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日

曜日
こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ 使っている食品　　　＊【　】は含まれるアレルゲン，（　）は主な原材料を示しています ひとくちメモ 日

曜日
こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ 使っている食品　　　＊【　】は含まれるアレルゲン，（　）は主な原材料を示しています ひとくちメモ

ごはん 米 エネルギー 669 kcal ごはん 米 エネルギー 703 kcal

1 揚げぶり大根 魚 ふくらぎ 大根 油 かたくり粉 醤油 米粉 さとう 煮干しだし 酒 みりん しょうが たんぱく質 26.1 g 18 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 ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ【小麦】 トマト しめじ 赤みそ
中濃ソース 油 さとう コンソメ

たんぱく質 24.5 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 さとう 脂　質 22.8 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

金 豚汁 じゃがいも 豚肉 玉ねぎ こんにゃく にんじん ごぼう えのきだけ みそ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 335 mg 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 1.9 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g

ごはん 米 エネルギー 685 kcal ごはん 米 エネルギー 634 kcal

4 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 油 パン粉 でん粉 さとう 塩 小麦粉 水あめ） たんぱく質 27.8 g 19 きびなごフライ 魚 きびなごフライ（きびなご じゃがいも でん粉 米粉パン粉 玄米粉 水あめ 油 砂糖 しょうが 塩） 油 たんぱく質 21.7 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 さとう ごま油 しょうが 脂　質 22.4 g 豚肉とかぶの炒め物 かぶ 小松菜 豚肉 玉ねぎ にんじん 醤油 かたくり粉 油 中華スープ みりん 酒 塩 こしょう 脂　質 20.3 g

月 マーボー豆腐 豆腐 玉ねぎ 豚肉 にんじん 赤みそ ねぎ にら 醤油 酒 さとう 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 火 じゃがいもと厚揚げのみそ汁 じゃがいも 厚揚げ キャベツ にんじん みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 427 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g ホワイトミニー／牛乳 乳/乳 ホワイトミニー（ヨーグルト 牛乳 チーズ ｺﾝﾃﾞﾝｽﾐﾙｸ 水あめ レモン果汁 脱脂粉乳 さとう ゼラチン 寒天）　／　牛乳 食塩相当量 1.6 g

ごはん 米 エネルギー 623 kcal 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 677 kcal

5 大豆と煮干しのごまがらめ 魚 大豆 いりこ煮干し 醤油 さとう ごま かたくり粉 油 みりん 米粉 たんぱく質 28.1 g 20 チキンナゲット 乳･小麦 チキンナゲット（鶏肉 でん粉 大豆たんぱく 油 コンソメ 醤油 塩 小麦粉 脱脂粉乳 さとう） 油 たんぱく質 24.6 g

れんこんと小松菜のあえ物 小松菜 キャベツ れんこん ツナ【魚】 醤油 レモン果汁 さとう 脂　質 16.0 g ツナと花野菜のサラダ ブロッコリー キャベツ カリフラワー ツナ【魚】 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ とうもろこし レモン果汁 塩 こしょう 脂　質 28.7 g

火 とり野菜汁 白菜 鶏肉 もやし にんじん しめじ みそ ねぎ 煮干しだし 酒 さとう 醤油 にんにく しょうが ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ カルシウム 642 mg 水 ミネストローネ 小麦
じゃがいも 玉ねぎ トマト にんじん ベーコン 大豆 マカロニ ケチャップ セロリー とりがらだし 赤ワイン 油 コンソメ
にんにく 塩 こしょう

カルシウム 305 mg

ヨーグルト／牛乳 乳/乳 ヨーグルト　／　牛乳 食塩相当量 2.4 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 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 625 kcal ごはん 米 エネルギー 677 kcal

6 さけのハーブ焼き 魚 さけ 白ワイン レモン果汁 オリーブ油 にんにく 塩 バジル たんぱく質 30.4 g 21 豚肉のゆずみそがけ 豚肉 白みそ かたくり粉 油 酒 米粉 さとう みそ ゆず みりん たんぱく質 26.5 g

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

水 かぶのシチュー 乳
牛乳 玉ねぎ 鶏肉 かぶ チンゲンサイ にんじん とうもろこし 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 426 mg 木 冬至汁 大根 かぼちゃ 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 343 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

油ふ丼 米 エネルギー 614 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 752 kcal

7 （油ふ丼の具） 卵･小麦 たまご 玉ねぎ 油ふ【小麦】 醤油 煮干しだし みつば さとう みりん 酒 昆布だし たんぱく質 23.4 g 22 （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 23.7 g

くきわかめのあえ物 もやし 小松菜 キャベツ くきわかめ にんじん 醤油 酢 白みそ ごま油 さとう コチュジャン 脂　質 16.5 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 とうもろこし 赤パプリカ 塩 こしょう 脂　質 26.1 g

木 だまこ汁 大根 だまこもち 白菜 鶏肉 にんじん 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 320 mg 金 中島菜の米粉マフィン 卵･乳 米粉 牛乳 バター さとう たまご チョコチップ【乳】 ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 塩 中島菜 カルシウム 381 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

冬野菜カレー (小麦) 米 大麦 エネルギー 649 kcal

8 （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 19.6 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 さとう 油 こしょう 脂　質 19.6 g

金 りんご りんご カルシウム 315 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

ごはん 米 エネルギー 594 kcal

11 ユーリンチー 鶏肉 ねぎ かたくり粉 油 醤油 米粉 酒 酢 さとう ごま油 にんにく しょうが たんぱく質 23.2 g

大根のナムル 大根 小松菜 にんじん 酢 醤油 さとう ごま ごま油 中華スープ ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 脂　質 18.0 g

月 ユイミータン 卵 とうもろこし たまご たけのこ ねぎ とりがらだし 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 300 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.8 g

ごはん 米 エネルギー 648 kcal

12 ちくわのカレー揚げ 小麦 ちくわ【魚】 小麦粉 油 米粉 カレー粉 たんぱく質 24.9 g

金時豆の甘煮 金時豆 さとう 醤油 塩 脂　質 18.1 g

火 おでん 卵 大根 じゃがいも 厚揚げ うずらたまご こんにゃく 鶏肉 にんじん さやいんげん 醤油 煮干しだし 酒 さとう 昆布 カルシウム 335 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g

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 チーズ とうもろこし ﾉﾝｴｯｸﾞ
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ パセリ

エネルギー 674 kcal

13 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 さとう 油 醤油 塩 こしょう たんぱく質 27.4 g

冬野菜のポトフ 白菜 大根 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 27.1 g

水 りんごタルト りんごタルト（りんご 豆乳 米粉 さとう ショートニング コーンフラワー 油 大豆粉 水あめ） カルシウム 464 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g

ごはん 米 エネルギー 650 kcal

14 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 27.9 g

きんぴらごぼう ごぼう こんにゃく さやいんげん ちくわ【魚】 にんじん 醤油 酒 さとう みりん ごま油 とうがらし 脂　質 21.3 g

木 大根のそぼろ汁 大根 厚揚げ 鶏肉 小松菜 にんじん ねぎ 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 356 mg

みかん／牛乳 /乳 みかん　／　牛乳 食塩相当量 1.9 g

かむのが楽しい！つぶつぶごはん (小麦) 米 大麦 わかめ 塩 大豆 ごま 醤油 酒 さとう エネルギー 643 kcal

15 まろやか★ふくらぎのヨーグルト焼き 乳･魚 ふくらぎ みそ ヨーグルト さとう しょうが たんぱく質 31.3 g

ゆず香るさっぱりサラダ 魚 大根 小松菜 しらす干し にんじん 醤油 ゆず果汁 みりん さとう 酒 脂　質 20.4 g

金 うまみたっぷり！冬の煮物 厚揚げ こんにゃく 里いも 鶏肉 れんこん にんじん 沢野ごぼう ちくわ【魚】 さやいんげん 醤油 いしる 酒 みりん カルシウム 388 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.9 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

　今日は，学校給食献立コンクールで
入賞した，能登香島中学校の永野花さ
んが考えたメニューを作りました。成
長期に欠かせないカルシウムやたんぱ
く質，ビタミンが多くとれるように食
材を組み合わせ，地産地消を踏まえ
て，栄養豊富な旬の食材も取り入れま
した。デザートの『中島菜の米粉マ
フィン』は２２日に登場します。

　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。

　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。

　『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。
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　『きんぴら』という変わった名前
は，『浄瑠璃』という昔からある演劇
のお話からつけられました。とても強
くて，悪者を勇ましくやっつけた主人
公の名前が『金平』だったことと，材
料に使われるごぼうに歯ごたえがあ
り，力をつける食べ物だったことから
考えました。給食でも，たくさんのご
ぼうを丁寧に炒めて作りました。

　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。

　『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，ツナも
入れてサラダにしました。

　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。明日の冬至には，ゆず
湯でからだを温めましょう。

　今日は『東北地方』のおいしい料理
を集めました『油ふ丼』は宮城県の郷
土料理です。油ふは『仙台麩』ともよ
ばれる伝統食材で，給食ではカツ丼の
ようにたまごでとじ，ごはんにかけま
す。『だまこ汁』は秋田県の郷土料理
です。だまこは『ごはんをつぶして丸
める』という意味があり，米粒の残っ
た白いだんごがだまこです。

　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。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　『ぶり大根』は，ぶりのアラを大根
と一緒に醤油で煮つけた，北陸地方の
郷土料理です。脂ののったぶりのうま
味が，柔らかく煮えた大根にしみて，
特においしいです。給食では，ぶりに
成長する前の『ふくらぎ』を使いまし
た。魚が煮くずれないように，片栗粉
をまぶして油で揚げておき，味つけし
た大根と一緒に煮ました。

　毎日の給食は，残さず食べるとタン
パク質，ビタミン，ミネラルが１日に
必要な量の３分の１がとれます。イン
フルエンザなどの感染症予防には，こ
れらの栄養素をバランスよくとること
が大切です。特に，ビタミンＡはのど
や鼻の粘膜を丈夫にし，ウイルスの侵
入を防ぎます。ビタミンＣは殺菌作用
があり，免疫力を高めます。

　『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。

　『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。


