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大豆とひじきの炊き込みごはん (小麦) 米 大麦 大豆 油揚げ にんじん ひじきのつくだ煮 えだ豆 醤油 酒 さとう エネルギー 618 kcal ごはん 米 エネルギー 633 kcal

1 五目厚焼きたまご 卵･たけのこ 五目厚焼きたまご（卵 かつおだし 鶏肉 にんじん たけのこ 砂糖 でん粉 もずく 醤油 みりん 酢 しいたけ 塩 油） たんぱく質 24.6 g 16 大豆と煮干しのごまがらめ 魚 大豆 煮干し 醤油 砂糖 ごま 米粉 油 みりん かたくり粉 たんぱく質 26.2 g

こんにゃくサラダ こんにゃく もやし きゅうり かまぼこ【魚】 赤パプリカ 醤油 酢 砂糖 ごま油 脂　質 17.1 g 梅おかかあえ 魚 小松菜 キャベツ 油揚げ にんじん 梅肉 醤油 砂糖 かつおぶし 脂　質 17.6 g

木 白玉汁 白玉だんご 白菜 豚肉 にんじん ごぼう ねぎ みそ 煮干しだし 酒 カルシウム 324 mg 金 さつま汁 さつまいも 大根 鶏肉 にんじん こんにゃく ごぼう みそ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 509 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g

ごはん 米 エネルギー 660 kcal ごはん 米 エネルギー 671 kcal

2 めぎすの南蛮風 魚 めぎすの唐揚げ（めぎす 塩 砂糖 こしょう でん粉） 油 酢 醤油 砂糖 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ ごま油 たんぱく質 25.9 g 19 えびシューマイ 小麦･えび えびシューマイ（えび 玉ねぎ たら 小麦粉 水あめ 油 パン粉 でん粉 ） たんぱく質 27.9 g

小松菜のごまあえ 小松菜 もやし キャベツ にんじん ごま 醤油 砂糖 脂　質 18.1 g もずくと春雨の酢の物 キャベツ もずく ハム にんじん 春雨 酢 醤油 砂糖 ごま油 しょうが 脂　質 21.9 g

金 肉じゃが じゃがいも 玉ねぎ 牛肉 こんにゃく にんじん さやいんげん 醤油 酒 煮干しだし 砂糖 みりん 油 カルシウム 381 mg 月 マーボー豆腐 豆腐 玉ねぎ 豚肉 鶏肉 にんじん 赤みそ ねぎ にら 醤油 酒 砂糖 かたくり粉 干ししいたけ 油 にんにく しょうが ご
ま油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

カルシウム 361 mg

みかん／牛乳 /乳 みかん　／　牛乳 食塩相当量 2.3 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

ごはん 米 エネルギー 647 kcal ごはん／しそふりかけ 米　／　しそふりかけ（赤しそ 砂糖 塩） エネルギー 652 kcal

5 ユーリンチー 鶏肉 ねぎ 米粉 油 醤油 かたくり粉 酒 酢 砂糖 にんにく ごま油 しょうが たんぱく質 23.9 g 20 鶏肉の石垣フライ 小麦 鶏肉 パン粉 油 中濃ソース 小麦粉 ごま 白ワイン 米粉 塩 こしょう たんぱく質 29.1 g

大根のナムル 大根 小松菜 にんじん 酢 醤油 砂糖 ごま ごま油 中華スープ ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 脂　質 17.8 g 金時豆の甘煮 金時豆 砂糖 醤油 塩 脂　質 17.3 g

月 ユイミータン 卵･たけのこ とうもろこし たまご たけのこ ねぎ とりがらスープ 醤油 かたくり粉 酒 中華スープ きくらげ 塩 こしょう カルシウム 430 mg 火 大根のそぼろ汁 大根 豚肉 小松菜 こんにゃく にんじん ごぼう 醤油 煮干しだし かたくり粉 しょうが 酒 干ししいたけ 塩 カルシウム 325 mg

フルーツ杏仁プリン／牛乳 /乳 フルーツ杏仁プリン（砂糖 水あめ 豆乳 もも あんず）　／　牛乳 食塩相当量 2.0 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g

ごはん 米 エネルギー 658 kcal ツナとコーンのチーズトースト 乳･小麦 ミルク食パン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 ショートニング イースト 塩） ツナ【魚】 玉ねぎ ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ チーズ と
うもろこし パセリ

エネルギー 644 kcal

6 さばのねぎみそ焼き 魚 さば みそ ねぎ みりん 酒 にんにく ごま油 たんぱく質 30.3 g 21 リボンマカロニのサラダ 小麦 キャベツ マカロニ きゅうり ハム にんじん 酢 砂糖 油 醤油 塩 こしょう たんぱく質 27.7 g

かぶのレモンあえ かぶ キャベツ きゅうり にんじん レモン果汁 醤油 酢 砂糖 塩 脂　質 21.4 g 冬野菜のポトフ 大根 白菜 玉ねぎ 鶏肉 ブロッコリー にんじん とりがらだし 醤油 白ワイン コンソメ 塩 こしょう 脂　質 27.0 g

火 おでん 卵 大根 じゃがいも 鶏肉 うずらたまご こんにゃく 厚揚げ にんじん ちくわ【魚】 さやいんげん 醤油 煮干しだし 酒
砂糖 昆布

カルシウム 322 mg 水 クリームブッセ 卵･乳･小麦 クリームブッセ（卵 小麦粉 砂糖 油 水あめ はちみつ 脱脂粉乳 洋酒 でん粉） カルシウム 382 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g

ミルクロール 乳･小麦 ミルクロール（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 マーガリン ショートニング イースト 塩） エネルギー 653 kcal ごはん 米 エネルギー 677 kcal

7 さけのハーブ焼き 魚 さけ 白ワイン にんにく レモン果汁 オリーブ油 塩 バジル たんぱく質 30.8 g 22 豚肉のゆずみそがけ 豚肉 白みそ 米粉 油 酒 かたくり粉 砂糖 みそ ゆず みりん たんぱく質 26.7 g

ひじきと野菜のサラダ 乳 キャベツ ブロッコリー しそひじきのつくだ煮 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 赤パプリカ チーズ 脂　質 26.9 g おからのミルク煮 乳 玉ねぎ おから さつま揚げ【魚】 こんにゃく 牛乳 にんじん えだ豆 醤油 酒 みりん 油 砂糖 塩 脂　質 21.9 g

水 かぼちゃのシチュー 乳 玉ねぎ かぼちゃ 牛乳 豚肉 にんじん しめじ 米粉 スキムミルク とりがらだし 白ワイン 油 コンソメ 塩 こしょう カルシウム 414 mg 木 冬至汁 かぼちゃ 大根 小松菜 油揚げ ごぼう ねぎ 煮干しだし 醤油 酒 みりん 塩 カルシウム 342 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g

ごはん 米 エネルギー 617 kcal コンソメライスのクリームソースがけ (小麦) 米 大麦 コンソメ 塩 ターメリック エネルギー 759 kcal

8 白身魚フライ 小麦･魚 白身魚フライ（ほき パン粉 小麦粉 塩 こしょう） 油 中濃ソース たんぱく質 28.5 g 23 （クラムチャウダー） 乳 豆乳 玉ねぎ じゃがいも 小松菜 にんじん あさり ベーコン 米粉 スキムミルク とりがらだし 油 コンソメ 白ワイン
塩 こしょう

たんぱく質 23.5 g

五色あえ 卵 小松菜 いか れんこん 錦糸たまご にんじん 醤油 酢 酒 砂糖 脂　質 15.0 g クリスマスサラダ ブロッコリー カリフラワー 鶏肉 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 赤パプリカ とうもろこし こしょう 脂　質 26.7 g

木 とり野菜汁 白菜 もやし 豚肉 にんじん みそ しめじ ねぎ 煮干しだし 酒 砂糖 醤油 にんにく しょうが ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ カルシウム 413 mg 金 米粉のカップケーキ 卵･乳 米粉 チョコチップ【乳】 牛乳 バター 砂糖 たまご ベーキングパウダー 塩 カルシウム 382 mg

ヨーグルト／牛乳 乳/乳 ヨーグルト　／　牛乳 食塩相当量 2.7 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g

冬野菜カレー (小麦) 米 大麦 エネルギー 650 kcal

9 （カレーソース） 小麦 玉ねぎ じゃがいも カレールウ【小麦】 大根 豚肉 にんじん れんこん ごぼう とりがらだし りんご 大豆ミート ケ
チャップ ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワイン 油 にんにく しょうが カレー粉

たんぱく質 19.3 g

小松菜とツナのサラダ 小松菜 キャベツ ツナ【魚】 とうもろこし 赤パプリカ 酢 醤油 レモン果汁 砂糖 油 こしょう 脂　質 20.0 g

金 りんご りんご カルシウム 311 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

ごはん 米 エネルギー 703 kcal

12 デミグラスハンバーグ 小麦 ハンバーグ（豚肉 鶏肉 玉ねぎ 大豆たんぱく ラード 砂糖 でん粉） 玉ねぎ デミグラスソース【小麦】 トマト しめ
じ 赤みそ 中濃ソース 油 砂糖 コンソメ

たんぱく質 24.5 g

さつまいもサラダ 乳 さつまいも にんじん えだ豆 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ チーズ こしょう 脂　質 25.1 g

月 豆腐とわかめのみそ汁 豆腐 キャベツ にんじん えのきだけ みそ 煮干しだし わかめ カルシウム 506 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g

ごはん 米 エネルギー 644 kcal

13 さんまのみぞれ煮 魚 さんまのみぞれ煮（さんま 大根 砂糖 醤油 でん粉 みりん 塩） たんぱく質 23.0 g

くきわかめのあえ物 小松菜 キャベツ もやし くきわかめ にんじん 醤油 酢 白みそ たくあん 砂糖 ごま油 コチュジャン 脂　質 17.5 g

火 せんべい汁 小麦 白菜 鶏肉 大根 にんじん 南部せんべい【小麦】 ごぼう まいたけ ねぎ とりがらだし 酒 煮干しだし 醤油 みりん カルシウム 429 mg

りんごゼリー／牛乳 /乳 りんごゼリー（りんご 砂糖）　／　牛乳 食塩相当量 2.4 g

ミルク食パン／チョコレートクリーム 乳･小麦/小麦 ミルク食パン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 ショートニング イースト 塩）　／　チョコレートクリーム（水あめ 砂糖
小麦粉 ショートニング ココア）

エネルギー 611 kcal

14 ミートエッグ 卵･乳 たまご 玉ねぎ 牛乳 豚肉 にんじん えだ豆 大豆ミート 赤ワイン 醤油 砂糖 油 コンソメ たんぱく質 26.9 g

えびと花野菜のサラダ えび えび ブロッコリー カリフラワー キャベツ ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 白ワイン レモン果汁 塩 こしょう 脂　質 26.3 g

水 コンソメ･ジュリアン 大根 玉ねぎ にんじん ベーコン えのきだけ さやいんげん セロリー とりがらだし 醤油 コンソメ 白ワイン 塩 こ
しょう

カルシウム 348 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.0 g

プルコギ丼 (小麦) 米 大麦 エネルギー 619 kcal

15 （プルコギ丼の具） 豚肉 玉ねぎ もやし にんじん にら 醤油 砂糖 酒 ごま油 にんにく ごま ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ たんぱく質 24.7 g

揚げギョーザ 小麦 揚げギョーザ（キャベツ 小麦粉 玉ねぎ にら 鶏肉 ラード ひじき でん粉 醤油 ごま油 大豆たんぱく 砂糖 塩 大豆
粉） 油

脂　質 19.8 g

木 豆腐とブロッコリーの中華スープ 豆腐 ブロッコリー にんじん しめじ かまぼこ【魚】 とりがらだし 醤油 かたくり粉 中華スープ わかめ 酒 塩 こ
しょう

カルシウム 305 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

　『プルコギ』は韓国の郷土料理で
す。唐辛子を使った辛い料理が印象
的な韓国の料理ですが，プルコギは
辛くありません。豚肉を甘いしょう
ゆダレに漬け込んで，いろいろな野
菜や春雨などと一緒に焼きます。見
た目はすき焼きのようですが，れっ
きとした焼き肉です。今日は，プル
コギをごはんにのせて，丼にして食
べましょう。

　水が冷たくなり，手洗いがイヤだ
なぁと思う季節になりました。食事
の前に手を洗いましたか？インフル
エンザなどのウィルスは小さく，手
のしわの奥に入り込みます。水だけ
では流し落とせないので，石けんを
使ってしっかり手を洗いましょう。
手洗いは病気を防ぐ第一歩です。
洗ったらきれいなハンカチでふきま
しょう。

　２学期最後の給食は，『クリスマ
ス』をテーマにした献立です。クリ
スマスは，キリスト教のお祭りの１
つで，イエス･キリストが生まれたこ
とをお祝いする日です。家族と一緒
に特別なごちそうを食べたり，プレ
ゼントを贈りあったりするのがなら
わしです。給食センターからも，さ
さやかな手作りカップケーキをお届
けします。

　どんな野菜にも１年で一番おいし
い季節『旬』があります。冬に一番
おいしくなる野菜のことを，まとめ
て『冬野菜』と言います。冬野菜に
は，大根・にんじん・れんこん・か
ぶ・ごぼう・白菜などがあります。
特に，根の部分を食べる野菜が多
く，からだを中から温める働きがあ
ります。食物せんいやビタミンも
たっぷりです。

　その昔，お米がとれず飢饉にあっ
た人々がたくさん亡くなることがあ
りました。そんな時，さつまいもを
育てて食べていた人たちだけは生き
延びることができました。その後
『さつまいもはどんな土地でも育
ち，栄養たっぷり！』という噂が広
まり，日本中で育てられるようにな
りました。今日は，洋風のサラダに
しました。

　今日は『東北地方』をテーマにし
た献立です。岩手県や宮城県の港で
は，秋になると『さんま』がたくさ
ん水揚げされます。また，『わか
め』の養殖も盛んです。青森県と岩
手県には『せんべい汁』という郷土
料理があります。米の代わりに小麦
を育てていたことから，小麦粉と塩
を練って焼く『南部せんべい』が生
まれました。

　『花野菜』とは，植物のつぼみの
部分を食べる野菜のことで，ブロッ
コリーやカリフラワーがあります。
どちらも冬が旬の野菜で，今とても
おいしい野菜たちです。ブロッコ
リーは緑色をしていますが，カリフ
ラワーは白色やオレンジ色，紫色な
どカラフルなものも出回っていま
す。今日は，えびも入れてサラダに
しました。

　寒くなってくると，甘くてみずみ
ずしい『大根』がとれます。大根
は，日本で古くから食べられてきた
野菜の１つで，春の七草の１つであ
る『すずしろ』は大根のことです。
大根には，食べたものの消化を助け
る働きがあり，昔から薬の代わりに
食べることもあったそうです。今日
は細く切って，ごま油の香るナムル
にしました。

　『金時豆』はいんげん豆の仲間で
す。きれいな赤色をしているので
『赤いんげん』とも呼ばれます。今
日のように砂糖を入れて煮たり，お
菓子にすると，とてもおいしく食べ
られます。金時豆を入れた『豆パ
ン』は，石川県でしか作られていな
いと言われるほど珍しいパンです。
からだの調子を整える栄養がいっぱ
いです。

　『かぶ』は昔から食べられている
野菜の１つで，春の七草の１つであ
る『すずな』はかぶのことです。白
い根はビタミンＣの多い『色のうす
い野菜の仲間』，緑の葉はカロテン
の多い『色の濃い野菜の仲間』にな
ります。ミネラルも多く含むので，
栄養満点です。大根と同じで，秋か
ら冬に旬をむかえ，今一番おいしい
野菜です。

　『ポトフ』は，フランス語で『火
にかけた鍋』という意味がありま
す。昔から食べられてきたスープ
で，家で家族と一緒に食べる料理で
す。鍋に，肉や野菜と，香りのよい
ハーブを入れて，コトコト煮込んで
作ります。今日は，冬においしい野
菜をたっぷり入れました。病気に負
けないからだを作り，元気に過ごせ
ます。

　今日のさけにからめたハーブは
『バジル』です。インドで生まれた
草の仲間で，強い香りを料理に使い
ます。イタリア生まれのパスタやピ
ザ，タイやベトナムの料理にも使わ
れることから，日本でも知る人が増
え，使われるようになりました。
『βカロテン』が多く，抗酸化作用
によってがんなどの病気を予防して
くれます。

　『冬至』は，１年で一番昼の長さ
が短くなる日です。この日には『か
ぼちゃを食べて，ゆずを入れたお風
呂に入る』という風習があります。
かぼちゃを食べるのは，かぼちゃに
『カロテン』が多いためです。カロ
テンは、からだを強くして，病気を
寄せつけない働きがあります。ゆず
湯でからだを温めて，健康に過ごし
ましょう。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　こんにゃくは，『こんにゃくい
も』といういもから作られます。こ
んにゃくいもを粉にして，普通の水
と一緒に練った後，アルカリ性の水
を加えてさらに混ぜます。ゆでるこ
とで固まり，こんにゃくになるの
で，こんにゃくには水と食物せんい
だけが含まれています。おなかをき
れいにそうじし，病気を防いでくれ
ます。

　『かつおぶし』は，魚のかつおを
原料にして作られます。頭と内臓を
取ってゆで，煙を当てていぶしなが
ら乾燥させます。カビの菌をつけて
さらに水分と油分を落としたら，
じっくりねかせます。かつおぶしを
作るためのカビは，かつおの身を腐
らせないようにして，味と香りを高
めてくれます。かつおぶしは発酵食
品なのです。

　『めぎす』は，からだが細く，口
の先も細くとがっている魚です。そ
の姿が『きす』という魚に似ている
ことから『にぎす』とも呼ばれま
す。おいしいので，刺身やいろいろ
な料理にする他，かまぼこなどの材
料にもします。今日は，日本海の激
しい荒波にもまれて育っためぎす
を，から揚げにして，甘酢をかけま
した。

　『もずく』は，温かくて光が届く
ほど浅い海で，岩のかたまりがある
所で育ちます。他の海藻にくっつく
ことから『藻につく』という意味で
もずくと名付けられました。海の中
では土色をしていますが，熱いお湯
でゆでると，緑色になり，酢の物や
サラダで色を楽しみながら食べられ
ます。スープや天ぷらにしてもおい
しいです。


