
  kcal g g 585   kcal 26.4 g 16.6 g 648   kcal 20.7 g 17.3 g

600   kcal 28.0 g 17.5 g 655   kcal 24.7 g 17.9 g 599   kcal 28.8 g 21.1 g 609   kcal 19.9 g 18.8 g 666   kcal 20.5 g 19.5 g

573   kcal 20.8 g 14.3 g 584   kcal 23.2 g 15.9 g 616   kcal 29.2 g 23.6 g 628   kcal 24.9 g 18.0 g 595   kcal 21.5 g 13.1 g

649   kcal 23.4 g 22.5 g 616   kcal 24.9 g 15.3 g 598   kcal 23.9 g 22.4 g 638   kcal 20.7 g 21.7 g

　寒
さ む

くなると空気
く う き

が乾燥
か ん そ う

してウイルスによる感染症
かんせんしょう

などが起
お

こりやすくなります。感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

には、まず原因
げ ん い ん

となるウ

イルスなどを体
からだ

の中
な か

に入
い

れないことです。手洗
て あ ら

いやマスクの着用
ちゃくよう

はそのために行
おこな

います。そして体力
たいりょく

をつけ、からだの

抵抗力
ていこうりょく

を高
た か

めておくことです。そのためには栄養
え い よ う

のバランスのとれた食事
し ょ く じ

を毎日
ま い に ち

しっかり食
た

べる必要
ひ つ よ う

があります。冬
ふ ゆ

に

おいしい食
た

べ物
も の

には、寒
さ む

さに負
ま

けないじょうぶな体
からだ

づくりに役立
や く だ

つものがたくさんあります。

２０２２ねん１２がつ きゅうしょくこんだてひょう いがっこ給食
きゅうしょく

センター元気
げ ん き

月
げつ

火
か

水
すい

木
もく

金
きん

鮭
さけ

の香草
こうそう

焼
や

き

牛乳
ぎゅうにゅう

ごぼうサラダ 牛乳
ぎゅうにゅう

大学芋
だいがくいも

白
しろ

ごはん なめこのみそ汁
しる

ひづけ 1 2

その日
ひ

のメニュー

（もりつけ図
ず

）

麦
むぎ

ごはん 肉
にく

と野菜
や さ い

の炒
いた

めもの

ぎゅうにゅう　
さけ　みそ ぶたにく　

ししつ

あか 血
ち

や肉
にく

、骨
ほね

になる食品
しょくひん

あか
ぎゅうにゅう

あか

エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつエネルギー たんぱくしつ ししつ

みどり
パセリ　ごぼう　コーン　キャベツ

みどり
にんにく　にんじん　たまねぎ

にんじん　たまねぎ　なめこ　ねぎ もやし　キャベツ　ニラ
みどり からだの調子

ちょうし

をととのえる食品
しょくひん

き
こめ　パンこ　あぶら

き
こめ　むぎ　あぶら　さとう　でんぷん

なのはなオイル　さとう　ごま　 ごまあぶら　さつまいも　ごま
き 熱

ねつ

や力
ちから

のもとになる食品
しょくひん

5 6 7　☺いがスマイル給食
きゅうしょく

☺ 8 9
牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれんそうのからし和
あ

え 牛乳
ぎゅうにゅう

チンゲンサイの和
あ

えもの 牛乳
ぎゅうにゅう

花野菜
は な や さ い

サラダ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

和風
わ ふ う

サラダ

鯖
さば

のカレー焼
や

き つぼ漬
づ

け ★津
つ

ぎょうざ★ みかんちくわの磯辺揚
い そ べ あ

げ（2こ）

麦
むぎ

ごはん 豚汁
とんじる

麦
むぎ

ごはん 五目豆
ご も く ま め

黒糖
こくとう

パン チリコンカン 白
し ろ

ごはん 中華野菜
ち ゅ う かや さい

スープ ★カレーライス★
エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ

あか
ぎゅうにゅう　さば

あか
ぎゅうにゅう　ちくわ　あおのり

エネルギー たんぱくしつ ししつたんぱくしつ ししつ

あか
ぎゅうにゅう　ぶたにく

あか

エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー

ぎゅうにゅう　
あか

き
こめ　むぎ　

き
こめ　むぎ　こむぎこ　でんぷん

き
こくとうパン

ぎゅうにゅう
ぶたにく　あぶらあげ　みそ とりにく　だいず　こんぶ ベーコン　だいず　 ぶたにく　とりにく　 ぶたにく　わかめ　

き
こめ　あぶら　ごまあぶら

き
こめ　むぎ　あぶら　バター　じゃがいも

こんにゃく あぶら　さとう　こんにゃく あぶら　さとう ぎょうざのかわ　でんぷん こむぎこ　こんにゃく　さとう　ごま　ごまあぶら

にんにく　しょうが　セロリ　たまねぎ

だいこん　ごぼう　ねぎ ほししいたけ　ごぼう　にんじん　 マッシュルーム　ピーマン　カリフラワー　ブロッコリー にんじん　チンゲンサイ　つぼづけ にんじん　きゅうり　コーン　みかん

12 13 14 15 16

みどり
ほうれんそう　キャベツ　にんじん

みどり
チンゲンサイ　キャベツ

みどり
にんにく　セロリ　にんじん　たまねぎ　トマトみずに

みどり
にんにく　しょうが　にら　たまねぎ

みどり

わかめの酢
す

の物
もの

鮭
さけ

ふりかけ

牛乳
ぎゅうにゅう

小松菜
こ ま つ な

と白菜
はくさい

の和
あ

えもの 牛乳
ぎゅうにゅう

なばなの磯辺
い そ べ

和
あ

え 牛乳
ぎゅうにゅう

添
そ

え野菜
や さ い

　ソース 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

中華
ちゅうか

コーンサラダ

みかんわかさぎの揚
あ

げがらめ しそとごまのふりかけ 鯵
あじ

のフライ

ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつエネルギー たんぱくしつ

麦
む ぎ

ごはん 根菜
こんさい

のみそ汁
しる

麦
む ぎ

ごはん 一
ひと

口
くち

みそおでん ミルクパン 卵
たまご

スープ 麦
むぎ

ごはん 肉
にく

じゃがのうま煮
に

白
しろ

ごはん ★マーボー豆腐
ど う ふ

★

あか
ぎゅうにゅう　わかさぎ

あか
ぎゅうにゅう　みそ　あつあげ

あか
ぎゅうにゅう

ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつエネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ

あか
ぎゅうにゅう　ぶたにく

あか
ぎゅうにゅう　ぶたにく

あぶらあげ　みそ ちくわ　うずらたまご　のり あじ　けいらん みそ　とうふ　 わかめ　さけフレーク
こめ　むぎ　あぶら　じゃがいも

あぶら　さとう　さつまいも　 こんにゃく　ごま でんぷん　あぶら　パンこ でんぷん　ごまあぶら こんにゃく　さとう　はるさめ　ごま
き

こめ　むぎ　でんぷん
き

こめ　むぎ　さとう
き

ミルクパン　こむぎこ

みどり
こまつな　はくさい

みどり
だいこん　なばな

みどり
キャベツ　にんじん

き
こめ　ラード　さとう

き

みどり
にんにく　しょうが　ねぎ

みどり
ほししいたけ　にんじん

にんじん　かぶ　ねぎ はくさい　しそこ たまねぎ　ねぎ キャベツ　にんじん　コーン　みかん たまねぎ　きゅうり　

クリームスパゲティ 牛乳
ぎゅうにゅう

ソース

19　　　 冬至献立
と う じ こ ん だ て

20 ☺いがスマイル給食
きゅうしょく

☺ 年越
と し こ

し献立
こ ん だ て 21 22　 クリスマス献立

こん だて

牛乳
ぎゅうにゅう

冬至
と う じ

かぼちゃ 牛乳
ぎゅうにゅう

春菊
しゅんぎく

と白菜
はくさい

のごま和
あ

え 牛乳
ぎゅうにゅう

★ココアカップケーキ★

豆腐
と う ふ

の肉
にく

みそかけ鶏肉
とりにく

のゆずソースかけ（2こ）

水菜
み ず な

のドレッシングサラダ チキンライス ポテトスープ
エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ

減量
げんりょう

麦
むぎ

ごはん 白菜
はくさい

のみそ汁
しる

麦
むぎ

ごはん 年越しにゅう麺
めん

減量
げんりょう

コッペパン

あか
ぎゅうにゅう　とりにく　

あぶらあげ　みそ みそ　とうふ なまクリーム　 ぶたにく　ベーコン　

ししつ

あか
ぎゅうにゅう　とりにく

あか
ぎゅうにゅう　ぶたにく

あか
ぎゅうにゅう　とりにく

ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ

き
こめ　あぶら　じゃがいも　さとう

あぶら　さとう　 さとう　ごま　そうめん オリーブあぶら　こめこ　バター　さとう バター　ココアパウダー　こむぎこ　こめこ
き

こめ　むぎ　でんぷん
き

こめ　むぎ　あぶら
き

コッペパン　スパゲティ　あぶら

にんにく　たまねぎ
はくさい　こまつな にんじん　だいこん　ねぎ しめじ　キャベツ　にんじん　みずな にんじん　パセリ

みどり
ゆず　かぼちゃ　にんじん

みどり
はくさい　しゅんぎく

みどり
セロリ　たまねぎ　マッシュルーム

★給食
きゅうしょく

リクエスト★

6年生
ね ん せ い

を対象
た い し ょ う

に給食
きゅうしょく

リクエ

ストアンケートを実施
じ っ し

しま

した。11月
が つ

から3月
が つ

まで、

リクエストにお応
こ た

えした献
こ ん

立
だ て

を実施
じ っ し

していきます！

リクエストメニューには、

「★」がついていて、

学校名
が っ こ う め い

もその日
ひ

の欄
ら ん

に書
か

いて

あります。

いろ しょっき

みどり

おおきなおわん
・ごはん
・うどん、ラーメン

おおきなおさら
・パン
・カレーライス、チャーハン

オレンジ

ちいさなおわん
・みそしる、スープ
・にもの、サラダ

ちいさなおさら
・フライ、からあげ、やきざかな
・あえもの、サラダ、くだもの

※献立は、中学年（３・４年生）のエネルギー量を掲載しています。　　※材料の都合により、献立を変更する場合があります。

みどり

★あやま１くみ★

★ふちゅう・みわ★

★うえのきた・なかせ

せいわにし・にしつげ

あやま１くみ★

★うえのきた・いなこ・みぶの★


