ物
もの

もよくかんで食
た

べることが大切
たいせつ

です。よくかんで食
た

べるこ

とは、このような事故
じ こ

防止
ぼ う し

につながるとともに、体
からだ

にとってよい働
はたら

きがたくさんあります。みなさんは、毎日
まいにち

何回
なんかい

ぐらいかんで食
た

べていますか？ 

よく味
あじ

わって 

きゅうしょく 

宇陀市
う だ し

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 特別号
とくべつごう

 


