
★冬
ふ ゆ

こそ”牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

”でみんな元気
げ ん き

に！★

　　　　　　　　　　　　　簡単
か ん た ん

レシピ①【マシュマロミルクプリン】

　　　　　　　　　　　　【材料
ざ い り ょ う

（3人分
に ん ぶ ん

）：マシュマロ100g、牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

300㏄】

　　　　　　　★作
つ く

り方
か た

★

　　　　　　　　①鍋
な べ

にマシュマロと牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

を入
い

れ、かき混
ま

ぜながら中火
ち ゅ う び

で熱
ね っ

する。

　　　　　②マシュマロが溶
と

けてきたら泡立
あ わ だ

て器
き

でふんわり混
ま

ぜる。

　　　　　　　③容器
よ う き

に流
な が

し入
い

れ、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で1時間以上
じ か ん い じ ょ う

冷
ひ

やし固
か た

めたら完成
か ん せ い

！

　　　　　　　　　　簡単
か ん た ん

レシピ②【ラッシー】

　　　　　　　　　　【材料
ざ い り ょ う

（2人分
に ん ぶ ん

）：ヨーグルト200g、牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

200㏄、

　　　　　　　　　　塩
し お

ひとつまみ、砂糖
さ と う

大
お お

さじ1～2】

　　　　　　★作
つ く

り方
か た

★

　　　　　　　　①すべての材料
ざ い り ょ う

をよく混
ま

ぜ合
あ

わせ、コップに注
そ そ

いだら完成
か ん せ い

！

695 25.0

851

607

743

ごはん　さといも
しらたき　白玉ふ
油　さとう

にんじん　ごぼう　こまつな
だいこん

31 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

さつま汁
じ る

ぶりフライ（ソース）

豚肉
ぶ た に く

と昆布
こ ん ぶ

の炒
い

り煮
に

牛乳　とうふ　みそ
ぶりフライ　ぶたにく
こんぶ　さつまあげ

ごはん　さつまいも
油　こんにゃく　さとう

だいこん　にんじん　ねぎ

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

21

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

860
28

25 火 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

27

牛乳
ぎゅうにゅう

26
マカロニグラタン風

ふ う

ポテトコロッケ（ソース）

フルーツサラダ（ドレッシング）

なめこじる
ほっけのしおやき
ちくぜんに
ふりかけ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　にんにく
マッシュルーム　トマト
とうもろこし　ブロッコリー

日 曜日 主食 牛乳 おかず

こまつなのみそ汁
し る

揚
あ

げぎょうざ【小
し ょ う

・中
ち ゅ う

2こ】

キャベツのごまあえ（ドレッシング）

ワンタンスープ
さといもパオズ【小1こ・中２こ】
はっぽうさい
ミルメーク（ココア）

24

19 水

金 中華
ち ゅ う か

めん 牛乳
ぎゅうにゅう

しょうゆラーメンスープ

ごまだんご

ナムル（ドレッシング）

20

月 わかめごはん

木

こづゆ

鮭
さ け

のこうじ焼
や

き

ひきないり

冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

カレー

かいそうサラダ（ドレッシング）

アーモンド小魚
こ ざ か な

12 水 ツイストパン 牛乳
ぎゅうにゅう

710 26.0

866 30.9

木

水 食
し ょ く

パン

金 ソフトめん

22.6

27.0

34.1

626

29.9864

27.0

34.2

664

食パン　マカロニ
油　じゃがいも
ポテトコロッケ
フレンチﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

マッシュルーム　たまねぎ
にんじん　グリンピース
キャベツ　とうもろこし
きゅうり　夏みかん

牛乳　とりにく
パルメザンチーズ

牛乳
ぎゅうにゅう

ミートソース

ブロッコリーとコーンのソテー

プリン

ソフトめん　油　パン粉

令和４年１月

牛乳　油あげ　みそ
あげぎょうざ

牛乳　ぶたにく
シュレッドチーズ
海そうミックス
アーモンド小魚

献　　　　　　　　立　　　　　　　　名 お　　　も　　　な　　　食　　　材　　　名

牛乳　さといもパオズ
ぶたにく　うずら卵

牛乳　油あげ　みそ
ほっけの塩焼き
とりにく

牛乳　とりにく　ぶたにく
パルメザンチーズ
プリン

ごはん　さといも　油
こんにゃく　さとう

だいこん　ねぎ　なめこ
こまつな　たけのこ　にんじん
ごぼう　いんげん

学校給食献立予定表 ときがわ町学校給食センター

29.4

792 27.4

631 21.8

20.2

753

ごはん　ワンタン　油
ごま油　かたくりこ
ミルメーク（ココア）

にんじん　にら　もやし
ねぎ　たけのこ　はくさい
たまねぎ　しいたけ　しょうが

645

610 28.0

栄　　養　　量

(赤）体をつくるもの （黄）熱や力になるもの （緑）体の調子を整えるもの
 エネルギー

kcal
たんぱく質

ｇ

こまつな　えのき　たまねぎ
ねぎ　キャベツ　もやし
にんじん　きゅうり

わかめごはん　油
香りごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

牛乳　ぶたにく
なると

中華めん　ごま油
ごまだんご　油
韓国ナムルﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

にんにく　しょうが　にんじん
はくさい　ほうれんそう
とうもろこし　ねぎ　こまつな
もやし

麦ごはん　じゃがいも
油　香味塩ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

にんにく　だいこん　にんじん
たまねぎ　ほうれんそう
ブロッコリー　トマト
キャベツ　きゅうり

690 22.5

844 26.1

28.3

36.8

35.6

牛乳　とりにく　油あげ
ほたて風味かまぼこ
さけの塩こうじ焼き

808 24.6

学校給食摂取基準 830

830 31.1

27～41

平均栄養摂取量

学校給食摂取基準 650 21～32

中
学
校

小
学
校

　　☆材料の都合により、献立を変更することがあります。
　　☆太字の食品はときがわ町産の食材を使用しています。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　給食回数　小学校１４回　　　中学校１４回

25.2平均栄養摂取量 657

18 火
子供
こ ど も

パン

スライス
牛乳
ぎゅうにゅう

ポークビーンズ

えびカツ（ソース）

れんこんサラダ（ドレッシング）

牛乳　ぶたにく
大豆　えびカツ

子供パンスライス
じゃがいも　油　さとう
たまねぎﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

にんじん　たまねぎ　にんにく
トマト　れんこん　キャベツ
とうもろこし　きゅうり

658

892

13 木 酢
す

めし 牛乳
ぎゅうにゅう

お雑煮
ぞ う に

千草
ち ぐ さ

焼
や

き

ちらしずしの具
ぐ

牛乳　なると　千草焼き
とりにく　油あげ　卵

酢めし　もち　さといも
こんにゃく　さとう

だいこん　にんじん　ねぎ
しいたけ　ほうれんそう
れんこん　えだまめ

698

金 地粉
じ ご な

うどん 牛乳
ぎゅうにゅう

こぎつねうどん汁
し る

しゃくし菜
な

まん

みかん

牛乳　とりにく
油あげ　なると

地粉うどん　油
しゃくし菜まん

たまねぎ　にんじん　こまつな
しいたけ　ねぎ　みかん

660 24.6

835 30.2

白菜
は く さ い

と卵
たまご

のスープ

とりのからあげ【小
し ょ う

・中
ち ゅ う

2こ】

ツナサラダ（ドレッシング）

牛乳　ベーコン　卵
とりのからあげ　ツナ

ツイストパン　油
ソイﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

たまねぎ　にんじん　はくさい
もやし　きゅうり

618 25.8

843 32.5

17 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ごまみそキムチ汁
じ る

そぼろ丼
ど ん

の具
ぐ

ヨーグルト

牛乳　とうふ　みそ
ぶたにく　卵
ヨーグルト

ごはん　いりごま
油　さとう

だいこん　にんじん　ねぎ
ごぼう　はくさい　たまねぎ
えだまめ　しょうが

689 28.0

831 33.1

26.1

841 30.3

14

福島県食育の日

34

35

36

37

38

39

11月 12月 1月

牛乳類の消費量

2019年度 2020年度 2021年度（見通し）

1.8

1.9

2

2.1

2.2

10月 11月 12月 1月 2月 3月

生乳の生産量
（
万
キ
ロ
リ
ッ
ト
ル
）

（
生
乳
生
産
量
＝
万
ト
ン
／
日
）

牛乳類の消費が低調
巣ごもり需要の反動から、2021年度は

消費が少なくなっています。

牛は生き物。生産は増える
牛は、気温が低いとお乳の出が良くなります。今年は夏

や秋が涼しかったこともあり、生産量が増えています。

牛は生き物なので、生乳の生産量を短期的に増やしたり

減らしたりするのは難しいです。

2021年度

（見通し）

2020年度

全国学校給食週間


