
15

みかん
グリーン

サラダ

ソフト麺
めん

クリーム
ソース

ごまあえ
ひじきの

炒
い

り煮
に

さめの

から揚
あ

げ

ごはん
冬野菜
ふゆやさい

の

豚汁
とんじる

18

ごはん
中華
ちゅうか

卵
たまご

スープ

800 / 39.8 / 3.0
606 / 28.0 / 2.1

805 / 25.9 / 2.5

595 / 21.7 / 2.6621 / 24.6 / 2.3

ごはん

792 / 27.2 / 3.5 769 / 31.2 / 2.3

キャベツ

サラダ

はちみつ

レモントースト

大豆
だいず

と

ウインナー

のトマト煮
に

ごはん
すきやき

風
ふう

煮
に ごはん

豆腐
と う ふ

の

みそ汁
しる

ポテト

サラダ

625 / 31.9 / 2.6

16

大根
だいこん

と

豚肉
ぶたにく

の

こってり煮
に

千草卵焼
ちぐさたまごや

き

17

591 / 24.5 / 2.0

1

600 / 21.4 / 2.6
747 / 25.3 / 2.8

だいこんカレー

(麦
むぎ

ごはん)

フルーツ
ヨーグルト

19

はまなす欠食

647 / 27.1 / 2.3

ごはん
野菜
や さ い

スープ

肉
にく

だんご

汁
じる

818 / 31.8 / 2.9 808 / 32.9 / 2.8

809 / 31.9 / 2.5

616 / 26.1 / 1.9
759 / 32.8 / 2.9

福神
ふくじん

あえ

12月　こんだて表
月 火 水 木 金

578 / 21.1 / 2.3

42

ごはん
白菜
はくさい

みそなべ

3 5

ブロッコリー

の和風
わふう

サラダ

さばの

照
て

り焼
や

き

725 / 24.7 / 2.7
641 / 21.5 / 2.1

キャベツ

ソテー

さといも

コロッケ

ごはん
淡雪
あわゆき

スープ

油揚
あぶらあ

げの

ごま酢
ず

あえ

ししゃもの

カレー揚
あ

げ

ごはん
高野豆腐の

卵とじ煮

631 / 25.4 / 2.1

ゆず昆布
こ んぶ

あえ

厚揚
あつあ

げの

肉
にく

みそがらめ

ごはん 冬至
と う じ

なべ

大豆
だ いず

サラダ

ヤンニョム

チキン

小１,２年1尾
小3年～2尾
中学　２尾

605 / 27.4 / 2.4

633 / 24.6 / 2.0
789 / 29.3 / 2.2

22

8

かしわざきの食育５か条献立 ぱくもぐランチ

切干
きりぼし

大根
だいこん

の沢煮椀
さわにわん

さつまいも

サラダ

おろし

ハンバーグ

れんこん

じゃこ

サラダ

鉄火
て っ か

みそ

762 / 35.0 / 3.0
614 / 29.4 / 2.5

9 10 11 12小魚アーモンド

（中のみ）

649 / 27.3 / 2.1
730 / 34.5 / 2.7
583 / 28.9 / 2.1

757 / 33.2 / 2.4 741 / 28.6 / 2.6

かおりあえ

かき揚
あ

げ丼
どん

もやし

ナムル

レバーと
アーモンドの
ケチャップ

あえ

ごはん
春雨
はるさめ

スープ

磯
いそ

香
か

あえ

ぶりカツ丼
どん

大根
だいこん

の

みそ汁
しる

　冬至
と う じ

とは、1年
ね ん

で一番
い ち ば ん

昼
ひ る

が短
みじか

く、夜
よ る

が長
な が

い日
ひ

の

ことです。昔
むかし

から冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼちゃを食
た

べた

り、ゆず湯
ゆ

に入
は い

ったりすると風邪
か ぜ

をひかないと言
い

われています。また「ん」のつく食
た

べ物
も の

を食
た

べる

と病気
び ょ う き

にならず、長生
な が い

きすると言
い

われ、縁起
え ん ぎ

が良
よ

いとされています。22日
に ち

の「冬至
と う じ

なべ」には

「ん」のつく食材
しょくざい

がたくさん入
は い

っています。残
の こ

さ

ず食
た

べて、運
う ん

をつけましょう。

12月22日

＊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。

かしわざきの

食育
しょくいく

５か条献立
じょうこんだて

和食
わしょく

で

栄養
えいよう

バランス◎
にじゅうまる

　大根
だ い こ ん

と豚肉
ぶ た に く

の

  こってり煮
に

　旬
しゅん

の大根
だいこん

と豚肉
ぶたにく

を

いっしょに煮込
に こ

んだ、

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。

もみの木

サラダ

チキンライス コーン

ポタージュ

786 / 29.7 / 2.6
冬至献立

23 カップデザート 3

632 / 22.2 / 3.0

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
小：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分

784 / 26.0 / 3.5
クリスマス献立

こ

こー

グ

こ

こー

食材料表を見て

「ん」のつく食材

を探そう！

しょくざいりょうひょう み

しょくざい

さが

ぱくもぐランチ

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

○毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」！ 1

15

2

12 金

23 火 とり肉、ベーコン

3 水

4

とり肉、だいず、あさり、
たまご

18

16

5

あぶらあげ、こうやどう
ふ、とり肉、たまご

ぶた肉、かまぼこ

17 水

22 月 あつあげ、ぶた肉、みそ、
だいず

19 金

とり肉、だいず、たまご、
ぶた肉、とうふ

とり肉、ベーコン、とう
にゅう、ツナ

さめ、とり肉、あぶらあ
げ、だいず、ぶた肉、とう
ふ、みそ

　４本
ほん

の指
ゆび

の上
うえ

に底
そこ

をのせて、親指
おやゆび

を茶
ちゃ

わんのへりにか

けて支
ささ

えます。４本
ほん

の指
ゆび

をそろえると器
うつわ

が安定
あんてい

します。

ぶり、ハム、あつあげ、み
そ、だいず

　和食
わしょく

の場合
ばあい

は、ごはんは左側
ひだりがわ

、汁物
しるもの

は右側
みぎがわ

、おかずはその奥
おく

に置
お

きます。はしは手前
てまえ

に置
お

きます。

月

火

月

火

米、さとう、ふ

米、かたくりこ、さとう、
じゃがいも

米、こむぎこ、かたくり
こ、さとう

米、かたくりこ、さとう、
はるさめ金

米、パンこ、さとう、かたくり
こ、じゃがいも、さつまいも、
アーモンド（中学のみ）

木

ぶた肉

その他
た

の野菜
やさい

・果物
くだもの

4群
ぐん

キャベツ、コーン、たけのこ、えの
きたけ、なめこ、ねぎ

にんじん

牛乳、チーズ、ス
キムミルク

にんじん、ブロッコ
リー

たまねぎ、マッシュルーム、グリン
ピース、カリフラワー、キャベツ、
コーン

さば、ベーコン、ぶた肉、
とうふ、みそ

牛乳

1群
ぐん

たまねぎ、だいこん、しめじ、ふくじん
づけ、きゅうり、キャベツ、りんご、み
かん、パイナップル、黄桃

きゅうり、たまねぎ、はくさい、え
のきたけ、しらたき、ねぎ

牛乳、ししゃも

牛乳、しおこんぶ

牛乳

牛乳、ひじき
つきこん、だいこん、ごぼう、はく
さい

キャベツ、コーン、えのきたけ、は
くさい、たまねぎ

こまつな、にんじん

たまねぎ、コーン、キャベツ、きゅ
うり、きりぼしだいこん、えのきた
け、しらたき、ねぎ

だいず、みそ、とり肉、と
うふ

にんじん、こまつな

牛乳

ぶた肉、ハム、とうふ、あ
ぶらあげ、みそ、だいず

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

ウィンナー、かまぼこ、と
うふ、卵白

12食
しょく

材料
ざいりょう

表
ひょう

にんじん、さやいんげ
ん、こまつな

油、ノンエッグ
マヨネーズ

油、ごま

牛乳

牛乳
さやいんげん、ほうれ
んそう、にんじん

油、カレール
ウ、ごま

牛乳、ちりめん、
チーズ

牛乳、ヨーグル
ト、スキムミルク

にんじん

にんじん、こまつな

牛乳 にんじん、トマト

牛乳、のり こまつな、にんじん

牛乳、小魚（中学
のみ）

木

油、ごま油、ご
ま

豆腐
とうふ

・卵
たまご

・魚
さかな

・肉
にく

油、ごま油

ブロッコリー、にんじ
ん

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える(緑
みどり

) エネルギー源
げん

になる(黄
き

)

ごま油、油、ご
ま

牛乳、のり

こまつな、にんじん、
さやいんげん

にんじん、こまつな

油、ごま油、ごま

たまねぎ、だいこん、きゅうり、
キャベツ、コーン

もやし、えのきたけ、しらたき、た
まねぎ

もやし、きりぼしだいこん、たけの
こ、キャベツ

油

ノンエッグマヨ
ネーズ

乳不使用マーガ
リン、油

米、こむぎこ、かたくり
こ、さとう

米、むぎ、じゃがいも、さ
とう

米、さとう、かたくりこ

米
こめ

・パン・めん・

いも・砂糖
さとう

5群
ぐん

体
からだ

をつくる(赤
あか

)

米、さといもコロッケ、か
たくりこ

牛乳
油、アーモン
ド、ごま油、ご
ま

油、ホワイトル
ウ

油

にんじん、かぼちゃ、
さやいんげん

たまねぎ、キャベツ、きゅうり、ゆ
ず果汁、だいこん、れんこん、つき
こん

だいこん、つきこん、キャベツ、
きゅうり、コーン、たまねぎ、えの
きたけ、ねぎ

たまねぎ、マッシュルーム、キャベ
ツ、きゅうり、えだまめ、みかん

キャベツ、コーン、だいこん、えの
きたけ、ねぎ

ごぼう、れんこん、キャベツ、ね
ぎ、だいこん、しらたき、えのきた
け

レモン汁、キャベツ、きゅうり、た
まねぎ

にんじん、さやいんげ
ん

ブロッコリー

こまつな、にんじん

米、さとう、かたくりこ、
うどん

油、ごま油

米、さとう、かたくりこ、
じゃがいも

たまねぎ、たけのこ、もやし、はく
さい、しいたけ、しらたき、ねぎ

ソフトめん、さとう

米、かたくりこ、さとう、
じゃがいも

米、さとう、カップデザー
ト

油、ベシャメル
ソース

パン、はちみつ、さとう、
じゃがいも

　年末年始
ねんまつねん　し

は行事
ぎょうじ

が多
おお

く、人
ひと

が集
あつ

まる機
き

会
かい

が増
ふ

えます。自分自身
じ　　ぶん　じ　しん

の食事
しょく　じ

の

マナーを見直
み　なお

し、みんなが楽
たの

しく、気持
き　　も

ちのよい時間
じ　　かん

が過
す

ごせるようにし

ましょう。

油

油、ごま油

米、こむぎこ、パンこ、さ
とう

米、かたくりこ、さとう
牛乳、ちりめん、
のり

とり肉、レバー、だいず、
ベーコン、とうふ

8

木

月

9 火

10 水

11

とり肉、だいず、いんげん
まめ、ウィンナー

ぶた肉、とり肉、だいず、
とうにゅう、ハム、ベーコ
ン


