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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 608 kcal ごはん 米 エネルギー 627 kcal

1 揚げぶりのカレーソース 魚 ぶり 油 かたくり粉 みりん 酒 米粉 醤油 ｳｽﾀｰｿｰｽ 砂糖 塩 カレー粉 たんぱく質 24.1 g 16 さばのみりん焼き 魚 さば 醤油 酒 みりん 砂糖 ごま たんぱく質 28.4 g

ひじきの彩り野菜あえ 卵 もやし キャベツ 錦糸たまご（たまご でん粉 酢 砂糖 塩 醤油 みりん とりがらだし 油） にんじん ひじきのつくだ煮
酢 醤油 ごま油 砂糖 塩

脂　質 21.4 g きんぴらごぼう ごぼう 豚肉 こんにゃく にんじん えだ豆 醤油 酒 砂糖 みりん 油 ごま油 脂　質 21.0 g

月 五目スープ 玉ねぎ チンゲンサイ 鶏肉 にんじん ねぎ 春雨 醤油 とりがらだし 中華スープ 酒 塩 こしょう カルシウム 289 mg 火 打ち込み汁 うどん 玉ねぎ 白菜 小松菜 にんじん 油揚げ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 335 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

ごはん 米 エネルギー 675 kcal ミルク食パン／チョコクリーム 乳/ 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）　／　チョコクリーム（水あめ 砂糖 小麦粉
ショートニング ココア カカオマス）

エネルギー 592 kcal

2 焼きギョーザ 焼きギョーザ（キャベツ 小麦粉 豚肉 鶏肉 ラード 玉ねぎ 大豆たんぱく にら 油 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ ごま油 小麦たんぱく 酒 水
あめ 塩 砂糖 でん粉 米粉 醤油 大豆粉）

たんぱく質 29.6 g 17 ミートエッグ 卵･乳 たまご 牛乳 玉ねぎ 豚肉 にんじん えだ豆 大豆ミート 醤油 白ワイン 砂糖 油 コンソメ たんぱく質 28.3 g

野菜のナムル もやし 小松菜 にんじん 醤油 ねぎ みりん ごま 酒 ごま油 脂　質 23.4 g 花野菜のカレーマヨサラダ 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 赤パプリカ レモン果汁 カレー粉 塩 脂　質 24.7 g

火 麻婆豆腐 豆腐 玉ねぎ 豚肉 にんじん ねぎ 大豆ミート にら ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ 醤油 赤みそ 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 406 mg 水 ペイザンヌスープ じゃがいも 小松菜 豚肉 玉ねぎ にんじん とうもろこし とりがらだし 醤油 白ワイン コンソメ 塩 こしょう カルシウム 377 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g

ミルク食パン／みかんジャム 乳/ 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）　／　みかんジャム（水あめ みかん 砂糖） エネルギー 604 kcal ごはん 米 エネルギー 602 kcal

3 さけのハーブ焼き 魚 さけ 白ワイン オリーブ油 レモン果汁 にんにく 塩 バジル たんぱく質 32.5 g 18 いわしの竜田揚げ 魚 いわしの竜田揚げ（いわし でん粉 醤油 塩こうじ） 油 たんぱく質 26.1 g

ポテトサラダ じゃがいも ハム きゅうり にんじん ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ とうもろこし 塩 こしょう 脂　質 22.4 g もやしとハムのごまみそあえ もやし キャベツ ハム にんじん 白みそ ごま 醤油 砂糖 酒 みりん 脂　質 18.4 g

水 白菜のクリーム煮 乳 牛乳 白菜 玉ねぎ 鶏肉 小松菜 にんじん 米粉 大豆 スキムミルク とりがらだし 白ワイン コンソメ 油 塩 こしょう カルシウム 413 mg 木 大根のそぼろ煮 大根 玉ねぎ 鶏肉 こんにゃく 厚揚げ にんじん ねぎ 醤油 大豆ミート 砂糖 酒 かたくり粉 しょうが 煮干しだし カルシウム 363 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g みかん／牛乳 /乳 みかん　／　牛乳 食塩相当量 1.9 g

大豆とひじきの炊き込みごはん 米 大麦 醤油 酒 鶏肉 にんじん 大豆 えだ豆 ひじきのつくだ煮 砂糖 みりん エネルギー 579 kcal コンソメライスのクリームソースがけ 米 コンソメ 塩 ターメリック エネルギー 729 kcal

4 厚焼きたまご 卵 厚焼きたまご（たまご でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 みりん かつおだし とりがらだし 大豆油） たんぱく質 27.3 g 19 （クラムチャウダー） 豆乳 玉ねぎ じゃがいも にんじん あさり 小松菜 ベーコン 米粉 とりがらだし コンソメ 油 白ワイン 塩 こしょう たんぱく質 24.7 g

小松菜のおひたし 小松菜 もやし ツナ【魚】 にんじん 醤油 砂糖 レモン果汁 脂　質 18.4 g もみの木サラダ ブロッコリー キャベツ 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 こしょう 脂　質 26.1 g

木 じゃがいもと油揚げのみそ汁 じゃがいも 玉ねぎ 油揚げ みそ えのきだけ ねぎ 煮干しだし カルシウム 368 mg 金 米粉のカップケーキ 卵･乳 米粉 牛乳 バター 砂糖 たまご チョコチップ【乳】 スキムミルク ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 塩 カルシウム 357 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g

十和田バラ焼き丼 米 エネルギー 658 kcal わかめごはん 米 大麦 わかめ 砂糖 塩 エネルギー 654 kcal

5 （十和田バラ焼き） 玉ねぎ もやし 牛肉 にんじん しめじ りんご 醤油 はちみつ 酒 コチュジャン 油 みりん 砂糖 かたくり粉 しょうが にん
にく

たんぱく質 26.7 g 22 コロッケ 豚肉コロッケ（じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 砂糖 油 ラード 醤油 塩 パン粉 小麦粉 コーンフラワー 水あめ でん粉） 油 中
濃ソース

たんぱく質 22.3 g

茎わかめのサラダ キャベツ 小松菜 とうもろこし ハム 茎わかめ 酢 醤油 ごま 砂糖 ごま油 脂　質 20.8 g ゆすの香サラダ 白菜 ブロッコリー ツナ【魚】 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん ゆず 塩 こしょう 脂　質 23.2 g

金 ひっつみ 大根 白玉粉 にんじん 油揚げ みそ ごぼう ねぎ 小麦粉 煮干しだし 塩 カルシウム 349 mg 月 冬至汁 かぼちゃ 鶏肉 大根 小松菜 みそ 煮干しだし かたくり粉 塩こうじ（米こうじ 玄米 塩） ねぎ 醤油 しょうが カルシウム 361 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.0 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

ごはん 米 エネルギー 609 kcal ごはん 米 エネルギー 621 kcal

8 チキンチキンごぼう 鶏肉 ごぼう 油 かたくり粉 醤油 砂糖 みりん 酒 たんぱく質 27.0 g 23 いわしのみぞれ煮 魚 いわしのみぞれ煮（いわし 大根 砂糖 醤油 でん粉 みりん 塩） たんぱく質 24.2 g

おじゃこと野菜のごまあえ 魚 小松菜 もやし キャベツ しらす干し にんじん 醤油 ごま 砂糖 みりん 酒 脂　質 20.6 g のり酢あえ 小松菜 キャベツ もやし 油揚げ とうもろこし 酢 醤油 砂糖 のり 脂　質 20.4 g

月 厚揚げのみそ汁 厚揚げ 大根 玉ねぎ にんじん こんにゃく みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 401 mg 火 豚汁 さつまいも 大根 豚肉 玉ねぎ こんにゃく にんじん みそ ごぼう ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 412 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

オムライス 米 コンソメ 玉ねぎ 鶏肉 ケチャップ ピーマン トマト エリンギ 白ワイン 砂糖 油 ｳｽﾀｰｿｰｽ 塩 こしょう エネルギー 624 kcal ツナとコーンのチーズトースト 乳 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） ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 玉ねぎ ツナ【魚】 とうもろこし
チーズ パセリ

エネルギー 602 kcal

9 （うす焼きたまご／ケチャップ） 卵/ うす焼きたまご（たまご でん粉 砂糖 塩 油）　／　ケチャップ たんぱく質 24.2 g 24 ブロッコリーのサラダ キャベツ ブロッコリー ハム 黄パプリカ 酢 醤油 砂糖 油 塩 こしょう たんぱく質 24.8 g

冬野菜のポトフ 大根 さつまいも 玉ねぎ 白菜 小松菜 ソーセージ 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 18.2 g ミネストローネ じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 ﾄﾏﾄｼﾞｭｰｽ にんじん トマト えだ豆 ケチャップ とりがらだし セロリー 赤ワイン コンソメ 油
にんにく 塩 こしょう

脂　質 27.6 g

火 ヨーグルト 乳 ヨーグルト カルシウム 420 mg 水 オムレット 卵･乳 オムレット（乳製品 たまご 砂糖 小麦粉 油） カルシウム 356 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.0 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

セルフチリコンカンドッグ 乳 コッペパン（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 574 kcal

10 （チリコンカン） 豚肉 玉ねぎ ひよこ豆 ケチャップ にんじん トマトソース 大豆ミート ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワイン 油 砂糖 コンソメ しょうが 醤
油 塩 チリパウダー こしょう

たんぱく質 25.6 g

ポパイサラダ 乳 ほうれん草 ブロッコリー とうもろこし チーズ 玉ねぎ 酢 オリーブ油 砂糖 コンソメ 塩 こしょう 脂　質 20.0 g

水 チキンヌードルスープ じゃがいも 玉ねぎ 鶏肉 にんじん スパゲッティ セロリー とりがらだし コンソメ 白ワイン 油 醤油 にんにく パセリ
こしょう

カルシウム 332 mg

オレンジゼリー／牛乳 /乳 オレンジゼリー（オレンジ果汁 砂糖）　／　牛乳 食塩相当量 2.8 g

ごはん 米 エネルギー 584 kcal

11 大豆と煮干しのごまがらめ 魚 大豆 いわし煮干し 醤油 砂糖 ごま かたくり粉 油 みりん 米粉 たんぱく質 29.8 g

しそ昆布あえ キャベツ もやし 小松菜 にんじん 塩昆布 赤しそ 砂糖 塩 脂　質 17.7 g

木 とり野菜 白菜 豆腐 鶏肉 こんにゃく にんじん ねぎ しめじ みそ 煮干しだし 酒 砂糖 醤油 しょうが にんにく ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ カルシウム 544 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g

冬野菜カレー 米 エネルギー 617 kcal

12 （カレーソース） 玉ねぎ 豚肉 じゃがいも カレールウ 大根 にんじん れんこん ごぼう とりがらだし りんご ケチャップ ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワイ
ン 油 カレー粉 にんにく しょうが

たんぱく質 20.6 g

キャベツとかまぼこのレモンサラダ キャベツ 小松菜 かまぼこ【魚】 とうもろこし にんじん 醤油 砂糖 レモン果汁 油 塩 脂　質 19.9 g

金 りんご りんご カルシウム 297 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g

ごはん 米 エネルギー 652 kcal

15 チーズハンバーグ 乳 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 塩） 玉ねぎ チーズ デミグラスソース ケチャップ ト
マト 赤ワイン 油 ｳｽﾀｰｿｰｽ 砂糖

たんぱく質 27.1 g

かぶとツナのレモンあえ かぶ キャベツ きゅうり ツナ【魚】 にんじん 醤油 レモン果汁 酢 砂糖 塩 脂　質 23.1 g

月 じゃがいものみそ汁 じゃがいも 玉ねぎ にんじん 油揚げ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 546 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

　『れんこん』には穴がたくさんあい
ています。水の中で育つれんこんは，
大きくなるために空気をたくさん取り
込まなければなりません。そこで，た
くさんあいた穴を通して，空気を取り
込み，大きく成長します。穴があって
先の見通しがよいことから，お正月や
お祝いの料理にも使われます。今日は
カレーライスに入れました。

　『かぶ』は，日本で古くから栽培さ
れてきた野菜の１つです。江戸時代の
書物には『凶作の兆しがある年は，か
ぶを多くまき，難を逃れよ』とありま
す。かぶは育つのが早く，貯蔵できる
食べ物なので，じゃがいもなどが日本
に来る前から，市民の食糧として重要
な役割を果たしていました。冬が旬
の，今一番おいしい野菜です。

　サクサクの衣をまとったジューシー
な鶏のから揚げと風味豊かなごぼうに
甘辛のたれをからめた『チキンチキン
ごぼう』は，山口県の学校給食から生
まれた人気メニューです。今では給食
だけではなく，飲食店でもメニューと
して出されるほど，子どもも大人も大
好きな，山口県民が愛してやまないソ
ウルフードです。

　毎日朝ごはんをきちんと食べていま
すか？朝ごはんをきちんと食べている
人のほうが，勉強面でも運動面でも良
い結果を残すことがわかってきていま
す。勉強や運動で良い結果を出すため
には，健康な身体づくりも欠かせませ
ん。午前中の活動を支えるのは，朝ご
はんです。毎日朝ごはんをしっかり食
べる習慣を身につけましょう。

　骨の中には，カルシウムを含んだ繊
維がびっしり張りめぐらされていま
す。骨の中のカルシウムの量は，１８
～２０歳で最大になり，後は年齢とと
もに減少します。骨のカルシウムが少
なくなると，骨の中がスカスカになる
『骨粗しょう症』を引き起こしやすく
なります。成長期の今こそしっかりカ
ルシウムをとりましょう。

　今日で２学期は終了し，冬休みに入
ります。冬休み中も手洗い･うがいを
しっかり行い，規則正しい生活を心が
けましょう。３食しっかり食べて，早
寝･早起きをしましょう。特に，ビタミ
ンＣは身体の抵抗力を高める働きがあ
り，野菜や果物に多く含まれていま
す。好き嫌いせず食べ，３学期には元
気な姿を見せてくださいね。

　『アメリカ』をテーマにした献立で
す。『チリコンカン』はアメリカの郷
土料理です。ひき肉と玉ねぎなどの野
菜を炒め，豆･トマト･チリパウダーな
どを加えて煮込みます。『ポパイサラ
ダ』は，ほうれん草を食べると元気モ
リモリになる『ポパイ』というアニメ
キャラクターから名付けた，ほうれん
草たっぷりのサラダです。

　日本で採れる『昆布』は，水が冷た
く，深さが１０ｍ以上ある海で育ちま
す。海にもぐることができる夏になる
と，かり取られ，根の部分･茎の部分･
葉の部分に分けて，太陽の光で乾燥さ
せます。昆布には，海の栄養がたくさ
ん含まれています。特に，心臓の動き
や体温を調節してくれる『ヨード』を
多く含むのが特徴です。

　『さけ』は秋に川で生まれ，次の年
の春に海へ下ります。海では，３～５
年かけて何千キロも離れた北太平洋ま
で泳ぎ，成長します。そして，自分が
生まれた川に再び帰ってきて，卵を産
みます。しかし，きれいな川でないと
海から戻ってきても卵を産むことがで
きません。きれいな川になるよう，み
んなで気をつけましょう。

　私たちが食べている『みかん』の本
当の名前は『うんしゅうみかん』と言
います。その昔，中国へ勉強に来てい
た日本人が，温州という地域で育てら
れていたみかんを日本に持って帰った
ことから名付けられました。みかんに
は，ビタミンＣがたっぷり含まれてお
り１日に３，４個食べれば，からだを
病気から守ってくれます。

   好きなものばかり食べたり，好きな
食べ方ばかりしていると，栄養のバラ
ンスがくずれて，身体が栄養不足にな
ります。脂肪や糖分をとり過ぎた食生
活は，病気にかかりやすくなり，また
病気が治るまでに時間が長くかかった
りします。苦手な食べ物にも挑戦し，
栄養のバランスが良い食事を心がけ，
丈夫な身体を作りましょう。

　『米粉のカップケーキ』は調理員さ
んの手作りです。６３ｇのバタ－をク
リーム状にし，砂糖６３ｇを加えて混
ぜます。溶いたたまご６３ｇと牛乳９
０ｇを順に入れてよく混ぜます。米粉
１３０ｇとベーキングパウダー６ｇを
ふるいながら加え，チョコチップ５０
ｇも混ぜます。１７０℃のオーブンで
２０分焼くとでき上がりです。

   『東北地方』をテーマにした献立で
す。『十和田バラ焼き』は青森県のご
当地グルメです。牛バラ肉と大量の玉
ねぎを，甘辛いタレにからめて鉄板で
焼き上げます。『ひっつみ』は岩手県
の郷土料理です。小麦粉をこねて伸ば
した生地を手でちぎり，野菜と一緒に
煮込みます。肉厚で風味豊かな『わか
め』が採れる，東北地方です。

　今日は『冬至』で，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。今日の夜は，
ゆず湯でからだを温めましょう。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　『ぶり』が獲れる季節になりまし
た。ぶりは，成長した大きさによって
よび名が変わる出世魚です。２０セン
チぐらいを『こぞくら』，４０センチ
ぐらいを『ふくらぎ』，６０センチぐ
らいで『がんど』，８０センチ以上で
初めて『ぶり』とよばれます。大きく
なるほど脂がのっておいしくなりま
す。旬のぶりを味わいましょう。

　主食のごはんやパンに多く含まれて
いる『炭水化物』はエネルギーのもと
になる栄養素です。不足するとエネル
ギーが足りず体調不良になるだけでな
く，成長期の体づくりにも悪影響で
す。給食は成長期に必要な炭水化物の
量をとれるように考えられているの
で，ごはんを減らしたり残したりしな
いで，しっかり食べましょう。

　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。

　野菜は意識して食べないと不足して
しまいがちです。野菜をたっぷり食べ
るには，１日３食平均的に分ければ楽
にとることができます。朝食を抜いた
りすると，必要量をとるのは難しくな
ります。特に，寒い季節は生野菜をた
くさん食べるのが大変です。給食のよ
うに加熱された野菜だと，小さな見た
目でたくさん食べられます。


