
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

いろどりごはん 鰆（さわら）の西京みそ焼き さわら　みそ 牛乳 青菜　梅 米　麦

筑前煮 とり肉 にんじん　絹さや ごぼう　れんこん　こんにゃく　しいたけ 砂糖 油

白玉お雑煮風 　　　　　　　　油あげ にんじん　小松菜 大根　しめじ 白玉

絵・小佐野翼 新春だいだいのババロア 豆乳 だいだいのババロア

きなココあげパン きなこ 牛乳 パン　砂糖　ココア 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 ドレッシング

手作りとり団子スープ とり肉　みそ にんじん　あさつき ねぎ　しょうが　白菜　水菜　しいたけ 片くり粉

絵・宮下玲志 あまおうゼリーinヨーグルト ヨーグルト　生クリーム いちごゼリー　砂糖

マーボー豆腐丼 とうふ　みそ　ぶた肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　しいたけ　たけのこ　しょうが　にんにく　ねぎ　 米　麦　砂糖　片くり粉 油　ごま油

手作りツナぎょうざ ツナ チーズ 玉ねぎ ぎょうざの皮　小麦粉　砂糖 マヨネーズ　油

海草サラダ 海草 ブロッコリー　黄ピーマン きゅうり 砂糖 ごま　油

絵・長坂咲葉 いちごのクレープ いちごクレープ

子どもパン タンドリーチキン とり肉 ヨーグルト　牛乳 にんにく　レモン パン　カレー粉

ジャーマンポテト ベーコン パセリ 玉ねぎ じゃがいも バター　油

ラビオリの野菜スープ ぶた肉 にんじん　トマト　チンゲンサイ 玉ねぎ ラビオリの皮　砂糖

絵・奥田結仁 ミルメークコーヒー 砂糖

しょうゆラーメン ぶた肉　みそ 牛乳 にんじん　にら もやし　ねぎ　にんにく　しょうが めん ごま油

煮玉子（タレをかけてね） 卵 しょうが 砂糖 油

大根とハムのサラダ ハム ブロッコリー　枝豆 レタス　大根 砂糖 オリーブ油

絵・山中静來 ミニたい焼き 小麦粉　砂糖　あんこ

麦ごはん さばのみそ煮 さば　みそ 牛乳 しょうが　 米　麦　砂糖

かぼちゃとブロッコリーのサラダ ツナ ブロッコリー　赤ピーマン　かぼちゃ きゅうり　レタス ごまドレッシング

煮込みおでんじる ちくわ　さつまあげ　うずらの卵 昆布 にんじん こんにゃく　大根 砂糖

絵・酒井桜祐 ぽんかん ぽんかん

麦ごはん ふりかけ（おかか） かつおぶし 牛乳　のり 米　麦　

ヤンニョムチキン とり肉　ｺﾁｭｼﾞｬﾝみそ しょうが　にんにく 片くり粉　砂糖 油

韓国ナムル ほうれんそう　にんじん もやし　 ドレッシング

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

チキンカレーライス＆福神づけ とり肉 ヨーグルト　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 油　バター

鶏肉となんこつのキャベツフライ 鶏肉　 軟骨 にんじん キャベツ　玉ねぎ　しょうが パン粉　小麦粉　砂糖 油

チーズサラダ チーズ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　赤ピーマン きゅうり　レタス　レモン 砂糖 油

絵・酒井にこ
レモンゼリー レモンゼリー

はちみつレモントースト 牛乳 レモン パン　　はちみつ　砂糖 オリーブ油

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

冬野菜のクリーム煮 とり肉 牛乳 にんじん　パセリ 玉ねぎ　　　白菜　 ワイン　さつまいも　ルウ 油

絵・疋田愛華 いちごヨーグルト ヨーグルト

明野金時いもと大豆のあげ塩 大豆 牛乳 片くり粉　さつまいも 油

明野の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

早川町のなめこのみそしる とうふ　みそ 小松菜 なめこ　ねぎ　

大塚にんじんごはん　ミルメークキャラメル 油あげ 大塚にんじん ごぼう　　しいたけ 米　麦　砂糖　

信玄どりの照り焼き とり肉　 牛乳 しょうが 砂糖

キャベツの甘酢和え キャベツ　きゅうり　もやし 砂糖 ごま

おつけ団子じる 豚肉　みそ　油揚げ にんじん しいたけ　大根　こんにゃく　ねぎ 小麦粉

菜飯 手作り富士山ゼリー みそ　かつおぶし わかめ 青菜 米　麦　ゼリー　砂糖 ごま

山梨県のほうとう（西桂のめん） 豚肉　みそ　油あげ 牛乳 にんじん　かぼちゃ ごぼう　白菜　ねぎ ほうとうめん

わかさぎのフリッター わかさぎ 小麦粉　片くり粉　パン粉 油

ブロッコリーとレタスのサラダ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　トマト レタス　きゅうり　レモン 砂糖 油

絵・黍田梨月 山梨県産玄米のみたらしだんご 玄米　砂糖　片くり粉

山梨県産豚肉の生姜炒め ぶた肉 牛乳 にら しょうが　玉ねぎ　 砂糖 油

五色和え かまぼこ 小松菜　にんじん キャベツ　コーン ドレッシング

白州町の豆乳じる 　　　　　　　とり肉　みそ　豆乳 にんじん 玉ねぎ　えのきたけ じゃがいも

麦ごはん ぶどうゼリー 米　麦　ぶどうゼリー

ビーフコロッケバーガー 牛肉 牛乳 玉ねぎ　 パン　じゃがいも　パン粉 油

シーザーサラダ ブロッコリー　黄ピーマン　トマト キャベツ　レタス クルトン ドレッシング

河口湖産きくらげとビーフンの坦々スープ ぶた肉　みそ にんじん　にら　ほうれんそう しょうが　にんにく　きくらげ ビーフン ごま油　ごま

絵・小池蓮人 ブルーベリーinヨーグルト ヨーグルト　生クリーム ブルーベリー 砂糖

希望献立アンケートを参考に１月～３月の献立を考えています。

※１年生美術作品掲載中

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

15

○

いちごの旬は，１月から５月なので苺と言う説

がある。８粒でビタミンＣ１日分をとることがで

き，免疫力の向上やストレスによい。いちごの

果糖は他の果物より少ない。
木

緑黄色野菜 油脂
ゆ　し

13

○

さわらは出世魚で仕事運アップ。筑前煮のれ

んこんは見通しが良い１年で，ごぼうは細く長

く幸せに，鏡餅に飾るだいだいは「代々栄え

る」縁起のよい意味がある。
火

14

○

きなことミルクココアを混ぜると，甘すぎず美味

しいと好評。きなこに含まれるオリゴ糖や食物

繊維と，ココアの相乗効果で，整腸作用や冷

え症の改善，貧血等にもよい。
水

16

〇

ジャーマンは「ドイツ風の」という意味で，じゃ

がいもや玉ねぎ、ベーコンはドイツでよく食べ

られていることから，この名前がついた。ラビオ

リは具材パスタ生地で具材を包んだイタリア

料理。

金

19

○

煮玉子はたんぱく質等栄養価が高く，コレステ

ロールが上がりにくく，ダイエットや健康を気に

する方にもおすすめ。卵はビタミンB群，ビタミ

ンE，カルシウム等のミネラルも豊富。
月

20

○

まは豆製品のみそ，ごはごま，わはわかめ等の

海藻類で昆布，やは野菜，さは魚のさば，しは

しいたけ等のきのこ類，いは芋類。しかし，きの

こ類と芋類がないので夕食で補うといい。
火

21

○

玉子スープは，卵とパン粉と水を一緒に泡だて

器でよく混ぜてから入れると，ふわふわにな

る。食物繊維とビタミンC以外の栄養が卵に含

まれている。
水

22 ○ １９８２年の全国学校栄養士協議会が学校給

食の普及を記念して，給食週間前に全国の小

中学校へカレーの提供を呼びかけ，カレーの

日と定めた。フライは軟骨がコリコリして美味し

い。

木

23

○

白菜は，寒い日も畑で凍らないように，白菜自

身が甘みを増して，おいしくなる。カットした白

菜は内側から生長が進むので，甘みのある内

側から先に食べるとよい。金

26

○

北杜市の明野金時芋は甘いさつま芋。切干大

根は太陽がよく当たり，カルシウム等栄養が豊

富。市川三郷町の大塚にんじんは，長さが約８

０ｃｍ～１ｍと長く色も鮮やかで甘味がある。月

27

○

富士山の伏流水で育った富士河口湖町富

士ヶ嶺産の牛乳と信玄どり。山梨県産小麦粉

を使ったおつけ団子は大月市の郷土料理。手

作りのソーダゼリーで富士山をイメージ。
火

28

○

武田信玄公の宝刀で麺を切ったことから，ほう

とうと名前が付いた。ほうとうは，地域の野菜・

きのこ・肉等をみそで煮込む。西桂町の製麺

所では富士山麓の水を使っている。山梨県の

玄米で作った団子に手作りのみたらしをかけ

る。

水

29

○

給食の肉や米等はいつも山梨県産を使用して

いる。白州の名水で作った豆乳で優しい味で

美味しいと好評。山梨県といえば，ぶどうを意

識したゼリー。
木

30

○

黒きくらげは河口湖産。きくらげはカルシウム

や鉄分・食物繊維など成長期に必要な栄養

が豊富。ブルーベリーは鳴沢村や河口湖町・

富士吉田市等で作っている。金

食育 ひとくちメモ

年の初め給食

まごわやさしい給食

１５日いちごの日

峡南地域（きょうなんちいき）

市川三郷町・・・大塚にんじん

身延町 ・・・・・・ゆば・あけぼの大豆

早川町・・・・・・・なめこ

今年もよろしくお願いします 令和8年１月学校給食献立予定表

学

校

給

食

週

間

地

産

地

消

+

山

梨

味

巡

り

毎年1／24～30日までの１週間

を「全国学校給食週間」と定めてい

ます。湖南中でも，山梨県の美味し

い食材を楽しむ１週間にします。山

梨県には豊かな自然に恵まれ，美味

しい食材が沢山生産されていること

を知り，味わって食べましょう。地域

でとれた食材や郷土料理などをとり

入れています。

峡北地域（きょうほくちいき）

八ヶ岳・・・・・牛乳・ヨーグルト

北杜市・韮崎市・・・梨北米等の米

北杜市明野町・・・・明野金時いも・切干大根

北杜市白州町・・・・大豆飲料(豆乳)

峡東地域（きょうとうちいき)

甲州市・山梨市・笛吹市

ぶどう・いちご・さくらんぼ・桃・りん

ご・柿等の季節の果物やジャム・ワイ

ン・きのこ類（黒きくらげ等）・こんにゃ

く等

私たちが住んでいる郡内地域（ぐん

ないちいき） 富士北麓地域・・・ふじ

がね牛乳・きくらげ・わかさぎ・信玄

鶏・ブルーベリー・キャベツ・鳴沢菜・

ブロッコリー・とうもろこし・レタス等の

季節の野菜，麺等

大月市・・・おつけ団子等

峡中地域（きょうちゅうちいき）

甲府市中道・・富士桜ポーク等山梨県産豚肉

甲府市・・・・甲州みそ

甲斐市・・・・甲州ワインビーフ・赤坂トマト

山梨味巡り

22日カレーの日

学校給食週間 地産地消の紹介

山梨県の郷土料理 ほうとうは， 地域の季節の野菜やきのこや芋，肉などを入れ，

煮干しのだしで煮込み，みそで味を整えます。

山梨県産や国産の食材を使用しています

献立内容は都合により変更することがあります


