
618 / 25.5 / 1.6 608 / 25.2 / 2.1 645 / 21.7 / 1.9 627 / 26.8 / 2.3
777 / 30.2 / 2.1 762 / 29.8 / 2.5 808 / 25.6 / 2.3 792 / 32.0 / 2.8

かぼちゃの

マヨサラダ

厚揚
あつあ

げの

みそ炒
いた

め
ゆかりあえ

ぶりと大根
だいこん

のうま煮
に みかん

白菜
はくさい

の

コールスロー チャプチェ
れんこん

シュウマイ

冬野菜
ふゆやさい

カレー

（麦
むぎ

ごはん）ごはん
塩
しお

とり

五目
ごもく

汁
じる ごはん

具
ぐ

だくさん

汁
じる ごはん

豆乳
とうにゅう

中華
ちゅうか

スープ

じゃこ

サラダ

里芋
さといも

の

肉
にく

みそ

チーズ焼
や

き

ごはん
大根
だいこん

の

カレー煮
に

18

789 / 32.3 / 2.7

3

20

ピリうま

漬
づ

け

白身魚
しろみざかな

の

ゆず風味
ふうみ

ごはん 冬至
とうじ

なべ

641 / 28.1 / 2.5 629 / 27.3 / 2.3662 / 25.5 / 2.6

632 / 28.9 / 2.2
790 / 34.4 / 2.6

千草焼
ちぐさや

き

すき焼
や

き

風
ふう

煮
に

11 12

だいコーン

サラダ

レバーの

仲良
なかよ

しあえ

ごはん
淡雪
あわゆき

スープ

さつまいもと

りんごの

蒸
む

しパン

中華
ちゅうか

あえ

中華
ちゅうか

めん
マーボー
ラーメン
スープ

ごまあえ

ごはん

13

624 / 26.0 / 2.5
782 / 30.7 / 2.8

9 10

613 / 29.9 / 2.1
769 / 35.8 / 2.5

かしわざきの食育５か条献立

しゃきしゃき

そぼろ丼
どん

（麦
むぎ

ごはん）

じゃがいも

のみそ汁
しる

和風
わふう

ポトフ

おから

サラダ

揚
あ

げ鮭
ざけ

ごはん

冬野菜
ふ ゆ や さ い

の

ぽかぽか汁
じる

609 / 25.0 / 2.2 696 / 30.6 / 3.2

手作
てづく

り

コロッケ

ごはん
うすくず

汁
じる

全校欠食の学校・行事など
中：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分

＊献立
こんだて

は都合
つごう

により

変更
へんこう

させていただく

可能性
かのうせい

があります。

ご了承
りょうしょう

ください。

　大根
だい こ ん

のカレー煮
に

　旬
しゅん

の大根
だいこん

をカレー味
あじ

の煮物
に も の

にしました。体
からだ

が温
あたた

まる冬
ふゆ

のおすすめ

料理
り ょ う り

です。

649 / 24.5 / 2.5
815 / 28.9 / 3.0 834 / 30.4 / 3.6 801 / 33.3 / 3.0

19

小：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分
769 / 24.0 / 2.9
クリスマス献立

もみの木
き

サラダ

いろどり

ピラフ

ミネスト

ローネ

冬至献立ぱくもぐランチ

23

834 / 29.6 / 2.8

磯
いそ

マヨネーズ

あえ
ひじき

サラダ

6

のりナッツ

あえ

さばの

ソース煮
に

ごはん
なめこの

みそ汁
しる

１２月　こんだて表
月 火

か 水 木 金

2 3 4 5

冬至
と う じ

献立
こ ん だ て

　12月
が つ

21日
に ち

は冬至
と う じ

です。冬至
と う じ

は1年
ね ん

のうちで、もっとも昼
ひ る

が短
みじか

く、夜
よ る

が長
な が

い日
ひ

です。この日
ひ

にかぼちゃ（なんきん）などの

「ん」のつくものを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
は い

ったりすると、かぜを

ひかないと言
い

われています。

　20日
か

の冬至
と う じ

なべには、かぼちゃ（なんき

ん）の他
ほ か

に、「ん」のつく食
た

べ物
も の

が6種類
し ゅ る い

入
は い

っています。探
さ が

しながら食
た

べてくださいね。

かしわざきの食育
し ょ く い く

５か条
じょう

献立
こ ん だ て

和食
わ し ょ く

で

栄養
え い よ う

バランス◎
にじゅうまる

622 / 20.6 / 2.5

クリスマス
カップデザート

658 / 24.7 / 2.3

773 / 30.0 / 2.9 863 / 37.0 / 3.8

キャベツ

ソテー

タンドリー

チキン

ごはん

お豆
まめ

の

サラダ

はちみつ
レモン

トースト

冬
ふゆ

野菜
や さ い

の

シチュー

0

619 / 27.1 / 2.2
773 / 32.1 / 2.6

1716

わ
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2群
ぐん

3群
ぐん

6群
ぐん

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海
かい

そう
緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

油脂
ゆし

米、むぎ、じゃがいも

牛乳

牛乳、のり こまつな、にんじん

ウインナー、あつあ
げ、とり肉、ベーコン

あぶらあげ、みそ、だ
いず、とうふ、さば

牛乳、ヨーグル
ト

9

木

米、かたくりこ、さとい
も、さけかす

米、じゃがいも

米、じゃがいも、さとう

中華めん、さとう、かた
くりこ、米粉パンケーキ
ミックス、さつまいも

牛乳

牛乳、スキムミ
ルク、チーズ

にんじん、ブロッコ
リー

こまつな、にんじん

牛乳、かんてん

牛乳 にんじん、こまつな10 火

11 水

　もうすぐ冬休
ふゆやす

みです。冬休
ふゆやす

みにはクリスマスや大晦日
おおみそか

、お正月
しょうがつ

などの行
ぎょう

事
じ

がありますね。ついつい夜更
よふ

かしをしたり、食
た

べ過
す

ぎてしまったりする

ことがあるかもしれません。体調
たいちょう

を崩
くず

さないために、冬休
ふゆやす

みもいつもの生
せい

活
かつ

リズムを意識
いしき

して、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。

とうにゅう、やきぶ
た、ぶた肉、とり肉、
とうふ、こうやどうふ

ハム、だいず、ぶた肉

さけ、あぶらあげ、み
そ、だいず、ぶた肉、
おから、ハム

月

働
はたら

き

食品群
しょくひんぐん

主
おも

な食品
しょくひん

4 水

5 木

6 金

2 月

3 火

12

とり肉、ハム、ミック
スビーンズ

とり肉、ぶた肉、とう
ふ

やきぶた、ぶた肉、み
そ、とうふ、とうにゅ
う

１２月
がつ

食
しょく

材料
ざいりょう

表
ひょう

牛乳

豆腐
とうふ

・卵
たまご

・魚
さかな

・肉
にく

1群
ぐん

ごま油、ノン
エッグマヨ
ネーズ、油

とり肉、ハム、あつあ
げ、みそ、ぶた肉

にんじん、さやいん
げん

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える(緑
みどり

)

その他
た

の野菜
やさい

・果物
くだもの

4群
ぐん

ねぎ、はくさい、つきこん、し
いたけ、きゅうり、たまねぎ

にんじん、こまつ
な、かぼちゃ、にら

体
からだ

をつくる(赤
あか

)

とうふ、みそ、だい
ず、ぶり

牛乳

エネルギー源
げん

になる(黄
き

)

米、じゃがいも、かたく
りこ、さとう

米
こめ

・パン・めん・

いも・砂糖
さとう

5群
ぐん

米、じゃがいも、さと
う、かたくりこ

油

にんじん、こまつな
ごま、油、ノ
ンエッグマヨ
ネーズ

ごま油、油

ねりごま、ご
ま、油

米、むぎ、かたくりこ、
さとう、じゃがいも

米、かたくりこ、さつま
いも、さとう

米、さとう

ごま、油

たまねぎ、はくさい、もやし、
えだまめ、きくらげ、たけの
こ、コーン、れんこん

きゅうり、はくさい、コーン、
だいこん、たまねぎ、りんご、
れんこん、みかん

だいこん、キャベツ、きゅう
り、たまねぎ、えのきたけ、つ
きこん、ごぼう

にんじん、さやいん
げん

こまつな、にんじ
ん、さやいんげん、
しゅんぎく

油

ねぎ、えだまめ、コーン、はく
さい、ごぼう、れんこん、キャ
ベツ、きゅうり

だいこん、つきこん、キャベ
ツ、コーン

だいこん、ねぎ、なめこ、もや
し、しょうが

ごま、油、ご
ま油

油、カレール
ウ

油、ノンエッ
グマヨネーズ

ごま、ごま
油、油

米、じゃがいも、さと
う、はるさめ、しゅうま
いのかわ、かたくりこ

アーモンド

たまねぎ、えだまめ、きりぼし
だいこん、キャベツ、もやし、
ねぎ

ねぎ、えのきたけ、なめこ、た
けのこ、きゅうり、だいこん、
コーン

キャベツ、たまねぎ、しらた
き、ねぎ、はくさい、えのきた
け

きゅうり、もやし、きくらげ、
たまねぎ、ねぎ、メンマ、しい
たけ、りんごかん

牛乳、のり、わ
かめ

牛乳、ひじき にんじん、こまつな

にんじん、ブロッコ
リー

にんじん、ブロッコ
リー、さやいんげ
ん、かぼちゃ

牛乳、しおこん
ぶ

牛乳、ちりめ
ん、チーズ

にんじん

牛乳 こまつな、にんじん

にら、にんじん

とり肉、たまご、だい
ず、とうふ、ぶた肉

ぶた肉、だいず、あぶ
らあげ、みそ

たまご、かまぼこ、と
うふ、レバー、とり
肉、ハム

13 金

16 月

17 火

油、マーガリ
ン

生クリーム、
油、ベシャメル
ソース、マーガ
リン

タラ、だいず、みそ、
ぶた肉

ツナ、とり肉、みそ、
ぶた肉、あつあげ

米、かたくりこ、さと
う、うどん

米、さとう、かたくり
こ、さといも

ゆず果汁、かぶ、きゅうり、だ
いこん、つきこん、れんこん

キャベツ、きゅうり、コーン、
たまねぎ、だいこん、ねぎ、つ
きこん

たまねぎ、はくさい、キャベ
ツ、きゅうり、コーン、レモン
果汁

油

ごま、油、カ
レールウ

牛乳、スキムミ
ルク、チーズ

米、さとう、こむぎこ、
パンこ、じゃがいも、か
たくりこ

18 水

23 月 ウインナー、とり肉 牛乳、チーズ
にんじん、トマト、
ブロッコリー

たまねぎ、キャベツ、カリフラ
ワー、グリンピース、コーン

米、マカロニ、じゃがい
も、さとう、クリスマス
カップデザート

キャベツ、たまねぎ、しらた
き、ねぎ、えのきたけ

20 金

木19

★寒
さ む

さに負
ま

けない！冬休
ふ ゆ や す

みの生活習慣
せ い か つ し ゅ う か ん

★

冬休
ふゆやす

みに入
はい

っても、学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じように、早寝
はやね

・早起
はやお

き・バランス

朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけて、かぜ予防
よぼう

のために手洗
てあら

い、うがいを徹底
てってい

しましょう。

パン、じゃがいも、さと
う、はちみつ


