
令和７年度

ねらい：寒さに負けない食事 相模原市立清新小学校 校 長 篠 原 真 給食回数 14回
さ む ま しよく じ

こ ん だ て め い お も な ざ い り ょ う 栄養価 メ モ
えい よう か

日 力や体温に 血や肉 からだのちょうしを エネルギーkcal
ちから たいおん ち にく

／ 牛 なる ほねになる ととのえる たんぱく質ｇ
しつ

曜
主 食 乳 お か ず き あか みどり 脂質/塩分ｇ あけまして

し ゅ し ょ く

し し つ えんぶん

＊だいこんのクリームシチュー パン こむぎこ 牛乳 とりにく だいこん にんじん 640 おめでとう
13 ごぼうのサラダ ごま マーガリン ベーコン ツナ ごぼう ブロッコリー 25.8 ございます
火 ソフトフランスパン あぶら だっしふん乳 たまねぎ きゅうり 26.1/2.6

＊ようふうかきたまじる こめ じゃがいも 牛乳 とりにく にんじん たまねぎ 636 今年も元気に
14 フルーツあえ でんぷん あぶら たまご パセリ マッシュルーム 20.9 すごしましょ
水 チキンピラフ ベーコン もも りんご みかん果汁 パイン 18.7/2.5 う

＊しらたまぞうに こめ さといも 牛乳 きびなご だいこん にんじん 648

15 きびなごのからあげ しらたまこ たまご とり肉 ほうれんそう ねぎ 24.9

木 わかめごはん でんぷん あぶら かまぼこ しいたけ 18.0/2.8

まつかぜやき ごはん でんぷん 牛乳 ぶたにく にんじん だいこん 655 15(木)
16 ＊さわにわん パン粉 さとう だいず みそ えのきたけ ねぎ 24.4 白玉雑煮

しらたまぞう に

金 ごはん みかん ごま あぶら みかん 17.9/2.3

ポテトのアーモンドあげ パン じゃがいも 牛乳 とりにく にんじん もやし 658 白玉粉でお
し ら た ま こ

19 ＊とうふともやしのスープ アーモンド ケーキ粉 あぶら とうふ たけのこ しいたけ 22.4 だんごを作
月 コッペパン りんごジャム でんぷん ジャム ねぎ にら 26.5/2.5 り、お雑煮に

ぞ う に

かじきのみそマヨネーズやき こめ マヨネーズ 牛乳 ぶたにく にんじん だいこん 630 します。
20 ＊こんこんじる あかまい あぶら かじき みそ れんこん ごぼう 24.2 野菜もたく

や さ い

火 あかまいごはん みかん さといも あぶらあげ ねぎ みかん 21.6/1.9 さん入ってい
はい

いかのてんぷら うどん こむぎこ 牛乳 ぶたにく にんじん こまつな 652 ます。
21 くろごまむしパン ケーキ粉 ごま いか たまご えのきたけ ねぎ 27.3

水 ＊にこみうどん あぶら あぶらあげ 23.6/2.3

ビビンバ ごはん でんぷん 牛乳 ぶたにく にんじん こまつな 622

22 ＊かきたまじる いか ゼリー粉末 たまご とうふ えのきたけ もやし 24.6

木 ごはん ゆずレモンゼリー ごま さとう 油 ねぎ ゆず果汁 レモン果汁 16.6/1.9

＊はくさいのクリームスープ パン じゃがいも 牛乳 とりにく にんじん たまねぎ 659

23 じゃがいもとコーンのソテー アーモンド こむぎこ ベーコン ハム はくさい チンゲンサイ 21.8

金 アーモンドトースト さとう マーガリン 油 生クリーム ほうれんそう ｺｰﾝ 30.4/2.7

だいずとホキのからあげ こめ でんぷん 牛乳 ぶたにく にんじん たまねぎ 645

26 ＊だいこんスープ バター あぶら ホキ だいず たまご だいこん ねぎ 26.8

月 にんじんピラフ かたぬきレアチーズ ベーコン レアチーズ えのきたけ パセリ 24.4/3.0

＊なまあげのカレーに パン じゃがいも 牛乳 なまあげ にんじん たまねぎ 640 ＊は､あつく
27 ごまドレッシングサラダ でんぷん さとう ぶたにく ハム キャベツ きゅうり 27.8 ておもたい
火 コッペパン ごま あぶら しいたけ グリンピース 28.2/2.4 おかずです。

さばのみぞれかけ ごはん でんぷん 牛乳 だいず にんじん たまねぎ 674 気をつけて
き

28 ＊うちまめみそしる じゃがいも さば わかめ こまつな だいこん 23.2 はこびましょう
水 ごはん さとう あぶら みそ ねぎ 26.1/2.0

＊ポークビーンズ パン じゃがいも 牛乳 ぶたにく にんじん たまねぎ 637

29 こまつなともやしのソテー さとう あぶら ベーコン ハム セロリ こまつな 24.6

木 ロールパン もやし コーン 22.6/2.6

こおりどうふのこはくあげ こめ でんぷん 牛乳 とりにく にんじん キャベツ 633

30 ＊キャベツのちゅうかスープ こむぎこ さとう さけ ハム えのきたけ ねぎ 24.1

金 さけチャーハン ぽんかん あぶら こおりどうふ にんにく ぽんかん 21.7/2.5

今月の平均…エネルギー：645Kcal たんぱく質：24.5 脂質：23.0g 塩分：2.4ｇ（中学年量）
〈 献立内容は、学校行事等により変更することがあります。〉 ウラ面はきゅうしょくだよりです→



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

抵抗力
ていこうりょく

を高める
たか    

たんぱく質
しつ

やエネルギー源
げん

となる

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

、のどや鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

するビタミン

A
エー

などを多く
おお  

含む
ふく  

食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

また、発熱
はつねつ

や下痢
げ り

の症 状
しょうじょう

が出て
で  

いる時
とき

は、 

体
からだ

から多く
おお  

の水分
すいぶん

が失われて
うしな      

います。 

水分
すいぶん

もしっかり補給
ほきゅう

しましょう。 

 

相模原市立清新小学校 

かぜを予防
よ ぼ う

するには… 

＊おうちの人
ひと

と読
よ

んでください 

かぜをひいてしまったら… 

あけましておめでとうございます。今年
こ と し

も健康
けんこう

にすごしましょう。 

寒い
さむ  

時季
じ き

や空気
く う き

が乾燥
かんそう

している時
とき

には、かぜやインフルエンザなどにかかりやすくなります。 

かぜなどを予防
よ ぼ う

するには、どうすればよいのでしょうか？ 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をととのえて体力
たいりょく

を 

保ち
たも  

、衛生
えいせい

にも気
き

をつけて元気
げ ん き

に乗
の

りきりましょう。 

 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

と適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

・休養
きゅうよう

をとり、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高めます
たか      

。また、

石けん
せっ    

を使った
つか    

手洗
て あ ら

いやうがいを行い
おこな  

、マスクをつけて、部屋
へ や

の空気
く う き

の入れ
い  

かえなどをして、かぜの

原因
げんいん

となるウイルスなどが体内
たいない

に入る
はい  

のを防ぎましょう
ふせ           

。 

給 食
きゅうしょく

が始まった
はじ      

のは
いつから? 

給 食
きゅうしょく

に牛 乳
ぎゅうにゅう

が出る
で  

のは 
どうして? 

 日本
に ほ ん

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は、山形県
やまがたけん

鶴岡町
つるおかちょう

の 私立
し り つ

忠
ちゅう

愛
あい

小学校
しょうがっこう

に

おいて、明治
め い じ

22年
ねん

に無償
むしょう

で

始まった
はじ      

とされています。 

その目的
もくてき

は、貧困児
ひ ん こ ん じ

を救う
すく   

ためのものでした。 

 成長期
せいちょうき

に骨量
こつりょう

を高める
たか    

ことは、

骨づくり
ほね      

や骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

予防
よ ぼ う

の

ために重要
じゅうよう

です。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

はカルシウムを豊富
ほ う ふ

に

含み
ふく  

、吸収率
きゅうしゅうりつ

も優れて
すぐ    

いるため

給 食
きゅうしょく

に出されて
だ    

いるのです。 1月
が つ

24日
か

～１月
が つ

30日
に ち

 


