
12 月
が つ

　 給
きゅう

 食
し ょ く

 こんだて表
ひょう

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

653

23.3

21.6

  
625

23.3

21.6

  
627

25.9

26.5

4種豆のスープ  
576

18.8

14.9

ふりかけ  
606

21.9

18.8

  
591

25.6

13.4

ヨーグルト  
643

21.7

21.9

  
689

25.7

29.8

かぼちゃポタージュ  
616

24.8

18.1

  
737

19.5

17.7

  
609

24.3

16.7

  
589

27.4

16.3

  
685

26.8

29.2

  
649

21.0

22.3

クリスマスケーキ  

金
きん

  

能美市立湯野小学校

日 曜
よ う

主食
しゅしょく 牛

乳 献立
こ ん だ て

名
め い 赤

あか

の食品
しょくひん

体
からだ

をつくるもとになる

黄
き

の食品
しょくひん

エネルギーのもとになる

緑
みどり

の食品
しょくひん

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

3 月
げつ ゆかり

ごはん
牛
乳

厚揚げの中華あんかけ

牛乳、あつあげ、ぶたひ
きにく、あかみそ

むぎごはん、ごまあぶ
ら、さとう、でんぷん

しそ、しょうが、にんにく、にんじ
ん、はくさい、たまねぎ、たけの
こ、ねぎ、きゅうり、りんご

中華あえ
りんご

4 火
か

ごはん
牛
乳

鶏肉のたつたあげ

牛乳、とりにく、さつま
あげ、ぶたにく、みそ

ごはん、でんぷん、あぶ
ら、さとう、さといも

しょうが、れんこん、にんじん、し
めじ、さやいんげん、だいこん、は
くさい、ねぎ

レンコンきんぴら
めった汁

5 水
すい

キャ
ロット
パン

牛
乳

たらのフライ

牛乳、たら、ベーコン

キャロットパン、でんぷ
ん、あぶら、マヨネー
ズ、さとう、じゃがい
も、4種類のまめ

キャベツ、ブロッコリー、たまね
ぎ、セロリー、にんじん、しめじ

タルタルソース
ブロッコリーサラダ

6 木
も く

ごはん
牛
乳

焼きぎょうざ

牛乳、大豆ふりかけ、わ
かめ、とりにく

ごはん、ぎょうざ、さと
う、すりごま

キャベツ、こまつな、にんじん、は
くさい、しいたけ、ねぎ

わかめのごま和え
トックスープ

7 金
きん

ごはん
牛
乳

わかさぎ天ぷら
牛乳、わかさぎ、あつあ
げ、タコボール、とりひ
きにく、みそ

ごはん、あぶら、さと
う、さといも

ほうれんそう、キャベツ、にんじ
ん、しそ、だいこん、しょうが

ほうれん草のお浸し
肉みそおでん

10 月
げつ

ごはん
牛
乳

あじのねぎ味噌焼き

牛乳、あじ、みそ、ぎょ
うざ、ヨーグルト

ごはん、さとう、ごまあ
ぶら、でんぷん

ねぎ、にんじん、たまねぎ、もや
し、キャベツ、たけのこ、チンゲン
サイ

中華炒め
水ぎょうざ

11 火
か

ごはん
牛
乳

鶏の照り焼き
牛乳、とりにく、ヨーグ
ルト、もめんどうふ、み
そ

ごはん、水あめ、でんぷ
ん、さつまいも、じゃが
いも、マヨネーズ、ごま
あぶら

しょうが、きゅうり、コーン、にん
じん、だいこん、ごぼう、ねぎ

さつまいもサラダ
みそけんちん汁

12 水
すい 胚芽バ

ンズ
牛
乳

ハンバーガー

牛乳、ハンバーグ、ベー
コン、なまクリーム

はいがパン、さとう、あ
ぶら、バター、こめこ

キャベツ、にんじん、きゅうり、か
ぼちゃ、たまねぎ、しめじ、かぼ
ちゃ

 
ごまドレサラダ

13 木
も く

ごはん
牛
乳

ほっけのかば焼き

牛乳、ほっけ、うすあ
げ、とりにく、みそ

ごはん、でんぷん、あぶ
ら、水あめ、さとう、す
りごま、白ごま、さとい
も、ほうとう

もやし、ほうれんそう、にんじん、
ごぼう、だいこん

ほうれん草のごまあえ
ほうとう

14 金
きん むぎめ

し
牛
乳

カレーライス

牛乳、ぶたにく、チーズ
むぎごはん、あぶら、
じゃがいも、カレー
ルー、アンニンドウフ

にんにく、しょうが、たまねぎ、に
んじん、りんご、ふくしんづけ、パ
イナップル、もも、バナナ

福神漬け
フルーツ杏仁

17 月
げつ

ごはん
牛
乳

いか天のねぎソースがけ
牛乳、いか、こんぶ、と
りにく、こうやどうふ、
たまご

ごはん、あぶら、さと
う、ごまあぶら、でんぷ
ん

ねぎ、かぶ、きゅうり、にんじん、
たまねぎ、たけのこ、ほししいた
け、さやいんげん

かぶの甘酢漬け
卵とじ

18 火
か わかめ

ごはん
牛
乳

鮭のﾁｬﾝﾁｬﾝ焼き

牛乳、さけ、みそ、ぶた
にく、うすあげ

わかめごはん、あぶら、
さとう、ドレッシング、
さといも

キャベツ、もやし、にんじん、ピー
マン、きゅうり、コーン、ブロッコ
リー、だいこん、ごぼう、ねぎ

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとｺｰﾝのサラダ
かす汁

19 水
すい ミルク

ロール
牛
乳

チキンナゲット
牛乳、ぶたひきにく、
ベーコン、なまクリー
ム、

ミルクロール、あぶら、
ペンネ、オリーブ油、
じゃがいも、こめこ、バ
ター

たまねぎ、ピーマン、マッシュルー
ム、コーン、ごぼう、もやし、にん
じん、キャベツ、ほうれんそう

ごぼうとツナのサラダ
コンソメスープ

21 2学期終業式（２がっきしゅうぎょうしき）

にんにく、たまねぎ、トマト、にん
じん、しめじ

ペンネのアラビアータ
クリームシチュー

20 木
も く バター

ライス
牛
乳

ピラフ

牛乳、ウインナー、ツ
ナ、とりにく

むぎごはん、バター、あ
ぶら、すりごま、クリス
マスケーキ

                       しょくじ 

今月の給食もくひょう： かぜにまけない食事をしよう 

   とうじ 

冬至には「かぼちゃ」 

               とうじ     むかし      ひ            た                     い       

１２月２２日（土）は冬至です。昔からこの日にかぼちゃを食べるとかぜをひかないと言われてきました。なぜかぼちゃなのでしょうか。 
ふゆ      いろ  こ  やさい  すく                                    ふそく                       なつ             ふゆ   ほぞん   

冬になると色の濃い野菜が少なくなってくるため、ビタミンＡやカロチンが不足します。しかし、かぼちゃは夏にとれたものを冬まで保存 
                        じき       こ   いろ やさい                     た                    えいよう         

することができるので、この時期にある濃い色の野菜の一つであるかぼちゃを食べるようになりました。栄養バランスをととのえ、かぜ 
  びょうき  よぼう          ちえ 

や病気を予防するための知恵ですね。 


