
サンドパン 白玉スープ
サンドパン 70 冷凍白玉もち 33

鶏もも小間 13
牛乳 にんじん 13

牛乳 206 たまねぎ 13
チンゲンサイ 13

デミグラスハンバーグ だいこん 26
冷凍ハンバーグ 91 しょうが 0.3
デミグラスソース 6.5 チキンスープ 5.2
マッシュルーム水煮 6.5 塩 0.8
たまねぎ 10 こしょう（黒） 0.03

赤ワイン 2.6 水 156
トマトケチャップ 5.2 しょうゆ 1
米油 0.3

エネルギー 843 Kcal たんぱく質 33.8 ｇ

脂質 30.2 g 塩分相当量 3.1 ｇ

揚げパン ごはん 白菜のゆず風味和え チーズパン カレーうどん ごまあえ ごはん 豚汁
コッペパン 70 水 46 精白米 95 はくさい 72 チーズパン 70 赤ワイン 2.6 ゆで麺 100 キャベツ 65 精白米 95 豚もも小間 26
揚げ油 4 塩 0.7 精麦 5 きりぼしだいこん 5.2 米粉 2 豚もも小間 39 にんじん 13 精麦 5 じゃがいも 39
粗糖 5 こしょう（黒） 0.03 粗糖 2 牛乳 チキンとポークスープ 5.2 にんじん 10 ホールコーン 13 にんじん 13
シナモン 0.1 牛乳 酢 2 牛乳 206 ナツメグ 0.1 ほうれんそう 16 黒ごま 2.6 牛乳 ねぎ 13

牛乳 206 しょうゆ 5.2 クミン 0.03 ねぎ 13 しょうゆ 3.9 牛乳 206 だいこん 26
牛乳 海藻サラダ ゆず果汁 2.6 ポークシチュー 水 91 油揚げ 13 粗糖 2 こんにゃく 20

牛乳 206 海藻ミックス 1.3 肉じゃが 豚もも小間 78 塩 0.3 しょうゆ 10 ちくわの磯辺揚げ 米油 0.7
キャベツ 52 豚もも小間 52 たまねぎ 52 こしょう（黒） 0.01 カレー粉 0.8 くだもの 焼き竹輪 65 合わせ味噌 10

ポトフ にんじん 6.5 じゃがいも 117 にんじん 13 日本酒 5.2 みかん 1/2個 小麦粉 5.2 さば・かつお削り節3.9
じゃがいも 52 粗糖 2 たまねぎ 39 冷凍グリンピース 3.9 フレンチサラダ さば・かつお削り節3.9 青のり 0.1 水 156
たまねぎ 39 しょうゆ 3.3 にんじん 13 じゃがいも 46 キャベツ 52 かたくり粉 3.9 葉山アイス 1個 揚げ油 5.2
にんじん 13 酢 2 しょうが 0.7 マッシュルーム水煮 13 きゅうり 16 水 169 エネルギー 109 kcal
にんにく 0.3 米油 1.7 しらたき 20 米油 0.7 にんじん 6.5 粗糖 0.9 たんぱく質 2.1 g ひじきの煮物
キャベツ 52 冷凍グリンピース 3.9 ホールトマト 20 米油 0.8 脂質 3.8 g ひじき 2.5
セロリー 6.5 みりん 2.6 トマトケチャップ 16 粗糖 1 牛乳 塩分相当量 0.02 g にんじん 8
ウィンナー 33 粗糖 3.9 ウスターソース 1.3 酢 2 牛乳 206 茹で大豆 10
エリンギ 13 しょうゆ 9.1 中濃ソース 2.6 塩 0.8 油揚げ 6
白ワイン 2.6 米油 1.3 しょうゆ 0.7 こしょう（黒） 0.03 米油 0.3
ベイリーフ 0.03 水 52 粗糖 2 粗糖 1.8
チキンとポークスープ 5.2 豆乳 10 しょうゆ 2.5

エネルギー 704 Kcal たんぱく質 25.7 ｇ エネルギー 778 Kcal たんぱく質 28.2 ｇ エネルギー 784 Kcal たんぱく質 39.4 ｇ エネルギー 747 Kcal たんぱく質 29.9 ｇ エネルギー 821 Kcal たんぱく質 31.5 ｇ

脂質 27.4 g 塩分相当量 3.5 ｇ 脂質 15.6 g 塩分相当量 2.4 ｇ 脂質 27.7 g 塩分相当量 4.1 ｇ 脂質 19.7 g 塩分相当量 2.6 ｇ 脂質 22.3 g 塩分相当量 3 ｇ

豚肉と大豆のビビンバ 牛乳 ごはん ひっつみ風 パン チリコンカン ごはん わかめの酢の物 黒パン コーンチャウダー
精白米 95 牛乳 206 精白米 95 冷凍白玉もち 30 ソフトフランスパン 70 豚挽肉 26 精白米 95 カットわかめ 0.7 黒パン 70 たまねぎ 33
精麦 5 精麦 5 干ししいたけ 1.3 大豆 13 精麦 5 キャベツ 39 にんじん 13
豚挽肉 52 わかめスープ 鶏もも小間 13 牛乳 たまねぎ 39 きゅうり 13 牛乳 じゃがいも 39
茹で大豆 26 カットわかめ 1.3 牛乳 にんじん 13 牛乳 206 じゃがいも 39 牛乳 粗糖 2.6 牛乳 206 ホールコーン 20
にんにく 0.7 ねぎ 20 牛乳 206 だいこん 23 にんじん 13 牛乳 206 酢 5.2 ベーコン短冊 9.1
日本酒 1.3 にんじん 10 ごぼう 13 フィッシュナゲット 乾燥パセリ 0.1 しょうゆ 2.6 鶏肉のマーマレード焼き ほうれんそう 16
粗糖 3.3 えのきたけ 10 さわらの香味焼き ねぎ 10 このしろ 78 にんにく 0.3 鶏もも切り身 80 豆乳 20
しょうゆ 6.5 ベーコン短冊 6.5 さわら切り身 80 水 130 塩 0.5 マカロニ 6.5 親子煮 手作りふりかけ 両角マーマレード 6.5 合わせ味噌 1
ごま油 0.7 しょうゆ 2.3 粗糖 2.6 さば・かつお削り節 4.6 クミン 0.1 米油 0.8 鶏卵 39 さば・かつお削り節 4.6 しょうゆ 3.9 チキンとポークスープ 6.5
コチジャン 1.3 チキンとポークスープ5.2 みりん 0.4 しょうゆ 6.5 パプリカ 0.1 米粉 2.6 鶏もも小間 52 粗糖 1.3 日本酒 1.3 水 65
かたくり粉 1.3 白ごま 1 にんにく 0.7 日本酒 2 にんにく 0.3 トマトケチャップ 9.1 じゃがいも 65 しょうゆ 1.3 にんにく 0.04 塩 0.2
塩 0.1 水 182 しょうが 0.7 塩 0.4 しょうが 0.5 トマトピューレー 9.1 たまねぎ 39 かつお節 0.8 粒入りマスタード 1.3 こしょう（黒） 0.03

もやし 59 塩 0.5 ごま油 0.4 米粉 6.5 中濃ソース 2.6 にんじん 13 まぐろ油漬け 2.2 クリームコーン 33
にんじん 6.5 こしょう（黒） 0.03 しょうゆ 5.2 くだもの レモン（果汁） 0.1 しょうゆ 0.9 冷凍グリンピース 3.9
こまつな 13 ごま油 0.4 みかん 1/2個 揚げ油 6.5 赤ワイン 0.5 しらたき 20 葉山アイス 1個 くだもの
しょうゆ 3.9 チリパウダー 0.1 粗糖 2.6 エネルギー 109 kcal みかん 1/2個
ごま油 1.3 水 13 しょうゆ 9.1 たんぱく質 2.1 g
白ごま 0.7 塩 0.5 みりん 2.6 脂質 3.8 g

こしょう（黒） 0.01 さば・かつお削り節 2.6 塩分相当量 0.02 g
水 52 g

g

エネルギー 764 Kcal たんぱく質 31.2 ｇ エネルギー 838 Kcal たんぱく質 35.0 ｇ エネルギー 862 Kcal たんぱく質 43.9 ｇ エネルギー 790 Kcal たんぱく質 30.6 ｇ エネルギー 790 Kcal たんぱく質 34.8 ｇ

脂質 24.6 g 塩分相当量 3.2 ｇ 脂質 19.8 g 塩分相当量 2.5 ｇ 脂質 33.6 g 塩分相当量 3.5 ｇ 脂質 23.2 g 塩分相当量 2.5 ｇ 脂質 32.6 g 塩分相当量 3 ｇ

ごはん ほうとう みそラーメン 牛乳 ロールパン 野菜スープ メンチカツカレー コッペパン
精白米 95 冷凍ほうとう 20 ホットラーメン 100 牛乳 206 ロールパン 70 じゃがいも 39 精白米 95 ベイリーフ 0.03 コッペパン 70 米油 0.7
精麦 5 鶏もも小間 16 豚もも小間 39 たまねぎ 26 精麦 5 チキンとポークスープ 5.2 水 65

だいこん 26 ねぎ 13 大学芋 牛乳 にんじん 9.1 豚もも小間 52 赤ワイン 2 牛乳 塩 0.7
牛乳 にんじん 9.1 もやし 20 さつまいも 104 牛乳 206 こまつな 20 じゃがいも 65 水 98 牛乳 206 こしょう（黒） 0.03

牛乳 206 しめじ 13 しょうが 0.4 揚げ油 5.2 ベーコン短冊 6.5 たまねぎ 39 塩 1.2
ねぎ 20 にんにく 0.4 粗糖 7.8 ミーとローフ たけのこ 13 にんじん 13 冷凍メンチカツ 52 ボルシチ マスタード和え

豚肉のしょうが炒め 西洋かぼちゃ 26 きくらげ 0.7 しょうゆ 0.6 豚挽肉 65 チキンとポークスープ 5.2 しょうが 0.3 揚げ油 6.5 豚もも小間 59 もやし 65
豚もも小間 78 合わせ味噌 10 にんじん 9.1 酢 0.4 たまねぎ 20 水 156 にんにく 0.3 じゃがいも 59 チンゲンサイ 13
たまねぎ 65 しょうゆ 1.3 にら 6.5 黒ごま 0.7 にんじん 7.8 塩 1 米油 1.3 牛乳 たまねぎ 52 しょうゆ 3.3
しょうが 2.6 みりん 1.3 八丁味噌 2.6 水 2 ホールコーン 13 こしょう（黒） 0.03 小麦粉 3.3 牛乳 206 にんじん 10 粒入りマスタード 0.7
米油 0.8 さば・かつお削り節 2.6 合わせ味噌 9.1 パン粉 2.6 カレー粉 0.9 にんにく 0.3
しょうゆ 5.2 水 143 しょうゆ 0.8 くだもの 豆乳 2.6 クリスマスデザート ガラムマサラ 0.1 コールスロー セロリー 3.9
みりん 1.3 油揚げ 6.5 みりん 1.3 りんご 1/6個 塩 0.4 ｸﾘｽﾏｽｶｯﾌﾟﾃﾞｻﾞｰﾄ 38 クミン 0.1 キャベツ 65 ホールトマト 13
粗糖 2.6 塩 0.3 チキンとポークスープ5.2 こしょう（黒） 0.1 ターメリック 0.1 にんじん 6.5 だいこん 20
かたくり粉 1.3 水 143 ナツメグ 0.1 米油 3.3 きゅうり 13 デミグラスソース 9.8

塩 0.6 トマトケチャップ 9.1 トマトピューレー 5.2 酢 2.6 豆乳 9.1
こしょう（黒） 0.04 中濃ソース 3.9 トマトケチャップ 2.6 粗糖 1.3 トマトケチャップ 3.3
ホールコーン 16 赤ワイン 1.3 中濃ソース 0.7 マスタード 0.1 ベイリーフ 0.03

粗糖 0.7 チャツネ 2.6 米油 0.7 赤ワイン 2.6
豆乳 13 塩 0.7 チキンとポークスープ5.2

エネルギー 842 Kcal たんぱく質 36.8 ｇ エネルギー 890 Kcal たんぱく質 30.5 ｇ エネルギー 826 Kcal たんぱく質 33.0 ｇ エネルギー 906 Kcal たんぱく質 32.6 ｇ エネルギー 656 Kcal たんぱく質 32.6 ｇ

脂質 23.5 g 塩分相当量 2.4 ｇ 脂質 20.4 g 塩分相当量 2.5 ｇ 脂質 33.7 g 塩分相当量 3.9 ｇ 脂質 28.8 g 塩分相当量 2.8 ｇ 脂質 21.5 g 塩分相当量 3.1 ｇ

14中
ごはん　牛乳　親子煮
わかめの酢の物　手作りふりか
け
葉山アイス（南中のみ）

15中
黒パン　牛乳
鶏肉のマーマレード焼き
コーンチャウダー
くだもの（葉中のみ）

ロールパン　牛乳
ミートローフ　野菜スープ
クリスマスデザート

21中 メンチカツカレー　牛乳
コールスロー 22中 コッペパン　牛乳

ボルシチ　マスタード和え18中
ごはん　牛乳
豚肉の生姜炒め
ほうとう

19中
みそラーメン
牛乳　大学芋
くだもの

20中

7中
カレーうどん　牛乳
ごまあえ　くだもの（南中のみ）
葉山アイス（葉中のみ）

8中
ごはん  牛乳
ちくわの磯辺揚げ
ひじきの煮物　豚汁

11中 豚肉と大豆のビビンバ
牛乳　わかめスープ 12中

ごはん　牛乳
さわらの香味焼き
ひっつみ風　くだもの

13中
パン　牛乳
フィッシュナゲット
チリコンカン

1中
サンドパン　牛乳
デミグラスハンバーグ
白玉スープ

4中 揚げパン　牛乳
ポトフ　海藻サラダ 5中

ごはん　牛乳
肉じゃが
白菜のゆず風味和え

6中
チーズパン　牛乳
ポークシチュー
フレンチサラダ

令和５年１２月　中学校基準献立予定表
月 火 水 木 金

葉山町役場 町民健康課 管理栄養士の石井です。

町では高血圧予防のための減塩プログラムを順次展開中！

減塩まめ知識
＜味覚形成の大事な時期＞

学童期（６～12歳頃）及び青年期（13～19歳頃）は、健全な心身の

発達を育むと共に、健康づくりの基礎となる食習慣の形成の時期です。

味覚や食の好みは、子どもの頃からの食事に大きく影響されます。

大事な味覚形成の時期に、子どもの頃から薄味に慣れていると、大人に

なっても薄味を意識することができ、結果として減塩に繋がります。反

対に、濃い味ばかり食べていると大人になっても濃い味を好み、塩分の

過剰摂取により高血圧のリスクが上がります。

＜薄味への第一歩＞

味噌やしょうゆ、ドレッシングなどの調味料は、使う量をご自身で調節

しやすい塩分になります。食卓に置かれていることも多い、しょうゆや

ソース、ドレッシングなどは料理全体に「かける」より、小皿に出して

「つける」方が使用量が少なく、塩分の摂取量を減らすことができ減塩

になります。

 １２月食物アレルギーのお知らせ
日にち 卵 乳 えび

12/14(木） 〇
※パンはすべて、小麦粉・脱脂粉乳を含みます。
※魚介類（あさり・わかめ・ちりめんじゃこなど）は
 エビ・カニが混ざる漁法で漁獲されています。
※飲むヨーグルト・ジュースは牛乳扱いになります。
ご家庭で確認をお願いします。

献立名
親子煮

献立表の見方

＊一人分量（ｇ）および栄養量は

１２～１４歳の数値です。

＊基準献立表は、中学校２校共通

献立を記載しています。提供給食

の献立変更や、学校行事等により

給食提供のない日があります。

学校行事については、各学校の

「学校だより」等をご参照ください。

発行元 葉山町教育委員会

郷土料理には意味がある！

郷土料理とは、その土地の産物と風土にあった調理によって

作られた料理のことです。例えば山の地域だったら野菜類、海の

地域だったら魚介類を使った食材が想像出来るかと思います。

また、季節や地域といった環境によって食材の保存やその土

地に住む人の状況によって考えられた料理もあります。

私たちの住んでいる神奈川県はどんな地形や気候の特徴があ

りますか？それに合う料理があります。神奈川県の郷土料理は

けんちん汁です。大根やにんじんなどを炒めて煮込む野菜の旨

味満載の汁ものです。

bu

“ひっつみ”は、根菜などの季節

の野菜や鶏肉、きのこなどを使っ

た岩手県の郷土料理です。

寒さが厳しく冷害で米がとれない

時に米粉や小麦粉、そば粉を活用

する料理が発達し、ひっつみはそ

の代表的な料理です。

学校給食にアレンジした「ひっつ

み風」は、だしをしっかり効かせた

野菜の旨味がおいしい献立に仕

上げる予定です。

ｃ Ｑ
【答えは裏面】

「葉山の食育」

↓

「HAYAMA減塩

Project」



学校給食使用食材産地 
（令和５年１０月２０日~１１月２０日） 

野 菜 

食 材 名 産  地 食 材 名 産  地 

じゃがいも 北海道 たまねぎ 北海道 

にんじん 青森県、北海道、千葉県 しょうが 高知県 

にんにく 青森県 とうがん 葉山町 

ねぎ 埼玉県、山形県、栃木県、岩手県、秋田県 ごぼう 青森県 

きゅうり 平塚市 キャベツ 横浜市、茨城県、千葉県、三浦市 

ごぼう 青森県 れんこん 茨城県 

セロリー 長野県 ほうれんそう 茨城県 

こまつな 茨城県、葉山町 にら 栃木県 

もやし 栃木県 だいこん 千葉県、葉山町 

チンゲンサイ 茨城県、葉山町 しめじ 長野県 

えのきたけ 長野県 まいたけ 静岡県 

はくさい 茨城県 さといも 埼玉県 

さつまいも 茨城県   

 
 
肉類・魚類・藻類 ＊魚類は価格や鮮度、漁の出来によって納入が変わってきます 

食 材 名 産  地 食 材 名 産  地 

豚肉 青森県 鶏肉 岩手県、宮崎県 

さわら 韓国 鶏卵 茨城県 

さけ チリ   

 
果 物 ＊果物は、低農薬・ノーワックス品等を使用しています 

食 材 名 産  地 食 材 名 産  地 

りんご 長野県 みかん 愛媛県 

 
その他 

食 材 名 産  地 食 材 名 産  地 

米 神奈川県、山形県 牛乳 藤沢市、横浜市、茅ヶ崎市、川崎市、横須賀市 
山形県、群馬県、埼玉県、山梨県、北海道 

＊生鮮食品の産地は価格や鮮度、旬等を購入時に考慮するため、時期によって変わります 

 

 

 
 

 

   

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 年末が近づいてきました。みなさんの家庭では、正月に食べるおせちの準備は
しますか？おせちは郷土料理の一つでもあります。今回は郷土料理について考
えてみましょう。献立表にも、郷土料理について載せてありますのでご覧くだ
さい。 
  

 

 郷土料理には先人たちの知恵や工夫、想いが詰まっています。お祭りなどの習

わしで口にすることはありますが、身近な郷土料理と言えば、正月に食べるおせ

ちではないでしょうか。近々栄えますように、元気に過ごせるようにといった願

いが込められている料理が揃っています。 

 

 おせちがすべて一から準備して調理できれば素晴らしいですが、近年ではすで

にできているものを購入することも可能になってきました。でも、できれば数品

でも作れるといいですよね。 

 

 まずは、雑煮から作ってみてはいかがでしょう。雑煮も立派な郷土料理です。

雑煮に入れるおもちはの形が地域によって角や丸型と異なります。味もしょうゆ

味、みそ味や、具になる食材も土地によってバラエティーに富んでいます。 

 

 近年ではご当地メニューという言葉を聞く機会も多くなりました。ご当地メニ

ューもその土地ならではの食材や料理をアレンジしてできたものが多いといい

ます。どういう理由でその特産品が収穫されるのか調べるのも楽しそうですね。 

【エシカル給食】  

葉山アイスが学校給食に！ 

葉山アイスは、葉山町上山口の棚田でとれ

たお米から作られています。上山口の棚田で

は、今も昔ながらの米づくりをし、美しい景

観と生態系を守っています。 

貴重な棚田米で甘酒*を仕込み、甘酒の優し

い甘みや、ココナッツミルクの香ばしさ、さ

わやかな余韻が特徴のアイスです。 

（売り上げの一部が棚田に還元されます） 

 

*この甘酒は麹甘酒といって、炊いたごはんに、米麹

と、水をまぜて醗酵させてつくった甘酒のため、

アルコールは含まれていません。 

葉山町教育委員会学校教育課 

（TEL）046－876-111１（内線：7222） 
 

葉山中学校：12 月 7 日（木） 

南郷中学校：12 月 14 日（木） 

【答え】高い ①→③→②→④ 低い 


