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3
金

●マカロニサラダ
　(マヨネーズ)
●ひじきとツナの煮物
●節分豆

イワシの
トマト煮込み

脳を生き生きさせ
る、卵黄レシチン

9
木

●牛肉の卵とじ
●白菜のさっぱり煮

豚肉とじゃがいも
の炒め煮

コチジャンはもち米麹と唐
辛子粉を使った発酵食品

10
金

●さつまいもと豚肉の
　しょうが煮
●キャベツとコーンのソテー
●ミルメーク（コーヒー）

プルコギ

良質タンパク質・ビタ
ミンＢ₁が豊富な豚肉

16
木

●たまねぎ天の煮びたし
●こんにゃくとにんじんの
　たらこ炒め

豚肉のしょうが炒め

17
金

●もやしのカレー風味あえ
●タコじゃが
●ブロッコリーのガーリック炒め

根菜つくねの
照り焼き

牛肉の吸収の良いヘ
ム鉄で持久力アップ

22
水

●ワカサギの甘酢づけ
●小松菜とさつま揚げの
　煮びたし

牛肉とブロッコリーの
ごまだれ炒め

大根は葉に近い部分は
甘く、先端に行くほど辛い

24
金

●ボイルカリフラワー
●ツナポテト
●キャベツのじゃこソテー
●アップルゼリー

和風おろし
ハンバーグ

焼鳥風煮は、鉄分・
ビタミンAが豊富

1
水

●厚揚げとキャベツの
　ピリから煮
●ブロッコリーのごま酢あえ
●おかかふりかけ

焼鳥風煮

ピーマンのビタミン
Cはレモンの約2倍

2
木

●揚げポークぎょうざ
●かぼちゃのスープ煮

チンジャオロウスウ

れんこんのビタミンC
は加熱に強いのが特徴

8
水

●小松菜とれんこんのソテー
●揚げじゃがいものごまあえ

鶏肉の梅照り焼き

豆腐は消化吸収が
抜群な食べ物

15
水

●炒り豆腐
●里いもとイカのうま煮

タラの
甘酢あんかけ

23
木

うま味・栄養が凝縮
切り干し大根

7
火

●いんげんのソテー
●チンゲン菜の中華炒め
●切り干し大根と
　ほうれん草の煮物

サワラのたつた揚げ

きゅうりで水分・カリウ
ム・ビタミンCを補給

14
火

●大根ときゅうりの
　レモン風味あえ
●チンゲン菜とベーコン
　のソテー
●わかめスープ
　【須磨区・西区】

●わかめスープ
　【灘区・長田区】

●わかめスープ
　【東灘区・中央区・兵庫区・垂水区・北区】

鶏肉のピリから煮

チンゲン菜は食品群
3群・緑黄色野菜

21
火

●チンゲン菜とわかめの
　炒め物
●厚揚げの甘煮

豚肉の
なんばんづけ

ごぼうの食物繊維が
腸内環境を整える

28
火

●ほうれん草の煮びたし
●きゅうりと大根のおかかあえ
●牛肉とごぼうのきんぴら
●味付けのり

アジの照り焼き

神戸市産キャベツが
たっぷり入ったミンチカツ

20
月

●キャベツ入りミンチカツ
●ブロッコリーとエビの炒め物
●パプリカのマリネ
●ミルメーク（ココア）

ベジタブルカレー

ごまは抗酸化作用が
あるビタミンEが豊富

13
月

●竹輪のいそべ揚げ
●小松菜のごま風味炒め
●アセロラミニゼリー

牛肉と大豆の
洋風煮込み

スプーンがあると
食べやすい日

デザートが
ついている日

温かいカレー等が
ついている日

ご飯と牛乳が毎回ついています
お箸やスプーンを持ってきましょう

※献立は、事情により一部変更する場合があります。

ケチャップ味が人気
ポークチャップ

27
月

●白菜の甘酢あえ
●こんぶ豆

ポークチャップ

天皇誕生日

アスパラギン酸でス
タミナをつける

6
月

●チキンコロッケ
●カリフラワーの洋風煮
●アスパラと竹輪のあえ物

ハッシュドビーフ

大豆をいった福豆をまいて鬼
（病気や災難を引き起こすもの）
をはらい、福豆を食べて、１年の
健康や無事を願います。家の戸口に飾るヒイラギイワシ（ヤイ
カガシ）は、ヒイラギの枝に、焼いたイワシの頭を刺したもの
で、ヒイラギのトゲとイワシのにおいで、鬼を追いはらいます。

2/3㊎節分  
『イワシのトマト煮込み・
  節分豆』 タラは冬が旬の魚です。

タラは漢字で、「鱈」と書きます。これ
は、雪のように身が白いことや、雪の降
る季節に多くとれることなどの説があ
るそうです。

2/15㊌  

汁物の日

すまし汁
  7日㊋須磨区・西区
  8日㊌灘区・長田区
  9日㊍東灘区・中央区・兵庫区・垂水区・北区

わかめスープ
14日㊋須磨区・西区
15日㊌灘区・長田区
16日㊍東灘区・中央区・兵庫区・垂水区・北区

区ごとで提供日がちがいます！

『タラの甘酢あんかけ』

中学生のアイデアメニュー

優秀賞

中学生のアイデアメニュー

優秀賞

●すまし汁
　【須磨区・西区】

●すまし汁
　【灘区・長田区】

●すまし汁
　【東灘区・中央区・兵庫区・垂水区・北区】

今月の
PICK UPメ

ニューピックアッ
プピックアッ
プ



お問い合わせ先
神戸市中学校給食コールセンター TEL 052-732-8948
（株式会社フューチャーイン） 受付時間／平日9:00～17:30 土日祝・年末年始を除く

詳しいアレルギー情報などについては神戸市のホームページをご覧ください。

神戸市教育委員会事務局健康教育課

SYOKUIKU TIMES 2月

・給食の予約は、給食を食べる月の前月に
　1ヶ月単位で予約します。

・給食の実施日は学校、学年によって異なります。自動予約

インターネット予約

1/4ＡＭ

1/２０

1/3

1/１9

1/4に自動予約

1/２０までに手続き

予約しめきり予約方法 クレジットカード 払込用紙
お支払いのしめきり

神戸市中学校給食

予約しめきり
2月 の

登場を楽し
みに

していてく
ださいね

魚が苦手な人でも食べられるようにトマト煮込みにしたメニューで、
給食では、イワシのフライを使って、トマトソースにアレンジしました。

イワシ
料理酒
塩
片栗粉
水
パン粉
揚げ油
チンゲン菜
たまねぎ
だいず（水煮）

４尾
小さじ１
少々
適量
適量
適量
適量
１００ｇ
１００ｇ
１００ｇ

おろしにんにく
サラダ油
ホールトマト
砂糖
トマトケチャップ
料理酒
水
水溶き片栗粉
ゆで塩

０．８ｇ
適量
１００ｇ

小さじ２／３
大さじ１と１／３
小さじ２
６０ｍｌ
適量
適量

❶
❷
❸

❹
❺
❻
❼

❶

❷
❸

❹

イワシは開いて、調味料Ａで下味をつける。
片栗粉を水で溶いた液に１をつけた後、パン粉をつけ、揚げ油で揚げる。
チンゲン菜は約３センチの長さに切り、塩ゆでする。
たまねぎは、約３センチのくし形に切る。だいずは汁気を切る。
油を熱し、チンゲン菜・たまねぎ・おろしにんにくを入れ、炒める。 
だいず・ホールトマト・調味料B・水６０ｍｌを入れて煮る。
最後に水溶き片栗粉を入れ、煮る。
２に、６のソースをかける。

タコ

じゃがいも

にんじん

たまねぎ

ごま油

おろしにんにく

１００ｇ

１４０ｇ

４０ｇ

６０ｇ

小さじ１／２

０．４ｇ

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・
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料理酒

砂糖

濃口しょうゆ

みりん

塩

だし汁

小さじ１／２

大さじ２／３

大さじ２／３

小さじ１／３

少々

６０ｍｌ

タコは厚さ約４ミリにスライスする。じゃがいもは、一口大の大きさに切る。 
にんじんは厚さ３ミリのいちょう切り、たまねぎは約１センチ×５センチの
くし型に切る。
ごま油を熱し、タコ・おろしにんにくを炒め、料理酒をふり入れる。
さらに、にんじん・たまねぎを炒め、じゃがいも・だし汁・１／２量の調味料を
入れ、煮る。
じゃがいもが七分通り煮えたら、残りの調味料で味をととのえ、さらに煮る。

中学校給食アイデアメニュー

『タコじゃが』

『イワシのトマト煮込み』

歯ごたえのあるタコを使うことで、
よく噛むことができ、満腹感も得られます。

202１年度入賞
第　  弾

2022年度入賞
第　  弾

7

1

「中学校給食アイデアメニュー」入賞メニュー発表！
令和4年度「中学校給食アイデアメニュー
募集」には、過去最多の計1,163メニュー
の応募がありました。 どのメニューも神戸
市や兵庫県産の食材を使った料理、季節や
行事の料理など、栄養も色合いも考え、創
意工夫されたメニューばかりでした。
たくさんのメニューの中から、PRポイントが
すばらしく、「食べたくなる」優れたメニュー
を入賞メニューとして選定し、最優秀賞１・優
秀賞８・優良賞６の合計15メニューを決定し
ました。
また、今年度は神戸の地元シェフにご協力
いただき、プロならではの視点でアドバイス
と審査をしていただきました。そして厳正な
審査の結果、プロの目線で特に優れている
4メニューを「シェフ特別賞」として選定しま
した。
入賞メニューのうち学校給食として活用で
きるメニューは、今後の学校給食の献立と
して順次登場していきますので、ご期待く
ださい。

明石だこのペペロンチーノ風炒め
（兵庫五国の恵み）

優
良
賞

こんな牛丼あるの！？ヘルシー牛丼

切り干し大根とたけのこの炒め煮

ジャーマン茄子

茄子とにらとひき肉のあんかけ

鶏肉のねぎチリ焼き

キャベツと豚バラの塩レモン炒め

北神戸中学校

大原中学校

北神戸中学校

北神戸中学校

垂水東中学校

垂水中学校

多聞東中学校

桜が丘中学校

西神中学校

湊川中学校

唐櫃中学校

北神戸中学校

塩屋中学校

垂水中学校

垂水中学校

優
秀
賞

令和４年度中学校給食献立作成委員会　シェフ特別委員
「農家うたげ」池原晃喜、 「神戸イタリアン＆ワイン クレイド」西尾基樹、
「VEGETABLE DINING 畑舎」宇田政太郎、 「農業高校レストラン」北原拓将

旬菜DEチャンプルー

しみしみ！ ツナ大根の
キャベツin煮こみ

れんこんの向こうに「多幸」来たる
（掴め合格！）
白身魚の神戸野菜たっぷり
中華風あんかけ
あったまる　小松菜と油揚げの
ごま生姜和え

タコじゃが

彩りひじき

カレーなるきのこ

最優秀賞

シェフ
特別賞

シェフ
特別賞

シェフ
特別賞

シェフ
特別賞

作り方

作り方

材料（4人分）

材料（4人分）

タ コ

神戸のシェフから各メニューへのコメ
ントがあります。神戸市中学校給食の
ホームページをご覧ください。

神戸市中学校給食

A

B
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