
令和　５　年度 12 月　学 校 給 食 献 立 表 寺井 中学校
1食当たり栄養価

エネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）

行事食等

806

38.5

27.2

  
737

28.2

16.7

  
761

23.7

23.9

  
746

32.8

23.0

  
907

22.3

24.6

  
743

30.5

33.0

  
767

28.4

19.5

  
758

25.3

19.4

  
823

32.0

26.1

  
748

28.9

18.1

  
859

34.9

35.5

  
721

31.0

19.5

  
768

31.4

21.3

みかん  
719

27.8

14.6

  
861

27.2

29.4

    

さわらの香草パン粉焼き
コールスローサラダ
ポークビーンズ

にぎすのから揚げ
おひたし
きりたんぽ

野菜のチヂミ
もやしナムル
キムチ入りかきたま汁

さばのゆずみそがけ
ひじきの炒め煮
粕汁

カレーライス
フルーツ豆花（トウファ）
 

てりやきチキン
タルタルサラダ
かぶのスープ

赤魚の竜田揚げ
れんこんのきんぴら
めった汁

焼き餃子
海そうサラダ
しょうゆラーメン

大豆とごぼうのごまからめ
大根とうずら卵のおでん
 

十和田バラ焼き丼
せんべい汁
りんごちゃんゼリー

ウィンナーケチャップからめ
グリーンサラダ
さつまいものシチュー

きびなごのカリカリフライ
ゆかりあえ
鶏すき

たまごやき
筑前煮
あおさのみそ汁

三味焼き
白菜のゆず香和え
ほうとう

ホワイトソース
もみの木ハンバーグ
大麦のスープ
クリスマスカップデザート

日 曜 主食
牛
乳 献立名 赤の食品

体をつくる
黄の食品

熱や力になる
緑の食品

体の調子を整える

1 金
ミルク
ロール

牛
乳

牛乳、さわら、ぶた
肉、だいず、

ミルクロールパン、
パン粉、オリーブ
油、あぶら、じゃが
いも、さとう、

にんにく、パセリ、キャベツ、
きゅうり、コーン、たまねぎ、
にんじん、トマト、

4 月 ごはん
牛
乳

牛乳、にぎす唐揚
げ、とり肉、うすあ
げ、

ごはん、あぶら、さ
とう、きりたんぽ、

小松菜、キャベツ、にんじん、
白菜、まいたけ、ごぼう、こん
にゃく、ねぎ、

5 火 ごはん
牛
乳

牛乳、ぶた肉、たま
ご、みそ、

ごはん、あぶら、ご
まあぶら、さとう、
白ごま、じゃがい
も、

野菜チヂミ、もやし、にんじ
ん、きゅうり、たまねぎ、キム
チ、にら、

6 水 ごはん
牛
乳

牛乳、さば、みそ、
ひじき、うすあげ、
ぶた肉、

ごはん、さとう、で
んぷん、さといも、
酒かす、

ゆず果汁、こんにゃく、にんじ
ん、さやいんげん、しめじ、だ
いこん、小松菜、

7 木 麦飯
牛
乳

牛乳、ぶた肉、チー
ズ、

むぎごはん、あぶ
ら、じゃがいも、こ
むぎこ、バター、と
うにゅうデザート、

にんにく、しょうが、たまね
ぎ、にんじん、りんご、パイ
ン、みかん、もも、バナナ、

8 金
胚芽バ
ンズ

牛
乳

牛乳、とり肉、たま
ご、ベーコン、

はいがパン、さと
う、でんぷん、マヨ
ネーズ、

しょうが、ブロッコリー、赤
ピーマン、キャベツ、たまね
ぎ、にんじん、白菜、かぶ、

11 月 ごはん
牛
乳

牛乳、あかうお、ぶ
た肉、みそ、

ごはん、でんぷん、米
粉、あぶら、さとう、
ごまあぶら、さつまい
も、

しょうが、れんこん、にんじ
ん、枝豆、たまねぎ、だいこ
ん、ねぎ、

12 火 ごはん
牛
乳

牛乳、ギョーザ、海
藻、ぶた肉、なる
と、

ごはん、ごまあぶら、
さとう、中華めん、あ
ぶら、

キャベツ、きゅうり、コーン、
にんじん、たけのこ、しょう
が、にんにく、もやし、ねぎ、

13 水
ゆかり
ごはん

牛
乳

牛乳、だいず、かえ
りぼし、あつあげ、
うずら卵、ちぎり揚
げ、こんぶ、

ごはん、でんぷん、
あぶら、白ごま、さ
とう、さといも、

しそ、ごぼう、にんじん、枝
豆、だいこん、こんにゃく、

14 木 むぎ飯
牛
乳

牛乳、ぶた肉、とり
肉、

むぎごはん、あぶ
ら、さとう、でんぷ
ん、かやきせんべ
い、りんごゼリー、

にんにく、しょうが、たまね
ぎ、りんご、ピーマン、白菜、
にんじん、干しいたけ、ごぼ
う、だいこん、小松菜、

15 金
米粉パ

ン
牛
乳

牛乳、ウインナー、
とり肉、牛乳、

米粉パン、あぶら、さ
とう、でんぷん、さつ
まいも、米粉、生ク
リーム、

キャベツ、ブロッコリー、にん
じん、コーン、たまねぎ、しめ
じ、

18 月 菜めし
牛
乳

牛乳、きびなごのカリ
カリフライ、とり肉、
やきどうふ、

ごはん、あぶら、さと
う、車ふ、

青菜、きゅうり、キャベツ、に
んじん、しそ、白菜、こんにゃ
く、にんじん、ねぎ、

19 火 ごはん
牛
乳

牛乳、だし巻き卵、
とり肉、ちくわ、き
ぬどうふ、うすあ
げ、あおさ、みそ、

ごはん、ごまあぶ
ら、さとう、

ごぼう、にんじん、れんこん、
たけのこ、こんにゃく、干しい
たけ、さやいんげん、たまね
ぎ、みかん、

20 水 ごはん
牛
乳

牛乳、さつまあげ、と
り肉、うすあげ、み
そ、

ごはん、ごまあぶ
ら、さとう、白ご
ま、ほうとう、

ねぎ、しょうが、にんにく、白
菜、きゅうり、にんじん、ゆず
果汁、だいこん、ごぼう、かぼ
ちゃ、ねぎ、

21 木
カレー
バター
ライス

牛
乳

牛乳、ベーコン、ハ
ンバーグ、ぶた肉、

ごはん、バター、あ
ぶら、米粉、生ク
リーム、大麦、カッ
プデザート、

たまねぎ、にんじん、とうもろこ
し、ピーマン、赤ピーマン、だいこ
ん、しめじ、パセリ、

※給食で初めて食べる食材が出た場合、アレルギー反応が起こることがあります。

　　子どもと確認・相談の上、食べるかどうかの判断をお願いいたします。
１４日（木）は青森県の献立、２０日(水)は冬至の献立、

２１日(木)はクリスマスの献立となります。

青森県の献立

冬至の献立

クリスマスの献立


