
　　 ふくさい

　おもに副菜 しゅさい キャベツサラダ

ぶたにくのてっこつに
　　　　　しゅしょく 　　　　　しるもの　　にもの

　　主食 　　汁物・煮物 　ごはん

赤

黄

緑

みかん
キャベツのごまずあえ くきわかめのきんぴら いそマヨネーズあえ

　さわらのねぎしおやき サバのカレーやき まめみそ

　ごはん 　ごはん 　　ゆきみじる 　ごはん 　　さつまじる

★きなこ揚げパン

赤

黄

緑

ひじきのいためもの きりぼしだいこんのナムル だいずのレモンサラダ
ぶたにくの

　 いわしのおろしに 　だいがくいも バーベキューいため イカカツ

　ごはん 　ごはん

ゆでちゅうか

赤

黄

緑

クリスマス ゆずゼリー
　やさいいため ケーキ（セレクト）

　あつあげの カボチャのごまあえ

さけのてりやき 　ホイコーロー

　ごはん

チーズコッペパン

赤

黄

緑

※都合により献立は変更になる場合があります。

しょうが　たまねぎ　にんじん
キャベツ　ピーマン　だいこん
もやし　しめじ

たまねぎ　にんじん　グリンピース
キャベツ　ブロッコリー　コーン
いんげん

たまねぎ　コーン　パセリこ
だいこん　にんじん　はくさい
しめじ　やいろな

たけのこ　キャベツ　ピーマン　にんにく
やいろな　もやし　コーン　だいこん
にんじん　ごぼう　ほししいたけ　つきこん

にんにく　しょうが　カボチャ　キャベツ
きゅうり　にんじん　だいこん　れんこん
えのきたけ　ねぎ　ゆず

さけ　ぶたにく　なまあげ　わかめ
みそ　だいずペースト　ぎゅうにゅう

とりにく　ハム　ベーコン　あさり
とうにゅう　ぎゅうにゅう

チーズ　とりにく　ベーコン
ぎゅうにゅう

あつあげ　ぶたにく　みそ　ツナ
かつおぶし　とりにく　かまぼこ
やきどうふ　ぎゅうにゅう

とりにく　とうふ　みそ
ぎゅうにゅう

ごはん　さとう　あぶら
ごはん　あぶら　マカロニ
じゃがいも　こむぎこ　こめこ
クリスマスケーキ

コッペパン　じゃがいも　あぶら
ごはん　あぶら　さとう
マヨネーズ　さといも　かたくりこ

ごはん　かたくりこ　あぶら
さとう　ごま

のっぺいじる ごはん
とうじ

みそしる

2.1 g

献
立

　ポテトソテー
やいろなのツナマヨあえ

　　クリスマスサラダ もみのきハンバーグ🎄
★とりのからあげ

ふゆやさいの
コンソメスープ

なまあげの
みそしる

kcal 2.1 g 22 698 kcal616 kcal 21 60919 764 kcal 2.6 g 20

チキン
ライス

　★クラム　
　　チャウダー

　ごはん

日にち 18 612 kcal 2.0 g

ごはん　さとう　あぶら　じゃがいも
ちゅうかめん　さつまいも　あぶら
さとう　ごま　ごまあぶら

ごはん　あぶら　さとう　かたくりこ
じゃがいも

3.3 g

ごはん　こむぎこ　パンこ　あぶら　
じゃがいも

ごはん　さとう　マヨネーズ
ごま　ごまあぶら　かたくりこ

にんじん　れんこん　いんげん
はくさい　えのきたけ

きりぼしだいこん　もやし　にんじん
きゅうり　キャベツ　たけのこ　コーン
ほうれんそう　ねぎ　にんにく　しょうが

たまねぎ　れんこん　いんげん　もやし
キャベツ　ほうれんそう　にんじん
だいこん　はくさい　しめじ

キャベツ　きゅうり　コーン
レモンじる　はくさい　たまねぎ
にんじん　なめこ

りんご　しょうが　にんにく　れんこん
ほうれんそう　きゅうり　にんじん　はくさい
たまねぎ　きくらげ　チンゲンサイ　コーン

　ごはん
なめこの
みそしる

　ごはん
はくさいの

とろとろスープ

いわし　ぶたにく　ひじき　とうふ
あぶらあげ　みそ　だいずペースト
ぎゅうにゅう

ぶたにく　なると　みそ
ぎゅうにゅう

ぶたにく　ツナ　のり　あぶらあげ
ぎゅうにゅう

イカ　だいず　ハム　とうふ
みそ　だいずペースト　ぎゅうにゅう

とりにく　だいず　ぎゅうにゅう

こまつな　キャベツ　にんじん
だいこん　たまねぎ　つきこん

kcal 2.0 g

献
立

　★のりずあえ
レンコンごまマヨサラダ

とりにくの
アップルジンジャーソースかけ

はくさいの
みそしる

　みそラーメンスープ じゃがだんご
じる

629 kcal 2.0 g 15 66913 612 kcal 1.9 g 14g日にち 11 603 kcal 2.2

ぶたにく　あつあげ　みそ
ツナ　ぎゅうにゅう

さわら　ハム　あぶらあげ　みそ
だいずペースト　ぎゅうにゅう

きなこ　とうふ　とりにく
ウインナー　ぎゅうにゅう

さば　ぶたにく　くきわかめ
ぎゅうにゅう

674 kcal 2.6 g

にんじん　たまねぎ　ほししいたけ　メンマ
グリンピース　にんにく　しょうが
カリフラワー　こまつな　もやし　みかん

ねぎ　しょうが　にんにく　キャベツ
ほうれんそう　にんじん　だいこん
はくさい　しめじ

たまねぎ　キャベツ　にんじん
きゅうり　コーン　かぶ
ブロッコリー

にんじん　つきこん　ごぼう
だいこん　たけのこ　ほししいたけ
こまつな

12

だいず　みそ　かつおぶし　のり
とりにく　あぶらあげ　みそ
ぎゅうにゅう

ごはん　あぶら　さとう
ごまあぶら　かたくりこ　ごま

ごはん　ごまあぶら　さとう
ごま　さつまいも

コッペパン　あぶら　さとう
ごはん　あぶら　さとう　ごま
しらたまもち

ごはん　かたくりこ　あぶら
さとう　マヨネーズ　さつまいも

献
立

しょうゆフレンチ
カリフラワーの

ツナあえ いりどうふつつみやき

マーボーなまあげどん
（むぎごはん）

あぶらあげの
みそしる

かぶのポトフ

日にち 4 624 kcal 1.9 g 5 609 g2.7 g 7 651 kcal 2.4

おもに熱
ねつ

や力
ちから

になる食
た

べ物
もの ごはん　あぶら　さとう　ごま

じゃがいも

kcal 食塩 g 1 622 kcal

kcal 2.0 g 6 664 kcal

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

ごぼう　しょうが　キャベツ
きゅうり　にんじん　コーン
はくさい　えのきたけ

8 639 kcal 2.0 g

月 火 水 木 金

日にち  １２月
がつ

１５日
に ち

(金)
き ん

は、

 「減塩献立
げ ん え ん こ ん だ て

」です。

 市内共通
し な い き ょ う つ う

献立
こん だて

となります。

    塩分
えんぶん

の取
と

りすぎに　

    気
き

をつけましょう。

### kcal g
中学年
エネル
ギー

2.1 g

献
立

  

　　注目
ちゅうもく

！！

　小学生
しょうがくせい

の１食
しょく

あたりの

　目標値
も く ひ ょ う ち

は２ｇ未満
み ま ん

です。

　　おもに主菜

とうふの
みそしる

おもに体
からだ

をつくる食
た

べ物
もの

ぶたにく　ひじき　あげちりめん
ハム　とうふ　あぶらあげ　みそ
だいずペースト　ぎゅうにゅう

今月の給食目標

寒さに負けない

食事をしよう！

さむ ま

しょくじ

こんげつ きゅうしょくもくひょう

１２月号

中学年のエネルギー

（カロリー）

月平均 650kcal

食塩相当量

月平均 2.0g未満

とうじこんだてクリスマスこんだて

げんえんこんだて

令和５年１１月 伊米ヶ崎小学校

（小出学校給食センター）

げんえん


