
河口湖南中学校組合立河口湖南中学校

献立名

１群（たんぱく質） ２群（カルシウム） ３群（ビタミンA） ４群（ビタミンC） ５群（炭水化物） ６群（脂質）

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の 穀類（米・パン・めん）

豆・豆製品 小魚・海そう 野菜・果物 いも類・砂糖

五目ちらしずし 卵　油あげ 牛乳　のり にんじん　絹さや かんぴょう　ごぼう　しいたけ 米　麦　砂糖

菜の花のごま和え かまぼこ 菜の花　ほうれんそう ごまドレッシング

春のすましじる 梅の形の練り製品　　とうふ　 にんじん　三つ葉 しめじ　

ひなあられ あられ

麦ごはん Ca・Feいっぱいのアジ勝つ アジ 牛乳 しょうが　 米　麦　　砂糖

切干大根のピリ辛いため ぶた肉 にんじん　にら にんにく　切干大根　もやし 砂糖 ごま油 油

かき玉じる 卵 にんじん　ほうれんそう しめじ　 片くり粉

お米の★★★ お米のデザート

わかめごはん 牛乳　わかめ　 米　麦　

手作りカップで玉子焼き とり肉　卵 にんじん 玉ねぎ 油

れんこんのきんぴら ぶた肉　さつまあげ にんじん　　いんげん れんこん　 砂糖 ごま　油

小松菜ととうふのみそしる とうふ　みそ　油揚げ 小松菜 玉ねぎ　えのきたけ　ねぎ

カレーうどん ぶた肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　しいたけ　ねぎ うどん　カレー粉　ルウ

からあげ とり肉 しょうが 小麦粉　片くり粉 油

チョレギサラダ みそ のり サニーレタス　トマト　黄ピーマン きゅうり　　　レタス 砂糖 ごま油
北海道産小麦のいちごクレープ いちごクレープ

きなこあげパン きなこ 牛乳 パン　砂糖 油

わかめとトマトのサラダ わかめ ブロッコリー　トマト コーン　　きゅうり 砂糖 ごま油

みみ ぶた肉　油あげ　みそ にんじん　ほうれんそう 大根　　　ねぎ 小麦粉

白玉フルーツポンチ みかん　パイン 白玉　ナタデココ

セルフオムライス＆デミグラスソース とり肉　　卵 乳酸菌飲料 にんじん　ピーマン 玉ねぎ　　コーン　マッシュルーム 米　麦　赤ワイン　砂糖 油　バター　オリーブ油

パリパリサラダ （ﾌﾟﾚｰﾝ・いちご・ ブロッコリー 黄ピーマン レタス　きゅうり　赤玉ねぎ 春巻きの皮 油　ドレッシング

野菜のコンソメスープ ベーコン ブルーベリー・マスカット） にんじん 玉ねぎ　白菜 じゃがいも　白ワイン

カレーライス＆福神づけ ぶた肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　しょうが　にんにく　福神づけ 米　麦　じゃがいも　ルウ　砂糖 油　バター

クリスピーチキン とり肉　卵 パン粉　小麦粉　コーンフレーク 油

大根とツナサラダ ツナ ブロッコリー 大根　レタス 砂糖 オリーブ油

お祝いゼリー 豆乳 いちごゼリー

麦ごはん アジフライ＆千キャベツ アジ 牛乳 キャベツ 米　麦　パン粉　小麦粉　 油

いりどり とり肉 にんじん　いんげん ごぼう　こんにゃく　たけのこ　しいたけ 砂糖 油

とうふのみそしる 油あげ　とうふ　みそ ほうれんそう えのきたけ　玉ねぎ　ねぎ

デコポン デコポン

麦ごはん ヤンニョムチキン とり肉　みそ 牛乳 しょうが　にんにく 米　麦　片くり粉　砂糖 油

ビーフンの中華サラダ かまぼこ にんじん　いんげん きゅうり　きくらげ ビーフン　砂糖　 ごま　ごま油

みぞれじる 油あげ　とうふ 水菜 なめこ　大根

焼き♡♡♡♡♡♡ デザート

ぶた肉 牛乳 たくわん　白菜キムチ　ねぎ 米　麦 ごま油

ぎょうざ ぎょうざ

春雨サラダ 卵　ハム 赤ピーマン きゅうり　　 春雨　砂糖 ごま油

ふわふわ玉子スープ ベーコン　卵 にんじん　チンゲンサイ 玉ねぎ じゃがいも　パン粉

麦ごはん さわらの甘酢ソースかけ さわら しょうが　　ねぎ 米　麦　片くり粉　砂糖 ごま油　油

ひじきの五目煮 大豆　さつまあげ ひじき にんじん　いんげん ごぼう　 砂糖 油　ごま

白菜とさつまいものみそしる 油あげ　みそ えのきたけ　　　ねぎ　白菜 さつまいも

黒糖パン 牛乳 黒糖パン

チキンソテーオニオンソース とり肉　 パセリ 玉ねぎ　 油　

グリーンサラダ ツナ ブロッコリー キャベツ　きゅうり　コーン 砂糖 オリーブ油

ラビオリ入り野菜スープ ぶた肉 にんじん　トマト　チンゲンサイ 玉ねぎ 砂糖　マカロニ

そぼろごはんきびなごのカリカリフライ ぶた肉　とり肉　卵　きびなご 牛乳 しょうが 米　麦　砂糖　片くり粉 油

切干大根のごま和え かまぼこ にんじん 切干大根　きゅうり　 砂糖 油　ごま

大根とわかめのみそしる 油あげ　みそ わかめ にんじん 大根　えのきたけ　ねぎ

はちみつレモンゼリー はちみつレモンゼリー

紅鮭おにぎり 鮭 ジョア 米 油

野菜コロッケ＆せんきゃべつ にんじん　枝豆 玉ねぎ　　キャベツ　 じゃがいも　砂糖　パン粉　小麦粉 油

とんじる ぶた肉　とうふ　みそ にんじん ごぼう　こんにゃく　大根　ねぎ 里いも 油

いい予感（伊予柑）ゼリー いよかんゼリー

21

○

きびなごは，冬は脂がのって美味しい時期。た

んぱく質・カルシウム・カリウム・マグネシウム・

鉄・ビタミンD等が含まれている。小さい魚で

栄養価が高く，骨ごと食べられる。
金

24
１週間後には年度が替わり，業者への支払

い・給食の会計を今年度中に終えるため，価

格が変動しない食材をできるだけ選んだ。学

年末最後の給食。１年間よく食べて心も体も

成長したね。伊予柑は「いよのくに」と呼ばれ

ていた愛媛県が主な産地。１月２月が旬のい

よかん等の柑橘類を保存したジャムやゼリー

もおススメ。

月

18
○

マは豆製品，ゴはごま，ワは海藻類，ヤは野

菜，サは魚，シはきのこ類，イはいも類。まごわ

やさしいをそろえると生活習慣病予防となり，

健康で長生きするといわれる。
火

19

○

ブロッコリーの旬は１１月～３月。ブロッコリー

は，野菜の王様と言われるほど，栄養価が高

い。ガンなどの病気を防ぐビタミン・ミネラル・

食物繊維が豊富。栄養価の高い収穫期に冷

凍したブロッコリーもおススメ。
水

14

○

主原料にコメ粉を50%以上使⽤し，めん状に

加⼯したものをビーフンという。お米と同じ成

分で炭水化物を主にタンパク質・脂質・微量

な栄養素も含まれる。
金

17
キムタクごはん

○

野菜の甘味や唐辛子の辛みに乳酸発酵の酸

味も加わった独特の風味が特徴。腸の働きや

免疫力をアップする乳酸菌やビタミンB群が

増えて，健康効果の高い食品となる。月

ご卒業おめでとうございます

13
○

給食のアジフライはふっくら揚げてあるので人

気。血液の流れをよくし，記憶力をアップさせ

るというDHA（ドコサヘキサエンサン）等が含

まれている。
木

月

11 ３年生は最後の給食。学校給食のカレーを食

べられるのも今日まで。３種類のルウ等をブレ

ンドした湖南中オリジナルのカレーを味わって

ね。Xmasで好評だったチキンは手作り。
火

7

○

山梨県富士川町の郷土食の「みみ」は特選や

まなしの食に選定されている。小麦粉と水で

すいとんみたいな生地を作る。農作業に使う

箕（み）の形と「みみ」が似ていることから呼ば

れている。

金

10

○

オムライスは，皿にチキンライスを盛って，薄焼

き卵を乗せて，手作りのデミグラスソースをか

けて食べる。パリパリサラダも人気。１日分の

栄養がとれるジョア４種類から選んだ。

5

○

丸いマドレーヌカップに具材と卵液を入れて

オーブンで焼いた。免疫機能を高めるビタミン

Cが多いれんこんは，血糖値の上昇をゆるや

かにしてくれる食物繊維も豊富。
水

6

○

サニーレタスは玉レタスよりカロテンは８倍，ビ

タミンE・K・Cは４倍・鉄分は６倍含まれてい

る。レタスは淡色野菜。カロテンが600µg（マ

イクログラム）以上を含むサニーレタスは緑黄

色野菜。

木

3

○

健康と成長と幸せを願ってお祝いをする日。ひ

なあられの３色は，白は雪，赤は桃の花，緑は

新緑の意味がある。春が旬の苦みのある菜の

花は冬に溜め込んだ脂肪等，体に不要なもの

を排泄してくれる。春の食材はデトックスでき

る食材が多い。

月

4 ○ 脳の栄養はごはんの炭水化物。さらに脳の働

きを良くするブレインフードを紹介。アジ等の

DHA，卵のコリン，大豆製品，にんじん・ニラ・

ほうれんそう等の緑黄色野菜，ビタミンCの多

い野菜や果物等，他にも沢山ある。日頃の成

果を発揮できるように応援しているよ。Caはカ

ルシウム，Feは鉄分のこと。

火

日

主に体の組織になる(赤の仲間） 主に体の調子を整える（緑の仲間） 主にエネルギーになる（黄の仲間）

主食 おかず
緑黄色野菜 油脂

ゆ　し
食 育 ひとくちメモ

ひなまつり給食

令和７年3月学校給食献立予定表

やまなしの食

給食レシピや簡単レシ

ピが見られます。つくレ

ポもおススメ。

受験応援！ 脳活性化給食（ごはんとブレインフード）

卒業お祝い給食
最後の給食カレー

４種類のセレクトジョア

コツコツ給食

まごわやさしい給食

学年末対応給食

３年生へもうすぐ学校給食ともお別れですね。卒業後は給食がありませ
ん。リクエストの多いメニューを２月３月はたくさん取り入れています。これ
からもさらに成長し，体力がつく大切な時期ですね。食べ物で心と体はで
きています。１日３回の食事をしっかり食べて，勉強に運動に色々なことに
挑戦していってくださいね。
卒業後のお弁当作り等の食育ノートを卒業記念で渡しますので，ぜひ実

践してみてください。
湖南中の給食を思い出して，レシピを参考に作ってみてください。

1年生，２年生へ苦手な食べ物も食べられるようになった人も多いと聞い
ています。がんばりましたね。うれしいです。引き続き，しっかり食べて元気
に過ごしましょう。 栄養教諭 丸山明子・調理員一同

献立内容は都合により変更することがあります

旬の食材

（一部）

給食のヤンニョムチキン・チョレギサラダ等，おす

すめのレシピを栄養教諭がご家庭でも作れる様

に時々更新しています。スマホやタブレット等でQR

コードを読み取り，レシピ 🔍→🔍→レシピを検索

に給食を入力し🔍を押すと，一覧が出ます。


