
熱
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野菜
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食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

(g)

ショクパン さがみかんジャム ショクパン さがみかんジャム 630

かたくりこ こくさんミートハンバーCa&Fe(*小麦) たまねぎ しょうゆ みりん さけ かつおぶし 27.7

キャベツとアスパラガスのサラダ
やさいいっぱいドレッ
シング和風(*小麦)

わかめ
アスパラガス にんじん ブ
ロッコリー

キャベツ  18.6

コーンポタージュ ぎゅうにゅう
とうにゅう しろいんげん
ピューレ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう パセリ
ｽｲｰﾄｺｰﾝ(ﾎｰﾙ)
ｽｲｰﾄｺｰﾝ(ｸﾘｰﾑ)

がらｽｰﾌﾟ（ﾁｷﾝ） ﾎﾟﾀｰｼﾞｭﾍﾞｰｽ
(*乳) 2.3

ごはん さがのり ぎゅうにゅう ごはん やきのり ぎゅうにゅう 580

おでんふうに こんにゃく
うずらたまご ちくわ(*卵)
スライス天ぷら(*卵) あ
げどうふ

こんぶ にんじん さやいんげん だいこん しょうゆ みりん さけ かつおぶし
22.6
17.4

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとはくさいのサラダ さとう ごまあぶら ブロッコリー はくさい キャベツ たまねぎ りんごす しょうゆ しお こしょう 1.7

ミルクパン ぎゅうにゅう ミルクパン ぎゅうにゅう 630

はるまき
はるまきFe(米粉入り)(*小
麦)

さらだゆ 21.9

いろどりサラダ オリーブゆ こまつな
キャベツ きゅうり あかたまねぎ
コーン レモン

りんごす しお こしょう しろワイン 25.8

もやしとはるさめのスープ はるさめ ぶたにく にんじん ねぎ もやし ほししいたけ
がらスープ（ﾎﾟｰｸ＆ﾁｷﾝ） しょう
ゆ  さけ しお こしょう

2.1

ごはん ぎゅうにゅう ごはん ぎゅうにゅう 620

ぶたのにんにくいため かたくりこ サラダゆ ぶたにく さやいんげん キャベツ だいこん にんにく みりん さけ しょうゆ しお こしょう 25.7

白さいとほうれん草のごまあえ ごま ねりごま ほうれんそう にんじん はくさい もやし しょうゆ みりん 18.1

さつまいも あげどうふ てづくりみそ わかめ ねぎ たまねぎ えのき いりこ だしこんぶ さけ 1.9

ごはん ぎゅうにゅう ごはん ぎゅうにゅう 600

さかなのてんぷら
てんぷらこ(*小麦●卵●
乳)

あぶら しろみざかな しお さけ 26.4

あおなのおかかサラダ
ほそぎりかまぼこ(*無し)
かつおぶし

こまつな ほうれんそう に
んじん

キャベツ
和風ドレッシングゆずしょうゆ(*
小麦) 15.7

みぞれじる さといも かたくりこ とうふ ねぎ はくさい だいこん ごぼう えのき
しょうゆ しお かつおぶし だしこん
ぶ 1.5

コッペパン いちごジャム コッペパン いちごジャム 610

さといもコロッケ ぎゅうにゅう
さといもコロッケ(*小麦●
卵●乳●えび●かに)

あぶら  かむかむの日 ぎゅうにゅう
23.2
22.5

かぶとだいこんのポトフ じゃがいも とりにく
ブロッコリー にんじん さや
いんげん

キャベツ かぶ だいこん たまねぎ
チキンコンソメ しろワイン こしょう
しょうゆ 2.1

ごはん ぎゅうにゅう ごはん ぎゅうにゅう 630

はくさいのベーコンに いとこんにゃく さとう あげどうふ ベーコン にんじん たまねぎ はくさい もやし えのき しょうゆ みりん さけ かつおぶし
22.1
19.4

いそべあえ みかん ごま ごまあぶら ほそぎりかまぼこ(*無し) きざみのり ほうれんそう だいこん きゅうり みかん しょうゆ 1.8

こがたミルクパン ぎゅうにゅう こがたミルクパン ぎゅうにゅう 550

ちゃんぽん
冷凍ちゃんぽんめん(*小麦
●卵●乳)

サラダゆ
ぶたにく いか スライスて
んぷら(*無し) 白いんげ
んペースト

ぎゅうにゅう にんじん ねぎ キャベツ もやし たまねぎ きくらげ
ちゃんぽんｽｰﾌﾟ(*小麦) さけ し
お こしょう

24.1
15.2

かぼちゃとじゃがいものごまサラダ じゃがいも
クリーミーごまドレッシ
ング(*小麦) ごま

ゆでだいず かぼちゃ キャベツ きゅうり りんごす しお こしょう 2.1

ビビンバ ぎゅうにゅう ごはん はるさめ
サラダゆ ごま ごまあ
ぶら

ぶたミンチ テンメンジャン
（*小麦）

ぎゅうにゅう にんじん ほうれんそう
もやし ゆでたけのこ さんさいみ
ずに きくらげ にんにく

しょうゆ みりん トウバンジャン
580
22.9

はくさいとぶたにくのスープ
ぶたにく ほそぎりかまぼこ
(*無し)

チンゲンサイ はくさい たまねぎ ほししいたけ
しょうゆ しお こしょう さけ がら
スープ（ﾎﾟｰｸ＆ﾁｷﾝ）

17.1
1.6

ごはん ぎゅうにゅう ごはん ぎゅうにゅう 610

さかなのかおりやき オリーブゆ さわら にんにく さけ しお こしょう しょうゆ 28.3

おかかあえ かつおぶし キャベツ もやし コーン しょうゆ みりん 18.6

とりとこんさいのしるもの さといも かたくりこ とりにく あぶらあげ
にんじん チンゲンサイ ほ
うれんそう

だいこん ほししいたけ
だしこんぶ かつおぶし しょうゆ し
お さけ 1.5

ミルクパン ぎゅうにゅう ミルクパン ぎゅうにゅう 610

クリームシチュー じゃがいも こむぎこ バター(*乳) サラダゆ とりにく とうにゅう ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ エリンギ グリンピース
がらスープ(チキン) しろﾜｲﾝ しお
こしょう

24.7
23.3

こまつなとツナのサラダ イタリアンドレッシング シーチキン こまつな キャベツ きゅうり 1.9

カレーライス ぎゅうにゅう
むぎごはん じゃがいも こむ
ぎこ

バター ぶたにく
ぎゅうにゅう スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん ピーマン
たまねぎ しめじ にんにく しょうが
りんご バナナ

チャツネ ﾃﾞｨﾅｰｶﾚｰ(*乳) ｱﾚﾙ
ｹﾞﾝﾌﾘｰｶﾚｰﾌﾚｰｸ(*無し) ケ
チャップ ソース カレーこ さけ

630
18.6

フレンチサラダ オリーブゆ ブロッコリー
キャベツ きゅうり カリフラワー み
かんかん レモン

ｸﾘｰﾐｰﾌﾚﾝﾁﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ(*無し)
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞかんきつ(*無し)

17.0
1.9

こがたミルクパン ぎゅうにゅう こがたミルクパン ぎゅうにゅう 640

スパゲティナポリタン スパゲティ（*小麦） サラダゆ ロースハム
にんじん ピーマン トマト
トマトみずに

たまねぎ マッシュルーム にんにく
ケチャップ しお こしょう あかワイ
ン 24.8

ささみとわかめのサラダ さとう オリーブゆ ささみ わかめ キャベツ きゅうり レモン
りんごす しょうゆ しお こしょう し
ろワイン さけ 18.1

フルーツムース フルーツムース(*乳) 2.3

ごはん ぎゅうにゅう ごはん ぎゅうにゅう 520

さばのみぞれに さばのみぞれに(*小麦) 17.3

れんこんとじゃがいものきんぴら じゃがいも こんにゃく さとう
ごま ごまあぶら サラ
ダゆ

にんじん れんこん しょうゆ みりん いちみ 13.6

とうふとわかめのみそしる とうふ あぶらあげ みそ ほうれんそう たまねぎ だしこんぶ いりこ 1.6

レタスチャーハン ぎゅうにゅう ごはん サラダゆ ぶたミンチ たまご ぎゅうにゅう あかピーマン レタス しょうが にんにく しお こしょう しょうゆ みりん さけ 600

ツナサラダ
やさいいっぱいドレッ
シング和風(*小麦)

シーチキン しろいんげん
ピューレ

こまつな キャベツ きゅうり 23.1

はくさいとじゃがいものスープ じゃがいも ぶたにく わかめ にんじん ねぎ はくさい
しょうゆ さけ しお こしょう がら
スープ(ﾎﾟｰｸ&ﾁｷﾝ)

18.3
1.9

ミルクパン ぎゅうにゅう ミルクパン ぎゅうにゅう 650

もみの木ハンバーグ もみの木ハンバーグ(*無し)
しょうゆ みりん さけ かたくりこ か
つおぶし

29.2

だいずとやさいのサラダ すりごま だいず あかピーマン キャベツ きゅうり だいこん あおじそドレッシング(*小麦) 21.5

さがみかんゼリー ささみ にんじん ほうれんそう はくさい たまねぎ えのき
がらｽｰﾌﾟ(ﾎﾟｰｸ＆ﾁｷﾝ)
しょうゆ さけ しお こしょう

2.0

中 学 年
ち ゅ う が く ね ん

基 準 値
き じ ゅ ん ち

今月
こんげつ

の平均
へいきん

熱 量
ね つ り ょ う

650 kcal 600

たんぱく質
しつ

13～ 20％ 16%(23.9g)

脂 質
し し つ

20 ～ 30 ％ 28%(18.8g)

塩 分
え ん ぶ ん

2.0 ｇ 未 満
み ま ん

1.9

22
水

☆クリスマスメニュー☆彡

ささみのスープ
さがみかんゼリー

★ マスクは、まいにち、せいけつなものをもってきましょう。
★ しょくじのまえには、せっけんでてあらいをしましょう。
★ せいけつなハンカチをポケットにいれておきましょう。

☆ 食物アレルギー等で対応の必要な場合は、毎日献立表を確認してください。
☆ ＊印は、アレルギー物質（えび、かに、小麦、そば、卵、乳、落花生）を含む食品です。●はコンタミ等。
☆ パンは「小麦」「乳」を、パン粉・うどん・しょうゆは「小麦」を含みます。
☆ 食品名からアレルギー物質がわかる食品については、＊印を省略しています。
☆ 給食では、調理の工程において、「穀物酢（小麦を含む）」を使用しています。
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こくさんミートハンバーグ
たまねぎソース

2
木

3
金

6
月

さつまいもとあげどうふのみそ汁
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ビタミン

毎月１９日は、食育の日だよ


