
7 乳飲料 57
6 低カロリー飲料 29
5 果実系飲料 56
4 スポーツ飲料 34
3 紅茶飲料 39
2 炭酸飲料 55
1 一日の砂糖摂取量目安 20

白菜のサラダ

【材料】（4人分）

白菜 240ｇ（葉3枚くらい）

ツナ 40ｇ（1/2缶）

砂糖 少々

鶏ガラスープの素 小さじ1/2

醤油 小さじ1

酢 小さじ1

マヨネーズ 大さじ1/2

こしょう 少々 白ごま 少々

A

B

【作り方】

①白菜は細切りにする。

②ボウルに切った白菜を入れて、Aを加えて混ぜ合

わせる。

③味がなじんだら水気をしぼり、ツナとBを加えて混

ぜ合わせる。

＊チャージのご案内＊

お弁当のご予約時にラボカードよりお弁当代金が引き落とされますの

で、チャージ残高にご留意ください。チャージにつきましてはカフェテリア

事務所窓口、下記の金融機関にお振込みが可能です。

（銀行振込の場合、反映までに２・３日かかることもありますのでご了承

ください。）

横浜銀行 藤沢中央支店 普通 6084730 

口座名 特定非営利活動法人 湘南食育ラボ 理事 原田ゆう子(ハラ

ダ ユウコ) 

※振込の際は名義人の頭にラボカードナンバーの下６桁を付けてくださ

い。

ヘビは、食べるときに獲

物を丸のみしますが、皆

さんは、よくかむことを

意識して味わって食べま

しょう。

新年あけましておめでとうございます。

今年度も、残すところあと３か月となりまし

た。引き続き、毎日のお弁当が待ち遠しく

なるような、魅力あるお弁当作りに努めて

いきたいと思います。

本年もよろしくお願い致します。

冬が旬の野菜は、寒さで凍らないよう、

細胞に「糖」を蓄えるため、甘く感じます。また、雪がたくさん降る地域では、「越冬野

菜」といって、秋に収穫する野菜をそのまま埋めておき、雪の中で保存する方法があ

ります。寒さで野菜の甘味やうま味が増して、よりおいしくなるそうです。冬ならではの

野菜の甘味、ぜひ味わってみてください。

1995（平成７）年１月17日に、阪神・淡路大震災が発生しました。寒さ厳しい中、

被災した多くの人たちを支えたのは、ボランティアによって届けられた炊き出しの

「おむすび」です。震災発生から５年が過ぎた2000年、兵庫県が事務局を務める「ご

はんを食べよう国民運動推進協議会」は、食料の重要性や、ボランティアの善意を

忘れないために、この日を「おむすびの日」と定めました※。

阪神・淡路大震災の発生から今年で30年となります。昨年元日に発生した令和６

年能登半島地震が記憶に新しいですが、この30年の間にも各地で大きな災害が頻

発しています。災害発生直後は支援が届かないということを前提に、一人ひとりが

自分の命は自分で守ることを意識し、普段から備えをしっかりしておくことが大切で

す。
※2018（平成30）年８月31日に同協議会は解散し、この取り組みは、公益社団法人米穀安定供給確保支援

機構へ引き継がれています。



日付 メニュー 原材料 アレル
ゲン

日付 メニュー 原材料 アレル
ゲン

エネルギー 607 kcal エネルギー 576 kcal

タンパク質 21.6 ｇ タンパク質 21.0 ｇ

ポテトサラダ じゃがいも　きゅうり　人参　玉ねぎ　マヨネーズ　塩　こしょう　酢 脂質 22.5 ｇ 春雨サラダ 春雨　きゅうり　人参　ハム　砂糖　酢　醤油　ごま油　ごま 脂質 17.5 ｇ

人参のしりしり 人参　ツナ　卵　みりん　醤油　サラダ油 塩分 2.2 ｇ コンソメポテト じゃがいも　サラダ油　塩　コンソメ 塩分 1.1 ｇ

エネルギー 584 kcal エネルギー 679 kcal

タンパク質 22.2 ｇ タンパク質 25.1 ｇ

チャプチェ
牛肉　醤油　みりん　人参　しめじ　玉ねぎ　韓国春雨　ごま　にんにく　塩　こ
しょう　砂糖　ガラスープ　ごま油

脂質 22.7 ｇ 春雨サラダ 春雨　きゅうり　人参　ハム　砂糖　酢　醤油　ごま油　ごま 脂質 25.2 ｇ

ブロッコリーのマヨチーズ
焼き

ブロッコリー　マヨネーズ　チーズ　塩　こしょう 塩分 1.2 ｇ ミルクプリン 牛乳　砂糖　ゼラチン 塩分 1.2 ｇ

エネルギー 489 kcal エネルギー 572 kcal

タンパク質 20.1 ｇ タンパク質 21.2 ｇ

こまツナサラダ 小松菜　キャベツ　人参　スイートコーン　ツナ　サラダ油　酢　塩　砂糖　醤油 脂質 14.5 ｇ 小松菜と厚揚げの煮浸し 小松菜　しめじ　厚揚げ　鰹節　煮干し　みりん　醤油　酒　砂糖　塩 脂質 17.1 ｇ

かぼちゃの煮物 かぼちゃ　醤油　みりん　鰹節　煮干し 塩分 1.4 ｇ 根野菜のそぼろ煮
豚肉　人参　ごぼう　大根　たけのこ　酒　みりん　醤油　鰹節　煮干し　砂糖　サ
ラダ油　生姜

塩分 1.8 ｇ

エネルギー 535 kcal エネルギー 518 kcal

タンパク質 19.0 ｇ タンパク質 20.9 ｇ

大根と昆布の煮物 大根　人参　昆布　生姜　みりん　酒　醤油　砂糖 脂質 17.3 ｇ チリコンカン
高野豆腐　大豆　人参　玉ねぎ　にんにく　チリパウダー　ケチャップ　中濃ソース
トマト水煮　コンソメ　塩　こしょう　サラダ油

脂質 13.2 ｇ

小松菜のじゃこ炒め 小松菜　ちりめんじゃこ　ごま油　酒　醤油　塩　ごま 塩分 1.3 ｇ
かぼちゃのはちみつレーズ
ン煮

かぼちゃ　レーズン　みりん　砂糖　はちみつ 塩分 1.3 ｇ

エネルギー 570 kcal エネルギー 507 kcal

タンパク質 20.5 ｇ タンパク質 22.4 ｇ

ブロッコリーとじゃがいも
のペペロンチーノ風

ブロッコリー　じゃがいも　玉ねぎ　塩　にんにく　オリーブ油　唐辛子 脂質 21.0 ｇ 切干大根のサラダ
切干大根　キャベツ　きゅうり　ハム　サラダ油　酢　醤油　ごま　こしょ
う

脂質 15.4 ｇ

ごぼうのから揚げ ごぼう　醤油　にんにく　生姜　片栗粉　サラダ油　小麦粉 塩分 1.2 ｇ 舞茸の天ぷら 舞茸　塩　小麦粉　サラダ油 塩分 1.2 ｇ

エネルギー 583 kcal エネルギー 488 kcal

タンパク質 19.6 ｇ タンパク質 22.4 ｇ

切干大根の煮物
切干大根　人参　しいたけ　油揚げ　ごま油　鰹節　煮干し　醤油　砂糖
酒　みりん

脂質 20.7 ｇ 小松菜と卵の炒めナムル 小松菜　卵　醤油　ガラスープ　ごま油　にんにく　こしょう　ごま 脂質 13.8 ｇ

ナポリタンパスタ
スパゲティ　塩　玉ねぎ　ピーマン　ベーコン　サラダ油　オリーブ油　ケチャップ
こしょう　粉チーズ

塩分 1.2 ｇ こんにゃくのかか煮 こんにゃく　サラダ油　鰹節　醤油 塩分 1.0 ｇ

エネルギー 641 kcal エネルギー 537 kcal

タンパク質 16.7 ｇ タンパク質 29.7 ｇ

やみつきピーマン ピーマン　人参　ツナ　ガラスープ　醬油　ごま油 脂質 29.9 ｇ
ブロッコリーとしいたけの
さっぱり和え

ブロッコリー　しいたけ　鶏肉　ごま油　塩　こしょう　ごま　コンソメ 脂質 9.8 ｇ

ジャーマンポテト じゃがいも　玉ねぎ　ウインナー　オリーブ油　コンソメ　塩　こしょう　パセリ 塩分 1.9 ｇ w竹輪煮 竹輪麩　竹輪　醤油　みりん　砂糖　鰹節　煮干し 塩分 1.9 ｇ

エネルギー 637 kcal エネルギー 544 kcal

タンパク質 22.7 ｇ タンパク質 20.9 ｇ

小松菜ときのこのソテー 小松菜　しめじ　サラダ油　醤油　塩　こしょう 脂質 28.4 ｇ 千草和え 小松菜　えのき　人参　醤油　みりん　サラダ油　ごま油 脂質 18.3 ｇ

人参と竹輪の甘辛煮 竹輪　人参　ごま油　酒　醤油　砂糖　鰹節　煮干し 塩分 2.1 ｇ やみつきかぼちゃ かぼちゃ　ガラスープ　ごま油　塩 塩分 0.9 ｇ

エネルギー 540 kcal

タンパク質 19.0 ｇ

小松菜と人参のナムル 小松菜　人参　醤油　みりん　酢　ごま油　ごま 脂質 19.7 ｇ

厚揚げの照り焼き 厚揚げ　片栗粉　サラダ油　砂糖　みりん　醤油 塩分 1.7 ｇ

湘南学園小学校　お弁当予定献立表　～　2025年　1月　～ 

 NPO法人湘南食育ラボ事務所　０４６６－９０－５４７４

栄養価 栄養価

9(木) トンテキ 米　豚肉　塩　こしょう　醤油　酒　みりん　砂糖　味噌　バター　片栗粉　ブロッ
コリー

乳 22(水)

豚肉のかりん揚げ 米　豚肉　生姜　酒　片栗粉　砂糖　醤油　みりん　サラダ油　ごま

小麦
卵
乳2年

スクー
ル

ランチ

10(金)

ヤンニョムチキン 米　鶏肉　酒　塩　こしょう　ごま油　サラダ油　片栗粉　コチュジャン　ケチャッ
プ　砂糖　みりん　醤油　にんにく　ごま

乳
４年

ｶﾌｪﾃﾘｱ
ランチ

ジューシーハンバーグ
米　牛肉　豚肉　玉ねぎ　パン粉　卵　塩　こしょう　ナツメグ　豆腐　サ
ラダ油　ケチャップ　中濃ソース　砂糖　ワイン　コンソメ　片栗粉　じゃ
がいも　ブロッコリー

小麦
卵
乳

14(火)

タンドリーチキン
米　鶏肉　レモン汁　塩　生姜　にんにく　コリアンダー　クミン　カルダモン　ガ
ラムマサラ　パプリカパウダー　ヨーグルト　ブロッコリー

乳 23(木)

鶏の塩唐揚げ 米　鶏肉　塩　こしょう　砂糖　卵　小麦粉　片栗粉　サラダ油

小麦
卵

米　鶏肉　味噌　砂糖　みりん　ごま

16(木)

鶏肉のラタトゥイユソー
ス

米　鶏肉　塩　こしょう　トマト水煮　玉ねぎ　ピーマン　ベーコン　パセ
リ　コンソメ　オリーブ油　砂糖　塩

小麦
卵
乳

27(月) 豚のチーズパン粉焼き
米　豚肉　塩　こしょう　粒マスタード　マヨネーズ　パン粉　チーズ　パ
セリ　人参

小麦
卵
乳

15(水)

鶏チリ
米　鶏肉　塩　こしょう　酒　片栗粉　ごま油　豆板醬　長ねぎ　にんにく　生姜
ガラスープ　砂糖　ケチャップ　サラダ油

24(金)

鶏肉のごまみそ焼き

１年
スクー

ル
ランチ

17(金)

豚肉のハニーマスタード
焼き

米　豚肉　酒　はちみつ　粒マスタード　醤油　オリーブ油　さつまいも
塩

小麦
卵
乳

28(火)

豚肉のポン酢ソテー 米　豚肉　醤油　酢　砂糖　酒　ガラスープ　オイスターソース　ごま油　片栗粉
人参　玉ねぎ

卵

20(月)

牛彩煮 米　牛肉　酒　玉ねぎ　人参　しらたき　サラダ油　鰹節　煮干し　みりん　醤油
砂糖　小ねぎ

小麦
卵
乳

29(水) チキンアドボ 米　鶏肉　玉ねぎ　みりん　酢　醤油　にんにく　砂糖　人参

小麦
6年

スクー
ル

ランチ

21(火) 鶏南蛮 米　鶏肉　醤油　みりん　酒　生姜　にんにく　片栗粉　サラダ油　玉ねぎ　マヨ
ネーズ　パセリ　塩　こしょう　卵　砂糖

卵 30(木)

甘辛ごまチキン 米　鶏肉　片栗粉　ごま油　サラダ油　ごま　醤油　みりん　砂糖　酒　にんにく
塩　こしょう

3年
スクー

ル
ランチ

31(金) プルコギ
米　牛肉　にんにく　醤油　酒　甜面醤　砂糖　玉ねぎ　人参　もやし　にら　サラ
ダ油　ごま　ごま油

5年
スクー
ルラン

チ

※「原材料」には調味料も表示していますが、調味料に含まれるアレルゲンについては、別紙を参照してください

＜お弁当予約の締切時間＞3日前の２４時までとなります。

＜お弁当予約のキャンセル＞原則として、２日前の２４時までとなります。

ただし、お子様の急病等によるキャンセルについては、当日の8時半までにラボ事務所までご連絡ください。


