
“山”のめぐみ 

長い冬の後は山菜、冬籠
ごも

りに入

る前にはきのこ・くるみ・自然
じ ね ん

薯
じょ

などが収穫されます。 

“海”のめぐみ 

周りを海で囲まれた島国なので、昔

から牧畜よりも漁業が盛んでした。

たくさんの魚や海藻が収穫され、料

理法もたくさんあります。 

“里”のめぐみ 

米作りに適した土壌と地質をも

っているため、おいしい米が収穫

されます。さらに地域に合った野

菜作りや加工が行われています。 

   

 

 

 

湯之谷給食センター 

 

 
 

  どんなお正月を過ごしますか？寝正月？ 夜更かししすぎ？ 家族とのんびり？ 

  新年を迎え、気持ちを新たにすばらしい一年にしていきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1月の行事食 

     鏡開(かがみびらき) ←13 日の雑煮におもちを入れたよ！！ 
      おそなえもち（鏡もち）を小さく割って（切るのは×）、ぜんざいなどに 

して食べます。神様に供えられていたおもちを食べることで、1 年間病気を 

しないで元気に暮らせるようにと願います。 

 小正月(こしょうがつ)  ←「ちらし寿司とミニ大福」でお祝い！  

      旧暦の一月一日は新月、一月十五日は 1 年で最初の満月となります。古来より満月をめでた

いとする風習があり、元日を「大正月」と呼び、十五日を「小正月」と呼んでお祝いしました。 

小正月は「女正月」とも呼ばれ、年末から正月にかけて忙しく働いた女性を家事から解放し、

ねぎらう意味が込められているそうです。 
 

 

 

保存食 → 冬の為の保存食の技術や利用率が高い！ 

・干しぜんまい → 煮物、炒め煮 

・車ふ     → 揚げ煮、煮物 

・野菜の塩漬け → そのまま、冬は炒め煮（体菜、野沢菜など） 

・乾燥ほたて  → 煮物 

・身欠きにしん → 煮物 

・さめ(アンモニアが強く保存性がある) → 煮物、揚げ煮 

・大豆、うち豆 → 炒め煮、納豆和え(きりざい)  

ごはん食 → 米どころ新潟！季節の野菜！ 

・ごはん → 給食は魚沼産コシヒカリを使用 

・かぶ、里芋、れんこん、糸うり…など、各地域でたくさんの種類が栽培されています。 

 

きゅうしょくだより

新潟県の郷土料理
 

雪におおわれる地域も多く、厳しい

冬をのりきるための「昔の人の知恵」が 

生きています！ 

日本の郷土料理の良さには、食材だけでな

く「調理法」のすばらしさがあります。「煮る」

「直火焼き」「蒸す」などは、油を使わないの

で生活習慣病の予防に最適です。 

郷土料理は食の宝箱
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７

 日本は小さい島国ながらも「春夏秋冬」

「山」「海」「里」に恵まれています！ 
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湯之谷小・中学校 

月 火 水 木 金 

    ７ 【表示について】 ８ ＜小学 給食なし＞ ９ ＜小学 給食なし＞ 

   

※都合により、献立を 

変更することが 

あります。 

七草
ななくさ

ぞうすい 

冬
ふゆ

根菜
こんさい

とレバーの揚
あ

げ煮
に

 

新春
しんしゅん

紅白
こうはく

ゼリー 

古代
こ だ い

米
まい

 

とりの辛
から

みそ焼
や

き 

ポテかぼサラダ 

すまし汁
じる

 

  黄；体を動かすエネルギーになる食品 こめ,かたくりこ,あぶら,さといも,さとう 
こめ,くろごめ,さとう,じゃがいも,マヨネーズ 

やきふ 

  赤；体をつくるもとになる食品 とりにく,たまご,牛乳,とりにく,ぶたレバー 牛乳,とりにく,みそ,ハム,チーズ,とうふ 

  緑；体の調子を整える食品 
にんじん,だいこん,しいたけ,ななくさセット 

ねぎ,れんこん 

かぼちゃ,きゅうり,にんじん,だいこん 

しめじ,こまつな 

  エネルギー/たんぱく質/塩分 中:806kcal/33.8ｇ/2.7ｇ 中:758kcal/35.0ｇ/2.7ｇ 

12  13  14 【中 2年リクエスト】 15 【小正月】 16  

 ごはん 

ぶりみそ漬
づ

けフライ 

こぶあえ 

雑煮
ぞ う に

 

○小新春
しんしゅん

紅白
こうはく

ゼリー 

○中いちご 

きなこ揚
あ

げパン 

海藻
かいそう

サラダ 

ミネストローネ 

ミルメーク 

お祝
いわ

い栗
くり

ちらし寿司
ず し

 

フルーツなます 

ほっかほか汁
じる

 

豆乳
とうにゅう

いちご大福
だいふく

 

マーボーメン 

蒸
む

ししゅうまい 

ごまマヨあえ 

 こめ,あぶら,つきこん,さといも,もち, さとう 
パン,さとう,ごまあぶら,さとう,ごま 
じゃがいも,マカロニ 

こめ,くり,さとう,さといも,しらたき,だいふく めん,ごまあぶら,かたくりこ,ごま,マヨネーズ 

 牛乳,ぶり,こんぶ,あぶらあげ,かまぼこ 
きなこ,牛乳,かいそう,わかめ,ツナ,ぶたにく 
だいず 

かまぼこ,たまご,のり,牛乳,ぶたにく 
あぶらあげ 

ぶたにく,みそ,とうふ,牛乳,とりにく,ツナ 
かつおぶし 

 
キャベツ,やいろな,にんじん,だいこん 
ぜんまい,ねぎ,いちご 

キャベツ,にんじん,たまねぎ,トマト 
パイン,みかん,だいこん,にんじん,えのき 
はくさい,ねぎ,こまつな 

にんじん,しいたけ,ねぎ,メンマ,にら,キャベツ 
ブロッコリー 

 小:670kcal/25.8ｇ/1.9ｇ 

中:818kcal/30.4ｇ/2.2ｇ 

小:682kcal/28.4ｇ/2.5ｇ 

中:881kcal/35.2ｇ/3.2ｇ 
小:670kcal/22.9ｇ/2.3ｇ 

中:791kcal/26.5ｇ/2.6ｇ 
小:693kcal/32.9ｇ/3.2ｇ 

中:940kcal/43.8ｇ/3.7ｇ 

19 【小 1・2年リクエスト】 20  21  22  23 給食週間：国語 

ごはん 

とりから揚
あ

げ 

のりずあえ 

ワンタンスープ 

のむヨーグルト 

中華
ちゅうか

丼
どん

 

ごまドレッシングあえ 

みかん 

ごはん 

きりざい 

回
ほい

鍋
こう

肉
ろう

 

もずくスープ 

米
こめ

粉
こ

ナン 

キーマカレー 

レンコンサラダ 

りんご 

こぎつねごはん 

いわしのもみじソース 

きのこ汁
じる

 

こめ,ごまあぶら,かたくりこ,ワンタン こめ,ごまあぶら,さとう,かたくりこ,ごま こめ,すりごま,ごま,あぶら,さとう,かたくりこ こめこ,あぶら,カレールウ,マヨネーズ,すりごま こめ,さとう,あぶら,かたくりこ,さつまいも 

とりにく,ツナ,のり,ぶたにく,なると 
ヨーグルト 

ぶたにく,いか,うずらたまご,牛乳,わかめ 
牛乳,なっとう,かつおぶし,ぶたにく,みそ 
とうふ,もずく,たまご 

ぶたにく,だいず,牛乳,ハム あぶらあげ,牛乳,いわし,とりにく,みそ,だいず 

こまつな,もやし,にんじん,メンマ,はくさい 
にら 

たまねぎ,にんじん,もやし,たけのこ,しいたけ 
はくさい,こまつな,キャベツ,とうもろこし 

のざわな,たくあん,にんじん,たけのこ 
パプリカ,キャベツ,えのき,ねぎ 

たまねぎ,たまねぎ,にんじん,セロリー,りんご 
れんこん,きゅうり,キャベツ,とうもろこし 

にんじん,しいたけ,だいこん,にんじん 
だいこん,きのこミックス,ねぎ 

小:658kcal/25.3ｇ/2.1ｇ 

中:800kcal/30.3ｇ/2.4ｇ 
小:553kcal/21.6ｇ/1.9ｇ 

中:704kcal/25.1ｇ/2.0ｇ 
小:597kcal/28.9ｇ/2.0ｇ 

中:732kcal/33.6ｇ/2.2ｇ 
小:630kcal/27.6ｇ/2.2ｇ 

中:768kcal/33.2ｇ/2.7ｇ 
小:638kcal/29.3ｇ/2.1ｇ 

中:766kcal/34.6ｇ/2.5ｇ 

26 給食週間：算数 27 給食週間：理科 28 給食週間：外国語 29 給食週間：社会 30  

ごはん 

イカリングフライ 

たくあんの 

カレマヨサラダ 

煮込
に こ

みおでん 

でこぽん 

ごはん 

バーベキューソース炒
いた

め 

葉
は

と花
はな

のサラダ 

根菜
こんさい

汁
じる

 

セルフ ハンバーガー 

コールスロー 

豆乳
とうにゅう

コーンチャウダー 

会津
あ い づ

のソースカツ丼
どん

 

玉乃
た ま の

井
い

酒造
しゅぞう

の粕
かす

汁
じる

 

ソフトめん 

   豆乳
とうにゅう

カレー汁
じる

 

ひじきとナッツのサラダ 

いちご 

こめ,あぶら,はるさめ,マヨネーズ,こんにゃく 
こめ,あぶら,さとう,オリーブオイル 
さつまいも 

パン,パンこ,オリーブオイル,マヨネーズ 
はちみつ 

こめ,パンこ,さとう,あぶら,じゃがいも 
ソフトめん,カレールウ,アーモンド 
オリーブオイル,さとう 

牛乳,いか,とりにく,こんぶ,ちくわ,あつあげ 
うずらたまご 

牛乳,ぶたにく,ツナ,あぶらあげ,みそ,だいず ぶたにく,とうにゅう,たまご,牛乳,ベーコン ぶたにく,牛乳,とうふ,みそ,だいず とりにく,あぶらあげ,とうにゅう,牛乳,ひじき 

キャベツ,きゅうり,にんじん,たくあん 
だいこん,デコポン 

たまねぎ,かぼちゃ,さやいんげん,やいろな 
キャベツ,カリフラワー,にんじん,だいこん 
れんこん,ごぼう 

たまねぎ,キャベツ,にんじん,レモン,セロリー 
とうもろこし,かぼちゃ 

キャベツ,にんじん,だいこん,ねぎ 
にんじん,たまねぎ,しめじ,はくさい,にら 
キャベツ,こまつな,とうもろこし,いちご 

小:654kcal/27.5ｇ/1.8ｇ 

中:816kcal/33.4ｇ/2.3ｇ 

小:610kcal/28.5ｇ/1.8ｇ 

中:752kcal/33.6ｇ/2.4ｇ 
小:709kcal/28.5ｇ/3.7ｇ 

中:884kcal/34.8ｇ/4.4ｇ 

小:699kcal/29.5ｇ/2.6ｇ 

中:858kcal/35.1ｇ/3.2ｇ 
小:591kcal/27.1ｇ/2.2ｇ 

中:769kcal/34.0ｇ/2.8ｇ 
  

        
     

     

     

     

     

 
★給 食

きゅうしょく

の中
なか

には教科
きょうか

の勉強
べんきょう

に関連
かんれん

したも

のがたくさん隠
かく

れています！何
なに

があるかな？ 

特別号
とくべつごう

を出
だ

すので、楽
たの

しみにしていてくださ

い！今年
こ と し

も楽
たの

しく食
た

べて元気
げ ん き

な体
からだ

をつくり

ましょう。 

23～29日は給食週間です!!

★1月
がつ

は正月
しょうがつ

料理
りょうり

や

リクエスト、魚沼市
うおぬまし

共通
きょうつう

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

が 

あります！食材
しょくざい

や料理
りょうり

をよく見
み

て、楽
たの

しく食
しょく

を学
まな

びましょう。 


