
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

【乳】 【小麦】

【小麦】

【小麦】

【乳】

【小麦】

【小麦】

【乳】

「魯肉飯（ルーローハン）」とは、豚肉を細かく刻んで甘辛く煮込み、煮汁ごと
ごはんの上にかけた丼です。台湾の大衆料理で、おもにしょうゆや砂糖、生姜な

どを使って豚肉を煮込みます。丼といっても茶碗サイズなので、台湾ではおかず

と一緒に食べるのが一般的です。
サラダ油 ①小麦粉とベーキングパウダー・すりごま

砂糖 　・いりごまは、混ぜあわせておく。 70 ｇ
はなみずきみそ ②砂糖・サラダ油・はなみずきみそ・豆乳 1 ｇ ①サラダ油を熱し、豚肉を炒める。
ベーキングパウダー 　もよく混ぜあわせる。 50 ｇ ②生姜、にんにくを入れ、さらに炒める。
豆乳 ③ ②に①を少しずつ合わせて生地をつくる。 15 ｇ ③たけのこ・にんじん・玉ねぎを加え、

小麦粉 ④生地を紙カップに入れて、オーブンで焼く。 10 ｇ   炒める。

すりごま 20 ｇ ④調味料Aを入れて炒め、味を含ませる。

いりごま 1 ｇ ⑤最後に、片栗粉を入れ、とろみをつけ

0.5 ｇ

1 ｇ

　埼玉西武ライオンズの選手が若獅子寮で食べているカレーのことです。日々努力 5 ｇ

している選手が食べている「若獅子カレー」を食べて、選手たちと同じように一生 3 ｇ
懸命頑張る力や、何事も最後まであきらめない気持ちを感じ取ってもらえればと思 2 ｇ
います。 0.8 ｇ

【乳　小麦】

マカロニ　マヨネーズ（ノンエッグ）

米　油　砂糖

コッペパン　油　じゃがいも　

米

油　コッペパン　砂糖　

マカロニサラダ

油　マカロニ

かてめし

大根

さば

塩　こしょう　酒

とうもろこし　長ねぎ しょうゆ　

塩　こしょう　

みかん

令和 6 年 1月分

バター　小麦粉

給食予定献立表 蓮田市（平野中学校）

日
曜
日

行
事
食
等

牛
乳 献　　立　　名

主　な　材　料　名 中学校
平均栄養量

熱や力になるもの 体をつくるもの 体の調子を整えるもの 調味料その他
エネルギー たんばく質

キロカロリー グラム

水

鏡
開
き
献
立 【乳】

七草ごはん 米　ごま

おしるこ 白玉だんご　砂糖

油揚げ　 にんじん　 菜飯の素　和風だし　みりん　塩　しょうゆ

818 33.2
すまし汁 豆腐　かまぼこ ごぼう　にんじん　大根　小松菜 和風だし　しょうゆ　塩　こしょう

ほっけの塩焼き 　 ほっけ

小豆 塩

11 木

【乳】

ワンタンスープ 【小麦】

10

【乳】

817 36.6油　 鶏肉　肉入りワンタン　なると しめじ　にんじん　キャベツ　長ねぎ　 中華スープの素　しょうゆ　塩　こしょう

油　砂糖　片栗粉 豚肉 たけのこ　にんじん　玉ねぎ　生姜　にんにく 酒　オイスターソース　しょうゆ

ヨーグルト

米

ドレッシング（ごま）

12 金

【乳】

ごはん

おっきりこみ 【小麦】

豚肉の生姜焼き

米

836 32.3
うどん 鶏肉　油揚げ ごぼう　にんじん　しめじ　白菜 混合削り節　しょうゆ　塩　みりん

油　 豚肉 にんにく　生姜　 酒　しょうゆ　

油 豚肉 小松菜　とうもろこし 塩　こしょう　しょうゆ

ごはん

根菜のごまみそ汁

ぶりのみぞれソース

じゃがいも　ごま 豚肉　さつま揚げ　みそ にんじん　ごぼう　長ねぎ 混合削り節　みりん　

生姜　大根

しょうゆ　みりん　混合削り節

酒　しょうゆ　みりん

磯香あえ

34.1

のり 小松菜　キャベツ　にんじん　とうもろこし

牛乳　チーズ　 玉ねぎ　小松菜

16 火

【乳】

ミネストローネ 【小麦】

ダブルコーンサラダ

みかん

小松菜グラタンパン

豚肉　いんげん豆 にんにく　玉ねぎ　にんじん　トマト　しめじ 赤唐辛子　ロリエ　ケチャップ　コンソメ

キャベツ　ブロッコリー　とうもろこし ドレッシング（コーンクリーミー）

水

【乳】

ごはん 米

彩りあえ

油
813

氷下魚（こまい）フライ ソース

ほうれん草　キャベツ　とうもろこし しょうゆ　みりん　混合削り節

木

31.3
のっぺい汁 油　じゃがいも　片栗粉 豆腐　油揚げ　かまぼこ にんじん　大根　 混合削り節　しょうゆ　酒　みりん

こまいフライ 【小麦】
17

油　ごま 豚肉　みそ にんじん　キャベツ　玉ねぎ　もやし　にら ポークガラ　中華スープの素　酒

中華めん

18

大根とほうれん草の塩ナムル ごま油　砂糖　ごま

810

ポークしゅうまい しゅうまい

油揚げ

19 金

【乳】

大根めし 米　砂糖　

小松菜とひじきの炒め物 油

しょうゆ　和風だし

807 31.9
おくずがけ 【小麦】 油　じゃがいも　ふ　片栗粉 生揚げ ごぼう　にんじん　大根　こんにゃく　 混合削り節　しょうゆ　塩　酒

さばの塩焼き

豚肉　ひじき にんじん　小松菜 しょうゆ　塩　こしょう

22 月

【乳】

ごはん

810
鶏肉　鶏卵　みそ 長ねぎ　玉ねぎ　生姜 みりん

にんじん　えだ豆　キャベツ　とうもろこし

35.4
肉じゃが 油　じゃがいも　砂糖 豚肉　 にんじん　玉ねぎ　しらたき　さやいんげん 混合削り節　しょうゆ　酒　

松風焼き 【卵　小麦】 パン粉　ごま

23 火
【乳】

きな粉揚げパン 【乳　小麦】 きな粉

827
キャベツ　にんじん　水菜 ドレッシング（バンバンジー）

32.2ポークビーンズ 【乳】 油　砂糖　じゃがいも 豚肉　大豆　生クリーム にんにく　玉ねぎ　にんじん　トマト　 ワイン　ケチャップ　コンソメ　塩　こしょう

キャベツと水菜のサラダ

30 火

は
す
ベ
ジ

レ
シ
ピ

【乳】

油揚げ

砂糖 はなみずきみそ

25 木

干しいたけ　しらたき　ごぼう　にんじん　かんぴょう 酒　塩　しょうゆ　みりん　和風だし

小麦粉　じゃがいも 鶏肉 にんじん　玉ねぎ　大根　ほうれん草 混合削り節　しょうゆ　塩

長ねぎ　小松菜　にんじん 酢　辛子

鮭のザンギ 鮭油　片栗粉 生姜　にんにく

【乳】

肉汁うどん　地粉うどん 【小麦】 地粉うどん

はなみずきケーキ 油　砂糖　小麦粉　ごま はなみずきみそ　牛乳　きなこ

813 28.9小松菜

　　　　　　肉うどん汁　 砂糖 豚肉 干しいたけ　にんじん　ごぼう　玉ねぎ　長ねぎ　 混合削り節　みりん　しょうゆ

親子豆サラダ 大豆　 えだ豆　小松菜　もやし　にんじん ドレッシング（玉ねぎ）

ベーキングパウダー

26 金

【乳】

ハムエッグ 【卵】

若獅子カレー　発芽玄米入りごはん

　　　　　　　カレールウ
803

鶏卵　ハム

ブロッコリー　カリフラワー　にんじん ドレッシング（香りごま）

【乳　小麦】

花野菜サラダ

じゃがいも　小麦粉　パン粉　油

油　砂糖

ゼリーフライ

白菜と春菊のごまあえ

36.5
油　砂糖　カレールウ 豚肉 玉ねぎ　 コンソメ　

塩　こしょう

酒　塩　コンソメ米　油　バター

塩　こしょう　ソース　みりん
29 月

食
物
繊
維

た
っ

ぷ
り
献
立 【乳】

ごはん 米

ワイン　コンソメ　塩　こしょう　ロリエ玉ねぎ　にんじん　大根　キャベツ　ブロッコリーウインナー

白菜　にんじん　春菊 しょうゆ　みりん　酒

807

玉ねぎ　とうもろこしツナ

鶏肉　さつま揚げ

24.5
干しいたけ　ごぼう　にんじん　たけのこ　

おから にんじん　玉ねぎ　長ねぎ

酒　しょうゆ　みりん

こんにゃく　大根

31 水

【乳】

ごはん

魚の南蛮ソース
31.5

白菜　にんじん　長ねぎ　しめじ　しらたき　小松菜 混合削り節　しょうゆ　

油　片栗粉　砂糖　ごま油　ごま
833

しょうゆ　みりん　混合削り節もやし　キャベツ

さば

　　　　　　ルーロー飯の具

酒　こしょう　赤唐辛子　しょうゆ　酢長ねぎ　にんにく　生姜

長ねぎ　ほうれん草

豆乳鍋

平　均　栄　養　量

もやしとキャベツのおひたし

鶏肉 塩　こしょう　ハーブパウダー

ルーロー飯　ごはん

小松菜とコーンのソテー

みそコーンラーメン　中華めん

　　　　　　　　　　みそコーンラーメン汁

すいとん汁

春雨サラダ 春雨 小松菜　キャベツ　とうもろこし

米　発芽玄米

ツナコーンピラフ

ヨーグルト

　　酒

34.0

大根　ほうれん草　にんじん　にんにく 中華スープの素　塩　

冬野菜のあったかポトフ

817 32.1

米

油　片栗粉　砂糖　 ぶり

豚肉　豆腐　豆乳　みそ

ごま　砂糖

筑前煮

【乳　小麦】

鶏肉のハーブ焼き

20ｇ

《作り方》

《作り方》

サラダ油

ごぼうサラダ ごぼう　にんじん　もやし　きゅうり ドレッシング（香りごま）

１２～１４歳

　る。にんにく(みじん切り)

　１１日　＊ ルーロー飯 ＊

830学校給食摂取基準

《材料》小学生中学年１人分分量

米　

　　しょうゆ

　　砂糖

片栗粉

　　２６日　＊ 若獅子カレー  ＊

　２５日　＊ はなみずきケーキ ＊
 　蓮田市産大豆と米を使用して作られた「はなみずきみそ」を入れたケーキです。

4ｇ

10ｇ

豚肉　

たけのこ(繊切り)

0.5ｇ

0.6ｇ

2ｇ

1３ｇ

《材料》小学生中学年１人分分量

　　オイスターソース    

にんじん(粗いみじん切り)

玉ねぎ(粗いみじん切り)

生姜(みじん切り)

1ｇ

15 月

【乳】

809 32.4

ウインナー

米

829 30.2

817 30.7

24 水

全

国

学

校

給

食

週

間

献

立

820 32.5
しょうゆ　酒　

ねぎぬた

●都合により食材が変更になる場合があります。ご了承ください。
●アレルギー表示について

・食品衛生法に基づいて「アレルギー表示義務８品目（鶏卵・乳・小麦・
えび・かに・そば・落花生・くるみ）」について表示しています。

・コンタミネーション（原材料としては使用されていなくても、製造過程
で混入する恐れがある場合等）については、記載しておりません。

・調味料（しょうゆ、ドレッシング、加工食品に微量に含まれる調味料等）
については記載しておりませんので、微量摂取でアレルギー症状が出て
しまう方は、栄養教諭にご相談ください。

蓮田市はすぴぃ

A


