
 

 

 

 

今年も残すところ、あとひと月となりました。寒さが身にしみる季節です。ウィズコロナの中、かぜやインフ

ルエンザの流行も心配です。より一層、うがい、手洗い、規則正しい生活をこころがけ、寒さに負けない丈夫な

体で元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

白山市立河内小学校 

 寒くなると空気が乾燥してウイルスによる感染症などが起こりやすくなります。感染症の予防には、まず原因とな

るウイルスなどを体の中に入れないことです。せっけんを使った手洗いやマスクの着用はそのために行います。そし

て体力をつけ、体の抵抗力も高めておくことです。そのためには栄養のバランスのとれた食事を毎日しっかり食べる

必要があります。冬においしい食べ物には、寒さに負けない丈夫な体づくりに役立つものがたくさんあります。 

今年は 12月 22日 

冬至は、1 年のうちで最も昼(日の出から日没まで)の時間が短く、夜が長い日で

す。次の日からだんだんと昼の時間が長くなることから、昔の人は冬至を「太陽

がよみがえる日」と信じていました。この日を境に、人々の力も戻ると考え、ゆず

湯に入って体を清め、栄養豊富なかぼちゃや、悪いものを払う小豆などを食べて、

力をつける習慣ができたそうです。 

 

  

免疫力アップには ビタミンACE
エ ー ス

 
❄ビタミン A・・のどや鼻の粘膜を丈

夫にしてくれる。（緑黄色野菜に多い） 

❄ビタミン C・・ウイルスと戦うため

の抵抗力を高める。 

（野菜・いも類・くだものに多い） 

❄ビタミン E・・体の血行を良くし、皮

膚の抵抗力を強化する。 

（ゴマやナッツなどの種実類、緑黄色野

菜に多い） 

 

 

 



令和4年度 12 月　学 校 給 食 献 立 表 白山市立河内小学校

鮭 牛乳 パセリ たまねぎ ねぎ 米 マヨネーズ 680 Kcal

みそ　たまご くきわかめ にんじん きりぼしだいこん かたくりこ 油 29 ｇ

ぶた肉 こまつな だいこん こんにゃく 23 ｇ

  うすあげ なめこ さとう

ギョウザ 牛乳 にんじん だいこん しょうが 米 ごま油 677 Kcal

ハム　ぶた肉 きくらげ たまねぎ さとう ごま 29 ｇ
もめんどうふ きゅうり 干ししいたけ かたくりこ 油 20 ｇ

  大豆ミート にんにく たけのこ　ねぎ

とり肉 牛乳 にんじん しょうが ごぼう 米 油 641 Kcal

大豆ミート ゆかり粉 えだまめ たまねぎ さとう 27 ｇ

たまご はくさい だいこん じゃがいも 16 ｇ

  ぶた肉　みそ きゅうり ねぎ

ハム 牛乳 にんじん キャベツ コッペパン バター 631 Kcal

ぶた肉 トマト（缶） きゅうり ホットケーキミックス 油 24 ｇ

大豆 パセリ たまねぎ さとう　じゃがいも オリーブ油 19 ｇ

  ひよこ豆 にんにく グラニュウーとう

うすあげ 牛乳 こまつな もやし 米　こんにゃく ごま 670 Kcal

豚肉 ハタハタ にんじん だいこん こめこ 油 25 ｇ

ちくわ こんぶ さとう 23 ｇ

  さといも

とり肉 牛乳 ミニトマト たまねぎ 米　こめこ 油 668 Kcal

ベーコン チーズ にんじん しめじ マカロニ バター 24 ｇ

ふりかけ ブロッコリー キャベツ じゃがいも オリーブ油 18 ｇ

ふりかけ  パン粉

牛肉 牛乳 にんじん にんにく パイン缶 米　麦 油 776 Kcal

チーズ トマト（缶） しょうが もも缶 じゃがいも バター 21 ｇ
ヨーグルト たまねぎ バナナ こむぎこ カレールゥ 23 ｇ

  みかん缶

とり肉 牛乳 にんじん しょうが たまねぎ 米　さとう 油 642 Kcal

いとかまぼこ ほうれんそう もやし えのきたけ かたくり粉 ごま油 29 ｇ
きぬごしどうふ きゅうり こむぎこ 19 ｇ

  みそ　たまご ねぎ はちみつ
えび天ぷら 牛乳 こまつな きりぼしだいこん えのきたけ 米　麦 油 638 Kcal

とり肉 のり にんじん しょうが さとう ごま油 25 ｇ
大豆ミート ねぎ かたくり粉 ごま 18 ｇ

  はくさい マロニー

ぶた肉 牛乳 ブロッコリー にんにく はくさい 米　こめこ 油 789 Kcal

とり肉 にんじん たまねぎ こむぎこ バター 31 ｇ

いんげん マッシュルーム さとう なまクリーム 29 ｇ

  コーン じゃがいも

さば 牛乳 にんじん ごぼう 米 油 708 Kcal

さつまあげ ひじき いんげん たまねぎ こんにゃく ごま 29 ｇ

あつあげ こまつな だいこん さとう ごま油 29 ｇ

  みそ

ぶた肉 牛乳 にんじん しょうが はくさい 肉まん　さとう 油 659 Kcal

えび 玉ねぎ みかん缶 さらうどん ごま油 24 ｇ

いか たけのこ もも缶 かたくり粉 24 ｇ

  ほたて 干ししいたけ パイン缶 あんにんどうふ

さつまあげ 牛乳 にんじん ねぎ キャベツ 米　かたくりこ 油 630 Kcal

ぶた肉 いんげん にんにく きゅうり さとう 27 ｇ
うずらたまご しょうが だいこん さといも 16 ｇ

  たくあん こんにゃく

牛肉　レンズ豆 牛乳 パセリ たまねぎ コッペパン 生クリーム 674 Kcal

ぶた肉　ベーコン にんじん にんにく パン粉 油 31 ｇ
大豆ミート セロリ さとう バター 29 ｇ

  ウィンナー キャベツ じゃがいも

ホキ 牛乳 にんじん れんこん しめじ 米 油 714 Kcal

ハム キャベツ はくさい てんぷら粉 ごま 30 ｇ

ぶた肉 きゅうり ねぎ パン粉 マヨネーズ 24 ｇ

  もめんどうふ ごぼう だいこん

ぶた肉 牛乳 にんじん しょうが はくさい 米　あまなっとう 油 712 Kcal

とり肉 青ピーマン にんにく えのきたけ さとう ごま 27 ｇ

みそ かぼちゃ たまねぎ ゆず かたくり粉 バター 18 ｇ

  とうにゅう だいこん ねぎ ホットケーキミックス

ウィンナー 牛乳 青ピーマン たまねぎ エリンギ 米　麦　こめこ バター 795 Kcal

とり肉　ベーコン 赤ピーマン コーン さとう　じゃがいも 油 29 ｇ
大豆ペースト ブロッコリー にんにく かたくり粉 オリーブ油 29 ｇ

セレクトデザート  白いんげんまめ にんじん　パセリ キャベツ デザート 生クリーム

日 曜
献　立　名 赤のなかまの食品 みどりのなかまの食品 黄のなかまの食品

エネルギー
たんぱく質

主食
飲
物

主菜　副菜　汁物　その他 体をつくる 体の調子をととのえる 熱や力になる
脂質

行事食等

 

2 金 白ごはん
牛
乳

ギョウザ

大根ときゅうりの中華和え

マーボー豆腐

 

1 木 白ごはん
牛
乳

魚のからしマヨネーズ焼き

細切り昆布の炒めもの

なめこ汁

 

6 火 メロンパン
牛
乳

ハムサラダ

ポークビーンズ

 

 

5 月 すしごはん
牛
乳

三色丼

白菜のゆかり和え

豚汁

 

8 木 白ごはん
牛
乳

マカロニグラタン

ミニトマト

コンソメスープ

 

7 水 白ごはん
牛
乳

はたはたのからあげ

ごまあえ

肉おでん

 

本の料理‥「天の台所」小学生の天が近所で評判の「がみババ」に料理を教わることになります。天の料理は家族を元気にできるのでしょうか・・。

12 月 白ごはん
牛
乳

鶏のから揚げはちみつ生姜醤油

ねぎしおナムル

ほうれん草のかきたまみそ汁

絵本の料理

9 金 麦ご飯
牛
乳

ビーフカレー

フルーツヨーグルト

 

 

14 水 白ごはん
牛
乳

ポークチャップ

ボイルブロッコリー

クリーム煮

 

13 火 さくら飯
牛
乳

手巻き天むす

はりはり漬け

とりだんご汁

 

16 金 肉まん
牛
乳

皿うどん

フルーツ杏仁

 

 

15 木 白ごはん
牛
乳

鯖の塩焼き

ひじきの炒り煮

厚揚げのみそ汁

 

旅する給食‥「ドイツ」工業が盛んな国として知られていますが、今のスタイルのクリスマス発祥の国といわれています。１２月はクリスマスマーケットが開かれにぎやかです。

20 火
麦コッペ

パン
牛
乳

フリカデレ

ブラートカルトフェルン

アイントプフ

旅する給食

19 月 白ごはん
牛
乳

さんみ焼き

即席漬け

豚大根

 

22 木 白ごはん
牛
乳

豚肉のしょうが焼き

ゆず風味みそ汁

かぼちゃのカップケーキ

冬至献立

21 水 白ごはん
牛
乳

魚の石垣フライ

れんこんサラダ

みぞれ汁

クリスマス献立

塩分相当量
月平均
2.4ｇ

23 金
クリスマ
スピラフ

牛
乳

スパイシーチキン

ブロッコリーサラダ

豆のポタージュ

※ 都合により献立の内容を一部変更する場合があります。

※ 主な食材料名は、食品の栄養的な働きにより、赤、黄、緑のグループに分けて記載してあります。
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