
艇路市の献立紹介
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72月7日（木） 72月2日（盒）

献立名

　・1言た健たのか弓据げ

　・ひじきの煮物

　・野菜のみと汁

　・こ玄信ん、牛乳

　　　：：ネル牟一：4、判交524κc81、中学牧607κca量

　　　たんぽく賀：小学校19．6g、中学挾2Mg

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・腐じゃ力隔煮

　・せん切‘置野菜の酢の物

　・コ信ん、牛乳

　　　　　　　　　　　　：：ネル牟一：小学挾549κcd、中学校645κcal

　　　　　　　　　　　　たんぽく賀：小学挾2α2g、中学挾2Z30

　　　　　　　　　　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



72月5日（月） 72月6日（火）

献立名

　・ミン手71Ψ

　・牛ヤベツのカレー味

　・しタスの卵スー7

　・パン、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校692κcal、中学校867κcal

　　　たん擢く質：小学牧2Z4σ、中学校2630

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・豚肉のしホう力薩焼き

　・7口噌コり一のおかか和え

　・豆腐のみセ…汁

　・ε健ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一3小学校646κcal、中学校゜770κcal

　　　たん1♂く質：胡、学校2a6σ、　中学牧33．Og

　　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



72月7日（水） 72月8日（木）

献立名

　・スパゲティrトポIJタン

　・Ψ十サ弓4

　・誠量パン、牛乳

藤i

コ：ネル羊一：小学校693κcal、中学校9HκcaI

たん信1く質：d頑到陳12」臥70、　中≒鉾ψ交29．6g

　　　（小学3・4年生の分量としています）

o
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献立名

　・さんまのかほす煮

　・白菜の膠ん酢和え

　・高野豆腐の五目煮

　・こ1健ん、牛乳

　　　工ネル3￥一：小学校691κcal、中学校796κcal

　　　たん膠く質：小学校2¢3g．中学較328g

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



72月9日（金） 72月72日（月）

献立名

　・マーボー豆腐

　・春雨サ弓タ

　・ご悟ん、牛乳

エネル羊一3小学校656κcal、中学校776κcal

たん1♂く質31」恥学牧27．Og、　中電自9交37ρo

　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・鶏腐の番草焼き

　・さつ審‘咤の1ね煮

　・白菜のケリームスー7

　・パン、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校681κcal、中学校863κcd

　　　たんぽく質：小学挾3Z8g、中学挾36．7σ

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



72月73日（火） 72月74日（水）

献立名　「あわじの防ぐaまるコこ粉食」

　・催路島牛丼

　・7ξ根こち‘1あんのサ弓4

　・小襲和風ドレ7シンゲ　　・みかん

　・こ信ん、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校647κcal、中学挾768κcaI

　　　たんぽく質：小学校2Zgg、中学校26．50

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・だし巻き応まζ：

　・水菜のコ審和え

　・沢勲椀

　・二捗ん、牛乳

　　工ネル羊一：小学校541κcd．中学校635κcd

　　たん膠く質：小学校器3g、中学挾26．0σ

　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



72月75日（木） 72月76日（血）

献立名

　・鮭のみ芒れか叶

　・倦うれん釜うの和え物

　・た俸ねぎのお芒汁

　・こピ捗ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校572κcal、中学校655κcaI

　　　たん1ぎく質3小学校2色Og、中学挾279g

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立各

　・，、ヤシ弓イス

　・，、ムサ弓タ

　・憂コ惨ん．牛乳

エネル羊・一：小学牧681κcd、中学校807κcd

たんぽく質：小学校21．2臥中学校24．8g

　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



72月79日（月）

献立名

　・71レー一うζん

　・野菜サ弓ダ

　・小襲かんきつドしΨシンヴ

　・減量パン、牛乳

　　　コ：ネル孝一：小学牧652κcal、中学校870κcaI

　　　たん1♂く質：小学校24．3g、中学校29．9σ

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

72月20日（火）

献立名

　・六根こいかの煮物

　・小椴菜の和え物

　・ちゃん3汁

　・｛：信ん、牛乳

　　　工ネ’L半一：小学牧5117κcd、中学挾673κc81

　　　彪ん催く質：小学挾2ユ6σ、中学挟27．30

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



72月2旧（水） 72月22日（木）

献立名

　・フ弓イド手牛ン

　・7ロ噌コり一のコンソメ味

　・豆苗スーr2　　・ケリスマスケー牛（子9コ）

　・誠量パン、牛乳

　　　工ネル孝一：小学校671κc81、中学校879κc81

　　　たんげく質：小学校24．6g、中学挾3α30

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・焼き急（さわら）

　・白菜のゆず香和え

　・倦うこう

　・こ1さん、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校587κcd、中学挾683κcal

　　　たん1♂く質：岨、学噌交2a2　g、　中』轍3α6　g

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



　　　　　　　　　　　　　　　1月の地元食材紹介

《淡路市産》

米・たまねぎ・わかめ・だいこん・キャベツ・葉ねぎ・たい・塩蔵わかめ・

鶏卵・ちりめんじゃこ

《淡路島産》

ささげ・かぶ・はくさい・ブロッコリー・酒粕・チンゲンサイ・レタス・牛

肉・牛乳・そうめん・なるとオレンジマーマレード

　　　　　　　　　　　　　　　学校給食週間献立

　　　　　　　　　　　（ひょうご五国うまいもん給食）

　五つの国（摂津・擢磨・但馬・丹披・淡路）が一つになっ竃兵庫県。5日間

を過しτ兵庫県各地の特産物や郷土料理、ご当地」7ルメをお届けし春す。
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今月の給食レシピ
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〈材料4人分〉

　豚もも肉スライス……100g

　妙め油・…・…・……・適量

　にんじん……・…中1／2本

　じやがいも・・………中4個

　たまねぎ…・………小2個

　糸こんにゃく………・100g

　さやいんげん…………4本

．．＿』額儲葱翻黙＿一ζ藷

三温穂・…………・小亡じ2

こいくちしょうゆ…　鱒小亡じ1

うすくちしょうゆ・・…大亡じ1

酒…・…・…・…小亡じ1／2

本みりん…・……小亡じ1／2

水…・…………・・100cc

こいくちしょうゆ・・…　小亡じ肇

〈作り方〉　　　　　　　　　　　　　　　」

①豚肉は30肘程度に切る。にんじんはいちょう切り、i

　じゃがいもは大きめの一ロ大、たまねぎはくし切りi

　にする。さやいんげんは塩ゆでして、ななめに切っi

ておく。　　　　　　　　　　　i
②糸こんにやくは3αnに切って下ゆでしておく。　i

③鍋に油をひいて豚肉を妙め、にんじん、たまねぎi

　も加えて妙める。　　　　　　　　　　　　　i

④水100ccとじやがいも、糸こんにゃくを入れ、調i

　味料（★）を加えてじゃがいもがやわらかくなるま　i

で驚。　　　　　　　　　i
鱗りのこいくちしょうゆを入れて船め、鰍にi

　亡やいんげんをぢらす。　　　　　　　　　　　　i
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蜘こさ諌ざ駅な種鳳のね冒があり隷す爪大8く分醒ゴて、聚日本

ではeい部分が多いr白ね暫（恨漂ね琶）」壱、西9零では緑色

の部分が墾い「實Oぽ僕ね實》」が利用されて8客し隠。白い

部分ぱ繋が璽尊って箇状にな，赴もので、B光にあ赴らないよ

うに土在かぶせて栽塘します。モのほか、寳伽ぎを着し、う5に

収覆した「小ね8」、ね音とた塞ねεの韓種である「わけ轡」な

どの糟嬬も島O蜜す．ね唐鴨有の90は「召1化アリル」の一穆で
　　　　　　　　　　れコは　　　　　　　　　　　　　　リラのら　ナよヨ　　ロくぬくサリしへ

ある「アリシン」という域分によるもの’で、殺薗俸用や喪散増懲
ノうひ　　　　　　　　　　　　　　　　ド　ロン　だり　け　　　　　ハ

効衆のほか，ビタミン81の鰍暇壱簡める働さが茜りまΨ。また、
めなヘハゆのわ　　　　　　ロリ　　　　　　　　　　　ロコム　　　ぞベ　　　　　　モ　　　　　　　つゆれ　りぽい

線巴皿分にはβカ0テンが量富に言まれ、庸ね皆は繍黄色野薙
　けレえリ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　アつ　　　　　　　　　ゆ　　　　　　り　　らく

に分類されます。カルシウムや鉄、ビタミンCなども多く8まれま
　　　しの　　　　　　ドなの　　　ゐ　　　マ　　　　　　　めムリ　　　　　　　　　　サロ

すので、白ね8の㎜も捨てずに活爾す番のがお勧めです。
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　　　　　　　げへ加》　　　　　　　　　　■o　　自へ9　　　　　　rPう駄’　　　1．恥

　チョコレートの原料となるカカオ豆の麓地として肩名で、日3ごで
　　れ　　　コ　　　　　　　　　　　　ゆこね　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　レにし　　　　しりしすく

　は約8蹴婁ガーナから鍮λしてい聚す。ガーナの窟馴＆、窪食と
　にく　　さぼロ　　やコい　　　　　　　　　　　　　　　　く　ご　　にのじ　　　く　　　ご　　　　　　　　ジコロへ

　肉、魚、罫嘱琢どのスープや蝋込み料理の魍の合わせ”基富
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　　　　　　しのるロ　　ロへゐ　　　　　　　　　　　　　にロコ　　　　　セ　　　　　　　　　　　サロ
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　臼でついてもちにしたrフフ」や、飼廓さセて惰る「ケンケ」「バ
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　トウモ0コシの粉から俸るに⊃コjとしヤう飲う物が定徽す。
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