
800 kcal

33.2 ｇ

24.6 ｇ

2.9 ｇ

908 kcal

37.8 ｇ

30.7 ｇ

2.5 ｇ

828 kcal

29.1 ｇ

26.3 ｇ

3.3 ｇ

758 kcal

29.9 ｇ

20.7 ｇ

1.8 ｇ

782 kcal

31.5 ｇ

23.1 ｇ

2.9 ｇ

832 kcal

31 ｇ

25.2 ｇ

2.9 ｇ

859.0 kcal

32 ｇ

30.1 ｇ

2.9 ｇ

815.0 kcal

27 ｇ

27.7 ｇ

2.9 ｇ

水沢
学校給食
センター

令和８年１月　水沢中学校　献立表（前半） 都合
つ ご う

により献立
こ ん だ て

内容
な い よ う

を変更
へ ん こ う

することがあります。

日 予定 牛乳・食器具 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える
黄の仲間 

熱や力の元になる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

8
木

ごはん 米

松風焼き 鶏肉,豚肉,たまご,みそ ねぎ,しょうが パン粉,油,ごま

１月
が つ

の給食
き ゅ う し ょ く

目標
も く ひ ょ う

給食
き ゅ う し ょ く

について知
し

ろう
煮なます 油揚げ,うち豆 だいこん,にんじん 油

七草風ぞうすい 鶏肉,かまぼこ こまつな,せり,みつば,かぶ,だいこん,ねぎ,にんじん もち米

9
金

川
治
小

６
年
生
が

考
え
た
献
立

コシヒカリごはん 米

とりの唐揚げ 鶏肉,たまご しょうが 薄力粉,油

　新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

え、３学期
が っ き

がスタートしました。年度
ね ん ど

末
まつ

に向
む

けて、月日
つ き ひ

が流
なが

れるのを早
はや

く感
かん

じる

時期
じ き

ですが、体調
たいちょう

管理
か ん り

にはより一層
いっそう

気
き

をつけて、１日
にち

１日
にち

を大切
たいせつ

に過
す

ごしてほしいと思
おも

いま

す。みなさんの健康
けんこう

を少しでも支
ささ

えられるように、センターでも職員
しょくいん

が一丸
いちがん

となって安全
あんぜん

でお

いしい給食
きゅうしょく

をお届
とど

けします。今年
こ と し

もよろしお願
ねが

いします。

ごまあえ みそ こまつな,もやし,にんじん ごま,油

和風クリームシチュー ウインナー,あさり,牛乳,生クリーム,みそ,豆乳 玉ねぎ,にんじん,しめじ,コーン,パセリ じゃがいも,油,米粉

13
火

ごはん 米

手作りおからハンバーグ旨ソース 鶏肉,豚肉,おから,たまご,牛乳 トマト,玉ねぎ,りんごピューレ 油

たくあんカレマヨサラダ ハム ゆきんこたくあん,キャベツ,にんじん,こまつな はるさめ,ノンエッグマヨネーズ

根菜のごま汁 油揚げ,みそ だいこん,にんじん,ごぼう,ねぎ じゃがいも,ごま

14
水

へ
る

っ
塩

メ
ニ

ュ
ー

の
日

コシヒカリごはん 米

チャプチェ 豚肉 にんじん,玉ねぎ,しめじ,にら はるさめ,油,ごま

チゲに入れてもおいしい揚げタラ たら 油

トマトチゲ鍋 あさり,豆腐 にんじん,玉ねぎ,はくさい,えのき,トマト,トマト 油

15
木

ごはん 米

笹かまぼこののオイマヨ焼き 笹かまぼこ,豆乳 ノンエッグマヨネーズ,薄力粉

油揚げのごま酢あえ 油揚げ はくさい,こまつな,にんじん 油,ごま

きのこと豆腐のくず煮 豆腐,豚肉 はくさい,にんじん,たけのこ,チンゲンツァイ,まいたけ,しめじ,えのき，こんにゃく 油

16
金

ごはん 米

すきやき卵焼き たまご,豚肉,豆腐 にんじん,ねぎ，こんにゃく 油

ポテトサラダ ハム きゅうり,玉ねぎ,にんじん,コーン じゃがいも,ノンエッグマヨネーズ,油

さつま汁 鶏肉,豆腐,みそ だいこん,にんじん,ごぼう,ねぎ，こんにゃく さつまいも

19
月

ごはん 米

にしんの体ぽかぽかあんかけ にしん 米粉,油

冬のころりんサラダ チーズ ブロッコリー,りんご,コーン,だいこん 油

沢煮汁 豚肉,かまぼこ,昆布,かつお節 たけのこ,にんじん,ごぼう,だいこん,えのき はるさめ

20
火

と
お
か
ま
ち

メ
ニ

ュ
ー

の
日

キャロットピラフ 米

雪山クリームソース 鶏肉,豚肉，ベーコン,牛乳,生クリーム,豆乳 にんじん,玉ねぎ,はくさい,しめじ,ブロッコリー，にんにく，しょうが じゃがいも,油，砂糖

雪ん子サラダ ハム,チーズ にんじん,キャベツ,きゅうり マカロニ,油

答
こ た

えは裏面
う ら め ん

の下
し た

にあるよ！



769 kcal

29.5 ｇ

21.5 ｇ

2.5 ｇ

774 kcal

24.7 ｇ

23.0 ｇ

3.0 ｇ

852 kcal

33.1 ｇ

25.1 ｇ

2.2 ｇ

870 kcal

31.8 ｇ

23.9 ｇ

2.9 ｇ

763 kcal

32.1 ｇ

18.6 ｇ

2.8 ｇ

794.0 kcal

31.6 ｇ

27.4 ｇ

3 ｇ

894.0 kcal

28.2 ｇ

24.2 ｇ

3 ｇ

875.0 kcal

37.1 ｇ

28.8 ｇ

3 ｇ

令和８年１月　水沢中学校　献立表（後半） 都合
つ ご う

により献立
こ ん だ て

内容
な い よ う

を変更
へ ん こ う

することがあります。

日 予定 牛乳・食器具 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える
黄の仲間 

熱や力の元になる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

21
水

ごはん 米

豆腐しゅうまい 鶏肉,しぼり豆腐,おから キャベツ,にんじん,玉ねぎ 油,しゅうまいの皮

冬菜の彩りあえ ひじき,ツナ にんじん,とうな,コーン 油

マーボー大根 豚肉,みそ だいこん,ねぎ,にんじん,もやし,たけのこ,チンゲンツァイ,にんにく,しょうが 油

22
木

コシヒカリごはん 米

ハヤシライス 豚肉 玉ねぎ,にんじん,えのき,しめじ,エリンギ,いんげん,トマト,にんにく じゃがいも,油

はくさいのフレンチサラダ ハム はくさい,きゅうり,コーン 油

23
金

ごはん 米

もずく丼の具 もずく,豚肉,かつお節 玉ねぎ,にんじん,コーン,こまつな 油

沖縄そば風スープ 豚肉,かまぼこ,かつお節 もやし,にんじん,ねぎ ビーフン

サーターアンダギー たまご 薄力粉,黒砂糖,油，砂糖

26
月

給
食
週
間

特
別
献
立
①

中華めん 中華めん

豆乳キムチスープ 豚肉,みそ,豆乳 もやし,はくさいキムチ,にんじん,えのき,こまつな,ねぎ 油,ねりごま

しその実あえ キャベツ,きゅうり,しその実漬け

発酵食品なミニ揚げパン ミニコッペパン,油,砂糖,粉糖

27
火

給
食
週
間

特
別
献
立
②

ごはん 米

赤魚の甘酒みそ焼き あかうお,みそ

たくあんのおかかチーズあえ チーズ たくあん,だいこん,きゅうり,にんじん ごま

塩こうじ豚汁 豚肉,豆腐,みそ にんじん,ごぼう,はくさい,なめこ,ねぎ じゃがいも

お米のババロア 豆乳クリーム みかん 砂糖，米粉，水あめ

28
水

給
食
週
間

特
別
献
立
③

コシヒカリごはん 米

厚揚げのタルタル焼き 生揚げ,チーズ 玉ねぎ,きゅうりピクルス ノンエッグマヨネーズ

五目納豆あえ ひじき,かまぼこ,納豆,かつお節 ほうれんそう,キャベツ,にんじん

天地人なべ 豚肉,油揚げ,みそ にんじん,だいこん,はくさい,ねぎ，こんにゃく さといも

29
木

給
食
週
間

特
別
献
立
④

ごはん 米

みそれんこんカレー 豚肉,みそ 玉ねぎ,れんこん,エリンギ,トマト,りんごピューレ 油

ザワークラウト風サラダ キャベツ,コーン 油

ドライフルーツ入りヨーグルトあえ ヨーグルト,練乳 みかん缶,黄桃缶,パイン缶,りんご缶,干しぶどう

30
金

給
食
週
間

特
別
献
立
⑤

ごはん 米

鶏肉のナンプラー唐揚げ 鶏肉 米粉,油

ザーサイ和え サラダチキン もやし,にんじん,きゅうり,ザーサイ 油,ごま

酒かす入り豆乳チャウダー ベーコン,あさり,豆乳,生クリーム,みそ 玉ねぎ,にんじん 油,じゃがいも

　学校給
が っ こ う

食セ
きゅうしょく

ンターでは、全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
し ゅ うかん

にちなんで、１月26日（月）～３０日（金）の５日間
に ち か ん

、特別
と く べ つ

献立
こ ん だ て

を実施
じ っ し

しま

す。今年
こ と し

のテーマは「すごいぞ！発酵
は っ こ う

食品
し ょ く ひ ん

週間
し ゅ うかん

」です。「発酵
は っ こ う

」ってそもそもなんだろう？ 腐
く さ

っていること？？ 食品
し ょ く ひ ん

の

素晴
す ば

らしいところをたくさん知
し

って、実際
じ っ さ い

に食
た

べてもらって、みんなで健康
け ん こ う

な身体
か ら だ

を目指
め ざ

す一週間
い っ し ゅ う か ん

にしたいと思
お も

います。

後日
ご じ つ

、食育
し ょ く い く

だより特別
と く べ つ

号
ご う

で詳
く わ

しくお知
し

らせします。どんな発酵
は っ こ う

食品
し ょ く ひ ん

が給食
きゅうしょく

に出
で

るか楽
た の

しみにしていてくださいね。

給食
き ゅ う し ょ く

週間
し ゅ う か ん

特別
と く べ つ

献立
こ ん だ て

が26日
に ち

からスタートします！


