
2 　  ごはん 3 　塩
しお

ラーメン 4 ポークカレーライス 5    たまごパン 6        ごはん

赤

緑

黄

9 ごはん・ひじきのり 10     焼
や

きそば 11 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のまぜごはん 12      まるパン 13      ごはん

赤

緑

黄

16 　  ごはん 17     肉
にく

うどん 18  わかめごはん 19  クリームパン 20 　　 中華丼
ちゅうかどん

赤

緑

黄

23  カレーピラフ 24 和風
わ ふ う

スパゲッティ

赤

緑

黄

玉ねぎ　白菜　大根　人参　こんにゃく
長ネギ　ごぼう　きゅうり　パプリカ

ごはん　じゃがいも　ごま

豚肉　チーズ　牛乳

いちごプリン

ハムのマリネ

豚肉　豆腐　いわし　卵　とり肉　牛乳

ちくわのごまドレサラダ

　キャベツのクリームスープ

大根　玉ねぎ　人参　長ネギ　ごぼう
干ししいたけ　かぼちゃ

ごはん　長いも　パン粉

ベーコン　牛肉　卵　牛乳

コーンソテー

豚肉　小魚　牛乳

　　　　　　  牛乳
ぎゅうにゅう

もやしの和風
わ ふ う

サラダ

忠類
ちゅうるい

和牛
わぎゅう

のハンバーグ

キャベツ　玉ねぎ　ピーマン　人参　しめじ
たけのこ　長ネギ

牛乳
ぎゅうにゅう

スイートポテトコロッケ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

油揚げ　厚揚げ　卵　とり肉　もずく　牛乳

かぼちゃのいとこ煮
に

　　　　 小魚
こざかな

大根　人参　たけのこ　ふき　こんにゃく
もやし　水菜

こまつなのみそ汁
しる

ひじきのり　うずらの卵　豚肉　ちくわ
こんぶ　ハム　牛乳

豚肉　豆腐　わかめ　卵　牛乳

焼きそばメン　さつまいも　パン粉　ごま

長
なが

いものコンソメスープ

玉ねぎ　人参　キャベツ　きゅうり　みかん

牛乳
ぎゅうにゅう

チーズはんぺんフライ

ごはん

白菜　人参　長ネギ　玉ねぎ　黄桃　みかん
パイン

人参　にら　キャベツ　きゅうり

ごはん　春雨

ヨーグルト

ミネストローネ

白菜　玉ねぎ　人参　ピーマン　もやし　きゅうり

うずらの卵　いか　えび　豚肉　ヨーグルト
牛乳

ごはん　麦

牛乳
ぎゅうにゅう

もやしのナムル

月 火 水

焼
や

きいも

ベビーチーズ

春雨
はるさめ

サラダ

豚肉　ヨーグルト　牛乳

牛乳
ぎゅうにゅう

肉
にく

みそおでん

白菜
はくさい

の中華
ちゅうか

和
あ

え

キムチ豚
ぶた

汁
じる

金木

牛乳
ぎゅうにゅう

いわしのみぞれ煮
に

   牛乳
ぎゅうにゅう

具
ぐ

だくさん汁
じる

ミートボールスープ

マカロニのクリーム煮
に

肉
にく

だんご

コールスローサラダ

ごはん　じゃがいも

厚揚げ　とり肉　豚肉　さつま揚げ　牛乳

かぼちゃ　玉ねぎ　キャベツ　なめこ　こんにゃく
ごぼう　いんげん　人参

卵　豆腐　さば　ハム　牛乳

パン　じゃがいも　パン粉　ゼリー

玉ねぎ　もやし　白菜　人参　メンマ水煮
長ネギ

チキンナゲット

粉
こ

ふきいも こんにゃくきんぴら

牛乳
ぎゅうにゅう

いんげん　人参　切り干し大根　玉ねぎ
なめこ　たけのこ　しいたけ

牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉　豆腐　とり肉　卵　牛乳

牛乳
ぎゅうにゅう

パン　マカロニ　じゃがいもごはん　麦　じゃがいも

わかめスープ じゃがいものみそ汁
しる

ラーメン　さつまいも

果物
くだもの

のゼリー和
あ

え

玉ねぎ　こまつな　白菜　きゅうり　人参

パン　じゃがいも

   牛乳
ぎゅうにゅう

とり肉　豚肉　ウインナー　牛乳

ポテトスープ

玉ねぎ　白菜　えのき　人参　長ネギ
ほうれん草　とうもろこし　パセリ

ごはん　パン粉　ごま

わかめ　油揚げ　はんぺん　チーズ　ちくわ
牛乳

牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツと豆
まめ

のサラダ

ベーコン　とり肉　ひよこ豆　青えんどう
赤いんげん豆　牛乳

にらたま汁
じる

五目
ご も く

厚焼
あ つ や

きたまご ミートローフ さばのみそ煮
に

人参　長ネギ　玉ねぎ　こまつな　しめじ
とうもろこし

スパゲティ

うどん　白玉もち　小豆

ごはん　プリン

牛乳
ぎゅうにゅう

玉ねぎ　人参　トマト　パセリ　キャベツ

ごはん　　じゃがいも　パン粉

プレーンオムレツ

ジョア

玉ねぎ　人参　いんげん　キャベツ　えのき

フライドチキン

ウインナー　ベーコン　とり肉　卵　ジョア

牛乳
ぎゅうにゅう

～おもにエネルギーのもとになる食べもの

ベーコン　卵　ハム　牛乳

～おもに体の調子をととのえる食べもの玉ねぎ　しめじ　こまつな　人参　キャベツ

～おもに体をつくる食べもの

◎1月の給食開始15日

にんじん

こめ

こん げつ じ ば さん ひん

今月の地場産品
たまねぎ じゃがいも

ながいも

ク
リ
ス
マ
ス
給
食

朝昼夕、１日３食を

食べよう

たくさん体を

動かそう！ 栄養

運動 すいみん

夜更かししないで、

早めに寝よう

かぜに負けない体をつくるは、

食事・栄養・すいみん（休むこと）が大切です！

※材料の都合上、献立を変更することがありますのでご了承ください。
※材料や調味料、アレルギー表示を記載した詳しい献立表を、各学校に配布しています。希望される
ご家庭はお知らせください。

冬至は、１年のうちで、もっとも昼が短く、夜がもっとも長い日です。ま

た、冬至をすぎると、これまで短くなっていた日が長くなっていくことから、

太陽がよみがえる日とも考えられていました。

冬至には、かぼちゃを食べたり、ゆず湯に入ったりすると、かぜをひかな

いともいわれています。

給食では、少し早い17日（火）に冬至の給

食として『かぼちゃのいとこ煮』を作ります。

一食あたり
の平均値

小学生 中学生

エネルギー 683kcal 833kcal

たんぱく質 25.4g 30.4g

脂　質 21.6g 25.2g


