
　

エネルギー（kcal） たんぱく質（g） 脂質（g） 食塩（g）

733 25.4 15.4 2.4

756 33.6 18.5 2.4

793 29.8 33.4 2.4

739 28.9 24.9 2.5

716 28.6 33.0 2.6

745 33.5 18.9 2.5

721 35.2 32.0 2.4

743 32.6 22.8 2.5

791 29.4 26.6 2.1

742 30.1 25.7 2.5

772 30.3 22.2 2.3

771 31.0 27.2 2.5

713 30.5 23.0 2.4

749 29.4 25.1 2.3

756 32.6 29.4 2.6

740 34.3 22.3 2.7

816 30.5 25.2 2.0

25 水

揚げ豆腐には揚げ出し用の豆腐を
使っています。片栗粉と米粉をまぶ
してからりと揚げた後、黒ごまで
作った甘辛いたれをかけます。

4 水

大根スパゲティ
ポテトサラダ
小松菜ケーキ

スパゲッティ･ハーフ,オリーブ
油,三温糖,でん粉,バター,じゃが
いも,マヨネーズ(卵無),さとう,
小麦粉,油(米)

飲用牛乳,まぐろ缶詰(油漬),きざ
みのり,おから,ヨーグルト(無
糖),調理用牛乳,たまご,粉チーズ

だいこん,ねぎ,にんじん,きゅう
り,玉ねぎ,こまつな

大根スパゲティは冬が旬の大根を
たっぷりと使って作る和風仕立ての
ものです。すりおろした大根とツナ
をバターと醤油で調味しコクのある
味わいに仕上げます。

12 木 リクエスト
給食

ご飯
★小松菜ジャンボ餃子

春雨サラダ
鶏肉と白菜の中華スープ

精白米,ｼﾞｬﾝﾎﾞ餃子の皮,白すり
ごま,三温糖,ごま油,揚げ油,緑豆
はるさめ,白ごま(いり),サラダ油
(米),さとう,でん粉

飲用牛乳,粉寒天,豚ひき肉,おか
ら,レンズまめ(乾),ボンレスハ
ム,鶏こま,木綿豆腐,油揚げ,たま
ご

玉ねぎ,こまつな,にんにく,しょ
うが,にんじん,きゅうり,キャベ
ツ,切干しだいこん,はくさい,ね
ぎ

ジャンボ餃子はから揚げよりも人気
な主菜部門で１位の料理です。江戸
川区の小松菜をひき肉に混ぜ込んで
作ります。

11 水

豚そぼろご飯
めひかりの青のりから揚げ
かぶと小松菜の梅おかか和え
鶏すき煮　果物（りんご）

精白米,粒麦,サラダ油(米),さと
う,白ごま(いり),米粉,でん粉,白
すりごま,揚げ油,ごま油,しらた
き,じゃがいも

飲用牛乳,粉寒天,豚ひき肉,めひ
かり,あおのり,おかか,鶏こま

しょうが,にんじん,ごぼう,こね
ぎ,こまつな,かぶ,キャベツ,切干
しだいこん,ねり梅,玉ねぎ,えの
きたけ,はくさい,ねぎ,りんご

めひかりは目が青緑色に輝いている
ことが由来の約10㎝の小魚です。丸
ごと食べられるほどやわらかく、揚
げてもふんわりと仕上がります。

小松菜は年中出回っていますが、冬
に旬を迎える野菜です。ハンバーグ
とサラダ、スープそれぞれに草薙農
家さんの小松菜をたっぷりと使って
仕上げます。

ゆかり,ブロッコリー,カリフラ
ワー,にんじん,キャベツ,ごぼう,
だいこん,こまつな,ねぎ,みかん

豚バラを使った豚汁は汁物部門で1
位の料理です。醤油こうじは米こう
じに醤油を加えて熟成させた発酵調
味料です。焼いたまだらに醤油こう
じで作ったタレをかけて仕上げま
す。

今月は全校に行ったリクエスト給食アン
ケートで上位だった料理が登場します。
揚げパン、焼肉サラダは主食部門、副菜
部門それぞれで1位の料理です。揚げパ
ンは定番のきなことココアの2種類を作
ります。

ひっつみとは岩手県の郷土料理で
す。野菜を入れたしょうゆ味の鍋の
中に、水で練った小麦粉を手でち
ぎって（ひっつまんで）煮込んで作
ります。

10 火

小松菜ハンバーガー
チーズサラダ

しょうが香る春雨スープ

無塩パン,白ごま(いり),サラダ油
(米),生パン粉,でん粉,マヨネー
ズ(卵無),さとう,緑豆はるさめ,
白すりごま

飲用牛乳,豚ひき肉,鶏ひき肉,木
綿豆腐,レンズまめ(乾),ひじき,
ダイスチーズ,鶏こま,生揚げ

玉ねぎ,こまつな,キャベツ,もや
し,にんじん,レモン,しょうが,は
くさい,ねぎ

飲用牛乳,きなこ,豚こま,ベーコ
ン,鶏こま,レンズまめ(乾),大豆

にんにく,えのきたけ,きゅうり,
こまつな,もやし,にんじん,キャ
ベツ,玉ねぎ,しょうが,トマト缶
詰

9 月 リクエスト
給食

しそひじきふりかけご飯
たらの醤油こうじ焼き
花野菜のごま酢和え

★豚汁　果物（柑橘類）

精白米,白ごま(いり),さとう,で
ん粉,ごま(ねり),サラダ油(米),板
こんにゃく,さつまいも

飲用牛乳,粉寒天,ひじき,まだら,
生ワカメ,まぐろ缶詰(油漬),豚ば
ら,豚こま,木綿豆腐,油揚げ,赤み
そ,白みそ

6 金 リクエスト
給食

★きなこ揚げパン　ココア揚げパン
★焼肉サラダ
ミネストローネ

ミルクパン,揚げ油,グラニュー
糖,黒すりごま,サラダ油(米),白
ごま(いり),ごま油,さとう,じゃ
がいも

冬至
献立

/
ブリの日

大根ご飯
ブリの柚子揚げ

かぼちゃのそぼろ煮
ベーコンの冬至みそ汁

精白米,粒麦,ごま油,でん粉,揚げ
油,さとう,サラダ油(米),じゃが
いも

飲用牛乳,粉寒天,鶏こま,油揚げ,
ぶり,鶏ひき肉,粉かつお,ベーコ
ン,木綿豆腐,白みそ,赤みそ

だいこん,だいこん葉,ゆず,西洋
かぼちゃ,しょうが,もやし,ほん
しめじ,にんじん,はくさい,こま
つな

にんにく,レモン,切干しだいこ
ん,にんじん,干し椎茸,キャベツ,
こまつな,きゅうり,玉ねぎ,えの
きたけ,ねぎ,みかん

さばのハーブ焼きは、白ワイン、オ
リーブオイル、にんにく、オレガ
ノ、バジルなどで下味をして焼いて
洋風に仕上げます。

終業式

ブリの日と冬至にちなんだ献立で
す。今年の冬至は12月21日ごろに
あたります。「ん」のつく食材や柚
子を使い、冬至にちなんだ食材で給
食を作ります。

カナダ
献立

/
手作りパ
ンの日

手作りメープルロール
ほうれん草とポテトのコールスロー

サーモンクリームシチュー

強力粉,小麦粉,メープルシロッ
プ,メープルシュガー,じゃがい
も,マヨネーズ(卵無),オリーブ
油,さとう,サラダ油(米),でん粉,
バター,米粉

飲用牛乳,生ワカメ,鶏こま,レン
ズまめ(乾),さけ,調理用牛乳,豆
乳,ピザチーズ

ほうれん草,キャベツ,にんじん,
玉ねぎ

世界の料理からカナダ献立です。カ
ナダの特産品である「メープルシ
ロップ」を使った手作りパンを、そ
して「サーモン」を使ったクリーム
シチューを作ります。

ご飯　揚げ豆腐のごまだれ
小松菜と鶏肉の白滝炒め
鶏団子のキムチ味噌汁

精白米,米粉,でん粉,揚げ油,黒す
りごま,さとう,サラダ油(米),し
らたき

飲用牛乳,粉寒天,木綿豆腐,鶏こ
ま,鶏ひき肉,レンズまめ(乾),赤
みそ,白みそ

にんにく,もやし,こまつな,にん
じん,だいこん,はくさい,はくさ
い(キムチ漬け),ねぎ,しょうが

20 金

17 火

オリーブ白ごまご飯
さばのハーブ焼き
はりはりサラダ

ポトフ　果物（柑橘類）

精白米,粒麦,オリーブ油,白ごま
(いり),ごま油,つきこんにゃく,
さとう,サラダ油(米),じゃがいも

飲用牛乳,粉寒天,サバ,鶏ひき肉,
油揚げ,豚こま,木綿豆腐

19 木

18 水

16 月

豆腐そぼろの三色丼
白菜とブロッコリーのみそ汁

芋ようかん

精白米,粒麦,ごま油,白ごま(い
り),サラダ油(米),さとう,でん粉,
さといも,さつまいも

飲用牛乳,粉寒天,木綿豆腐,たま
ご,鶏こま,赤みそ,白みそ,豆乳,調
理用牛乳,調製豆乳

玉ねぎ,しょうが,こまつな,にん
じん,だいこん,はくさい,ブロッ
コリー,ねぎ

芋ようかんは東京発祥の和菓子で
す。旬のさつまいもをふんだんに使
い優しい甘さの芋ようかんを作りま
す。

13 金
正月事
始め
献立

ご飯　大豆の甘辛揚げ
卯の花入り卵焼き
冬野菜の柚香漬け

くじら汁

精白米,でん粉,揚げ油,白ごま(い
り),サラダ油(米),さとう,ごま油,
板こんにゃく,さといも

飲用牛乳,粉寒天,大豆,鶏ひき肉,
レンズまめ(乾),おから,たまご,
塩昆布,おかか,くじら本皮(生),
赤みそ,白みそ

玉ねぎ,にんじん,えのきたけ,干
し椎茸,こまつな,だいこん,はく
さい,ゆず,レモン,しょうが,ごぼ
う,ほんしめじ,ねぎ

12月13日は「正月事始め」とい
い、正月の準備にとりかかる日とさ
れています。給食では、江戸時代か
らこの時に食べられていた「くじら
汁」を作ります。

5 木

ご飯
チーズ肉団子甘酢あんかけ

キャベツときのこの塩レモン炒め
利久汁　果物（柿）

精白米,ごま油,でん粉,さとう,サ
ラダ油(米),板こんにゃく,じゃが
いも,ごま(ねり),白ごま(いり)

飲用牛乳,粉寒天,おから,木綿豆
腐,鶏ひき肉,レンズまめ(乾),ダ
イスチーズ,ベーコン,生揚げ,赤
みそ,白みそ

しょうが,えのきたけ,しそ葉,玉
ねぎ,にんじん,キャベツ,にんに
く,レモン,こまつな,ごぼう,だい
こん,はくさい,柿

利久汁とは練りごまの入った濃厚な
お味噌汁です。千利休が好んで食べ
ていた「ごま」を使った料理は、利
休（利久）と呼ばれるようになりま
した。

3 火
ひっつみ
の日

しらすの佃煮ご飯
鮭のにんにくみそ焼き
小松菜のアーモンド和え
ひっつみ　果物（柑橘類）

精白米,さとう,白ごま(いり),ご
ま油,つきこんにゃく,アーモン
ド粉,アーモンド16割,小麦粉,米
粉,さつまいも

飲用牛乳,粉寒天,しらす干し,さ
け,赤みそ,白みそ,鶏こま,油揚げ

しょうが,にんにく,ねぎ,こまつ
な,にんじん,キャベツ,だいこん,
ごぼう,みかん

2 月
精白米,粒麦,サラダ油(米),じゃ
がいも,米粉,白ごま(いり),さと
う

飲用牛乳,鶏こま,豚こま,レンズ
まめ(乾),塩昆布,生ワカメ,しら
す干し,粉寒天

しょうが,にんにく,玉ねぎ,にん
じん,だいこん,ほんしめじ,西洋
かぼちゃ,干し椎茸,切干しだい
こん,れんこん,きゅうり,キャベ
ツ,えのきたけ,こまつな,りんご
ジュース,りんご缶詰

カレーライスには旬野菜や豚肉、鶏
肉を使います。付け合わせに7種類
の食材を使った福神漬けを作ります
ので、カレーと共に味わってみてく
ださい。

12 月　給　食　献　立　表

ひとくちメモ

令　和　6　年　度

日 曜日
行事
＆
風習

献立
牛乳

黄の仲間
熱や力のもとになる

赤の仲間
血や肉になる

緑の仲間
体の調子をととのえる

冬野菜のポークチキンカレー
手作り福神漬け
海藻サラダ
りんごゼリー

23 月

鮭のバター醤油ご飯
小松菜とキャベツのごま味噌和え

おでん
けんかもち

精白米,粒麦,バター,さとう,米粉,
白ごま(いり),ごま油,じゃがい
も,板こんにゃく,さつまいも,さ
といも

飲用牛乳,さけ,白みそ,鶏モモ,生
揚げ,揚げボール,つみれ,焼き竹
輪はんぺん,京がんも,うずら卵,
粉かつお,きなこ

こまつな,にんじん,もやし,キャ
ベツ,だいこん

けんかもちとは蒸したさつまいもと
さといもの2種類をつぶして丸め、
きなこをまぶした高知県の郷土料理
です。２つの芋を使うことが名前の
由来とされています。

24 火

リクエスト
給食

/
クリスマス

献立
/

給食終

シーフードトマトリゾット
チキンサラダ

★ガトーショコラ

精白米,粒麦,サラダ油(米),でん
粉,米粉,さとう,無塩バター,バ
ター,小麦粉,ミルクチョコレー
ト,粉糖

飲用牛乳,鶏こま,むきエビ,調理
用牛乳,調製豆乳,鶏胸肉,たまご

にんじん,しょうが,にんにく,玉
ねぎ,ほんしめじ,トマト缶詰,こ
まつな,キャベツ,ブロッコリー

クリスマス献立としてトマトソース
の赤とサラダの緑でクリスマスカ
ラーをイメージしています。デザー
トにはリクエストで1位だったガ
トーショコラを作ります。

☆印のついた料理はリクエスト給食で上位だった料理です。

今月の献立の中で、食物アレルギーに関する疑問や心配のある方は、担任又は栄養士にご相談ください。

献立は都合により変更することがあります。ご了承ください。
～ 毎日３５０ｇの野菜を食べよう ～

12月 平均野菜使用量

126ｇ12月の給食栄養目標 ・自分の適正体重を維持しよう ・寒さに負けない食生活を送ろう


