
 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

２ 

・ 

月 

 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

鶏肉
とりにく

の三色
さんしょく

煮
に

 

キャベツのみそ汁
しる

 

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

※今月
こんげつ

使用
しよう

する亀岡産
かめおかさん

の食材
しょくざい

は大根
だいこん

、白菜
はくさい

、じゃがいも、

キャベツ、人参
にんじん

です。 給
きゅう

食
しょく

では４種
しゅ

類
るい

のみそを料
りょう

理
り

によって使
つか

い分
わ

けています。みそ汁
しる

などに使
つか

う淡色
たんしょく

みそ、赤
あか

だしに使
つか

っている八
はっ

丁
ちょう

みそ、マーボー豆
どう

腐
ふ

に使
つか

っている赤
あか

みそ、雑
ぞう

煮
に

風
ふう

みそ汁
しる

や豆
とう

乳
にゅう

シチュー

に使
つか

っている白
しろ

みそです。色
いろ

や香
かお

り、味
あじ

わいなど違
ちが

い

があるので味
あじ

わって食
た

べてくださいね。 

３ 

・ 

火 

＜節分
せつぶん

献立
こんだて

＞ 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

いわしのしょうが煮
に

 

はりはり鍋
なべ

   

福豆
ふくまめ

 

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

いわしのしょうが煮
に

は１切
き

れ、福
ふく

豆
まめ

は1袋
ふくろ

ずつです。今日
きょう

は、

節
せつ

分
ぶん

献
こん

立
だて

です。節分
せつぶん

の日
ひ

には、豆
まめ

をまく、年
とし

の数
かず

だけ豆
まめ

を

食
た

べる、イワシの頭
あたま

を 柊
ひいらぎ

の枝
えだ

にさして戸口
とぐち

に置
お

き、鬼
おに

が

家
いえ

に入
はい

ってこないようにするなどの習慣
しゅうかん

があります。昔
むかし

の

人
ひと

は、病気
びょうき

や災害
さいがい

などを鬼
おに

と考
かんが

えていました。みなさんの

健康
けんこう

と幸
しあわ

せを祈
いの

りながら食
た

べましょう。 

４ 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

ハヤシライス 

さわやかソテー 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

今日
きょう

はクイズをします。給 食
きゅうしょく

のさわやかソテーの「さわや

か」とは、次
つぎ

のうちどの食
た

べ物
もの

からつけられたでしょう？ 

① 青
あお

じそ  ② 梅
うめ

  ③ ゆず 

正解
せいかい

は、①の青
あお

じそです。給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

するさわやかソテ

ーには、青
あお

じそドレッシングが使
つか

われています。青
あお

じそのさ

わやかな風味
ふうみ

が、キャベツやもやしとよく合
あ

います。 

５ 

・ 

木 

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

セルフホットドッグ 

ウインナーの 

カクテルソースかけ 

キャベツのカレーソテー 

鶏肉
とりにく

と白菜
はくさい

のスープ 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

ウインナーは、2本
ほん

ずつです。パンを手
て

で割
わ

って、ウインナ

ーとキャベツのカレーソテーをはさんでいただきます。パ

ンのように、手
て

で触
さわ

って食
た

べる日
ひ

には特
とく

にしっかりと手
て

を

洗
あら

って食
た

べるようにしましょう。手
て

洗
あら

いの時
とき

、洗
あら

い残
のこ

しの

多
おお

い指
ゆび

は親指
おやゆび

です。他
た

の指
ゆび

と一緒
いっしょ

にではなく、親指
おやゆび

だけで

こすり洗
あら

いすることがポイントです。指先
ゆびさき

のつめのところ

は、特
とく

にていねいに洗
あら

いましょう。 

６ 

・ 

金 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

中華
ちゅうか

丼
どんぶり

 

揚
あ

げ春
はる

巻
ま

き 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

揚
あ

げ春
はる

巻
ま

きは１個
こ

ずつです。今日
きょう

は、 丼
どんぶり

の話
はなし

です。

給 食
きゅうしょく

には、プルコギ 丼
どんぶり

や厚
あつ

揚
あ

げ 丼
どんぶり

など、色々
いろいろ

な 丼
どんぶり

が登場
とうじょう

しますね。中華
ちゅうか

丼
どんぶり

は、豚肉
ぶたにく

やキャベツ、たまね

ぎ、にんじんなどのたくさんの具材
ぐざい

を炒
いた

め合
あ

わせ、中華風
ちゅうかふう

の味付
あじつ

けをした 丼
どんぶり

です。色々
いろいろ

な食材
しょくざい

が入
はい

っており、

栄養
えいよう

バランスがよく、スタミナがつきます。中華
ちゅうか

丼
どんぶり

の具
ぐ

をごはんにかけて 丼
どんぶり

にして食
た

べましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。  

亀岡市立学校給食センター 令和７年度 【Ｂ献立】 

 骨
ほね

ごとよくかんでいただきましょう 

 

がつ か せつぶん

 ２０２６年
ねん

の恵方
えほう

は、南南東
なんなんとう

です。 



 

 

 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

９ 

・ 

月 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

筑前
ちくぜん

煮
に

 

あったか汁
じる

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

今日
き ょ う

は、唐辛子
とうがらし

の話
はなし

です。唐辛子
とうがらし

は赤
あか

いイメージで

すが、実
じつ

は、緑色
みどりいろ

や黄色
き い ろ

、黒色
くろいろ

など様々
さまざま

な色
いろ

の種類
しゅるい

があります。唐辛子
とうがらし

には、血管
けっかん

の血液
けつえき

の流
なが

れを良
よ

くし、

体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがあります。一味
い ち み

唐辛子
とうがらし

入
い

りのあ

ったか汁
じる

を食
た

べて午後
ご ご

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

10 

・ 

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

鶏肉
とりにく

と里芋
さといも

の煮付
に つ

け 

もやしとじゃこの 

ごま炒
いた

め 

 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

じゃこは「ちりめんじゃこ」といい、カタクチイワシやウルメ

イワシの稚魚
ちぎょ

を塩水
しおみず

でゆでて乾燥
かんそう

させたものです。小
ちい

さく

乾
かん

燥
そう

している様
よう

子
す

が布
ぬの

の「ちりめん」に似
に

ているため、この

名前
なまえ

がつけられました。ジャコは小魚
こざかな

なので、頭
あたま

からしっ

ぽまで丸
まる

ごと食
た

べることができます。そのため、みなさん

の成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なカルシウムを多
おお

くとることができます。 

12 

・ 

木 

味付けコッペパン 

ぎゅうにゅう 

白身魚
しろみざかな

フライの 

チリソースかけ 

カラフルスープ 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こざら

 

 

しるわん 

白身魚
しろみざかな

フライのチリソースかけは、1切
き

れずつです。骨
ほね

に

気
き

をつけてよくかんで食
た

べましょう。今日
きょう

の白身魚
しろみざかな

は「た

ら」です。おなかいっぱい食
た

べることを「たらふく食
た

べる」

と言
い

います。これは「たら」の口
くち

が大
おお

きく何
なん

でも食
た

べるた

め、たっぷり食
た

べたお腹
なか

がまるで「たらの腹
はら

」のようだと

いうことから「たらふく」という言
こと

葉
ば

が生
う

まれたそうです。 

13 

・ 

金 

だいこんごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

ほうれん草
そう

オムレツ 

豚
ぶた

汁
じる

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

ほうれん草
そう

オムレツは、１個
こ

ずつです。冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

えるほ

うれん草
そう

は栄養価
えいようか

の高
たか

い緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

です。特
とく

にカロ

テン（ビタミンＡ
エー

）が多く、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

を保
たも

っ

て免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるほか、目
め

の健康
けんこう

や体
からだ

の成長
せいちょう

にも

欠
か

かせない栄養素
えいようそ

です。また、冬場
ふ ゆ ば

のほうれん草
そう

は、

夏
なつ

場
ば

のものと比
くら

べてビタミンＣ
シー

も豊
ほう

富
ふ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

亀岡市立学校給食センター 令和７年度 【Ｂ献立】 

･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。  

骨
ほね

に気
き

を付
つ

けていただきましょう 

・・・ 好
す

・・・

 動物
どうぶつ

は体
からだ

に必要
ひつよう

なものを「おいしい」、毒
どく

のあるものを「まずい」 

と感
かん

じるようになっています。そのため、エネルギーやアミノ酸
さん

を 

ふくむ甘味
あ ま み

やうま味
み

、塩
しお

などの塩味
え ん み

を好
この

みます。 

いっぽう、酸味
さ ん み

や苦味
に が み

を避
さ

けようとします。これは、くさったものは 

すっぱく、毒
どく

のあるものは苦
にが

いことが多
おお

いためです。 

しかし、酸味
さ ん み

や苦味
に が み

のあるものでも、体験
たいけん

を重
かさ

ねていくことで「害
がい

がないものだ」とわかると、 

食
た

べられるようになっていきます。 

生
う す

 

幼
おさな

い頃
ころ

には苦手
に が て

なものでも、

食事
しょくじ

の経験
けいけん

をつんで成長
せいちょう

 

していくと、だんだん食
た

べられる

ようになっていくよ！ 

 

 みなさんは、食
た

べ物
もの

の好
す

き嫌
きら

いがありますか？わたしたちは食
た

べることで、

命
いのち

を保
たも

ったり活動
かつどう

したり成長
せいちょう

したりしています。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

にすごすために

も、苦手
に が て

なものでも１口
くち

でも多
おお

く食
た

べるようにしましょう。 

た

好
す

ききらいで「食
た

べない」のではなく、人
ひと

によっては 

「食
た

べられない」「食
た

べてはいけない」ものがあります。それは

食物
しょくもつ

アレルギーや、信仰
しんこう

している宗 教 上
しゅうきょうじょう

の理由
り ゆ う

などによります。

これらは好
す

ききらいとは違
ちが

うので、覚
おぼ

えておいてください。 



 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

16 

・ 

月 

わかめごはん 

ぎゅうにゅう 

肉
にく

じゃが 

小松菜
こ ま つ な

とじゃこの 

甘辛
あまから

炒
いた

め 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

今日
きょう

はクイズをします。今日
きょう

の肉
にく

じゃがに使
つか

われているこんにゃ

くは、次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

①  つきこんにゃく ② 板
いた

こんにゃく ③ 糸
いと

こんにゃく 

正解
せいかい

は、③の糸
いと

こんにゃくです。こんにゃくは、こんにゃくいも

から作
つく

られ、板
いた

こんにゃくを基
もと

にして色々
いろいろ

な形
かたち

に加工
かこう

されます。 

17 

・

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

だいこんカレー 

フルーツポンチ 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

いつものカレーに、冬
ふゆ

に旬
しゅん

をむかえる大根
だいこん

が入
はい

っていま

す。大根
だいこん

は部位
ぶ い

によって味
あじ

が異
こと

なります。葉
は

に近
ちか

い上
うえ

の

部分
ぶぶん

が甘
あま

いのは、寒
さむ

さで凍
こお

らないようにするためです。下
した

いくほど辛
から

くなるのは、土
つち

の中
なか

の虫
むし

から根
ね

の先
せん

端
たん

を守
まも

るた

めです。大
だい

根
こん

は味
あじ

を変
か

えることで、自
じ

分
ぶん

の身
み

を守
まも

っていま

す。 

18 

・ 

水 

 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

はまちの竜
たつ

田
た

揚
あ

げ 

おかか炒
いた

め 

みそ汁
しる

 

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

大皿
おおざら

 

しるわん 

はまちの竜
たつ

田
た

揚
あ

げは、1切
き

れずつです。骨
ほね

に気
き

を付
つ

けてよくか

んで食
た

べましょう。今日
きょう

は、一汁
いちじゅう

二
に

菜
さい

の和食
わしょく

の献立
こんだて

の日
ひ

で

す。食事
しょくじ

をするとき「主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

」の４品
  しな

をそろえて食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけると栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いや

すくなります。健康
けんこう

な体
からだ

をつくるために、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

をし

っかりとることを意識
いしき

していただきましょう。 

19 

・ 

木 

 

小型
こ が た

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

和風
わ ふ う

スパゲティ 

(きざみのり付
つ

き)  

レモンサラダ 

 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

 

小皿
こざら

 

今
きょ

日
う

はレモンの話
はなし

です。レモンといえば、ビタミン C
シー

がた

っぷり含
ふく

まれていることで有
ゆう

名
めい

です。ビタミン C
シー

は抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

め、風
か

邪
ぜ

を予
よ

防
ぼう

したり、肌
はだ

をきれいにしたりする

働き
はたらき

があり、特有
とくゆう

の酸味
さんみ

は「クエン酸
さん

」で、疲
つか

れをとる働
はたら

きがあります。今日
きょう

はサラダにレモン果汁
かじゅう

が入
はい

っています。

さわやかな味
あじ

と香
かお

り
り

を楽
たの

しんで食
た

べましょう。 

20 

・ 

金 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

だいこんと里
さと

いもの 

そぼろ煮
に

 

もやしの香
こう

味
み

炒
いた

め 

めしわん 

 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

今日
きょう

は里芋
さといも

の話
はなし

です。里芋
さといも

は、日本
にほん

で最
もっと

も古
ふる

い農作物
のうさくもつ

のひとつです。東
とう

南
なん

アジアが原
げん

産
さん

で、日
に

本
ほん

に伝
つた

わってきた

のは、なんと縄
じょう

文
もん

時
じ

代
だい

と言
い

われています。山
やま

で採
と

れる「山
やま

芋
いも

」に対
たい

し、人
ひと

が住
す

んでいる里
さと

で作
つく

るという意味
い み

から「里
さと

芋
いも

」と呼
よ

ばれるようになりました。秋
あき

から冬
ふゆ

にかけてが旬
しゅん

の時期
じ き

で、おいしくなります 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

亀岡市立学校給食センター 令和７年度 【Ｂ献立】 

･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。  

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

は、どうだったかな？ 

わくの中
なか

に感想
かんそう

を書
か

いて、給 食
きゅうしょく

センターに送
おく

ってくれるとうれしいです。 

おいしかったこんだて、給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

のできごと、こんな給 食
きゅうしょく

あったらいいな、など… 

（配膳員
はいぜんいん

さんにお願
ねが

いすると、給 食
きゅうしょく

センターに送
おく

れるよ。） 

           学園 

           小学校    年    組 

 骨
ほね

に気
き

をつけていただきましょう 

いつも最高
さいこう

においしい給 食
きゅうしょく

を

ありがとうございます。新
しん

メニュ

ーや新
あたら

しい味
あじ

にチャレンジして

いただいたりメニューを見
み

るの

が楽
たの

しみです。定番
ていばん

メニューでは

キムチチャーハンやこんにゃく

の甘辛
あまから

煮
に

が人気
に ん き

でもっと食べ
た

た

いです。 

もみの木
き

ハンバーグがおいしく

てかわいかったです。おたのし

みデザートがいちばんうれしか

ったです。毎日
まいにち

「きょうのきゅう

しょくなにかなぁ？」と楽
たの

しみ

にまってます。いつもおいしい

です。きゅうしょくありがとう

ございます。 

全部
ぜ ん ぶ

おいしかったです！毎日
まいにち

「何
なに

かなぁ」と楽
たの

しみにしてま

す。本当
ほんとう

においしくてワクワク

しています。 

紹介
しょうかい

します！

とり肉
にく

のレモンソースかけが

おいしかった。みんながすきな

こんだてが多
おお

かった。 

 きざみのりをかけて食
た

べましょう 



 

 

 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

24 

・ 

火 

 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

さばの塩
しお

焼
や

き 

ひじき豆
まめ

 

冬
ふゆ

野菜
やさい

のうすくず汁
じる

 

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

大皿
おおざら

 

しるわん 

さばの塩
しお

焼
や

きは 1切
き

れずつです。骨
ほね

に気
き

を付
つ

けて食
た

べまし

ょう。さばなどの魚
さかな

のあぶらには、脳
のう

の働
はたら

きを良
よ

くし

たり、血液
けつえき

をサラサラにしたり、肌
はだ

を強
つよ

くする働
はたら

きの

あるオメガ３系
けい

脂肪
しぼう

酸
さん

という成
せい

分
ぶん

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれてい

ます。この成分
せいぶん

は皮
かわ

と身
み

の間
あいだ

に多
おお

くふくまれているの

で、皮
かわ

といっしょにいただきましょう。 

25 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

マーボーだいこん 

もやしの炒
いた

めナムル 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

今日
きょう

はクイズをします。「ナムル」とは、次
つぎ

のうちどこの

国
くに

の料理
りょうり

でしょう？ 

① 台湾
たいわん

 ② 中国
ちゅうごく

 ③ 韓国
かんこく

 

正解
せいかい

は、③の韓国
かんこく

です。ナムルは、野菜
やさい

や山菜
さんさい

などをゆで

て、ごま油
あぶら

や塩
しお

などで味付
あじつ

けした韓国
かんこく

料理
りょうり

です。今日
きょう

の

給 食
きゅうしょく

では、さつま揚
あ

げを加
くわ

えてごま油
あぶら

で炒
いた

め、炒
いた

めナ

ムルにアレンジしました。 

26 

・ 

木 

ミルクコッペパン 

ぎゅうにゅう 

鶏肉
とりにく

のトマトサルサ煮
に

 

ポトフ 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

ポトフは野菜
やさい

や肉
にく

を、塩
しお

や香辛料
こうしんりょう

で味付
あじつ

けしたスープ

でじっくりと煮込
に こ

んだ、フランスの家庭
かてい

料理
りょうり

のひとつで

す。フランス語
ご

で「火
ひ

にかけた鍋
なべ

」を意味
い み

します。給 食
きゅうしょく

に出
で

てくるポトフにはしょうゆを入
い

れ、なじみのある

味付
あじつ

けにしています。 

27 

・ 

金 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

ごま豆乳
とうにゅう

鍋
なべ

 

茎
くき

わかめのきんぴら 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

ごま豆乳
とうにゅう

鍋
なべ

は、鶏肉
とりにく

、野菜
やさい

、豆腐
とうふ

を豆乳
とうにゅう

とだし汁
   じる

で

煮込
に こ

みました。豆乳
とうにゅう

は、「畑
はたけ

の肉
にく

」ともいわれる

大豆
だいず

の加工品
かこうひん

の１つです。大豆
だいず

を水
みず

につけてすりつぶ

し、煮
に

たものを、こしてしぼってつくられます。そのま

ま飲
の

むだけではなく、豆
とう

乳
にゅう

を使
つか

った料
りょう

理
り

やデザート

も人気
にんき

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

亀岡市立学校給食センター 令和 7 年度 【Ｂ献立】 

･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。 

 

大豆
だ い ず

は変身
へんしん

上手
じょうず

！ 

どんな食
た

べものに 

なれるのかな？ 

 骨に気を付けていただきましょう 

しぼる 

大豆
だいず

 
豆乳
とうにゅう

 

ゆでてすりつぶし

てしぼり汁
じる

(豆 乳
とうにゅう

)

を固
かた

める 

 


