
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
肉魚卵豆類 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀類芋類砂糖 油脂類

コッペパン
コッぺパン

804 kcal

牛乳
牛乳

38 ｇ

タンドリーチキン
鶏むね肉 ヨーグルト レモン果汁 砂糖

27 ｇ

マカロニサラダ
にんじん キャベツ,コーン じゃがいも,マカ

ロニ,砂糖
マヨドレ

3.9 ｇ

ABCスープ
ウインナー パセリ,にんじん,

こまつな
にんにく,たまねぎ,セロ
リ

じゃがいも,ABC
マカロニ

オリーブ油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

856 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

25 ｇ

チキンカレー
鶏むね肉 にんじん にんにく,たまねぎ,りん

ごペースト
じゃがいも,小麦
粉

油,バター
31 ｇ

ごぼうチップス
ごぼう でんぷん,小麦粉,

三温糖
米油,白ごま

2.4 ｇ

磯浸し
焼きのり ほうれんそう キャベツ,もやし 砂糖

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

778 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

27 ｇ

ヤーコンのかき揚げ
焼きちくわ にんじん,青ピー

マン
たまねぎ はなころも 米油

21 ｇ

糸寒天とツナのサラダ
ツナ 糸寒天 水菜,にんじん キャベツ,コーン,レモン

果汁
砂糖

2.5 ｇ

豚汁
豚肉,木綿豆腐,み
そ

にんじん ごぼう,だいこん,ねぎ こんにゃく,じゃ
がいも

油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

751 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

36 ｇ

さばの味噌煮
さば,みそ しょうが 三温糖

22 ｇ

こぎつねサラダ
油揚げ,花かつお こまつな キャベツ,もやし 砂糖 油,白ごま

3.0 ｇ

いものこ汁
鶏むね肉,みそ こまつな ごぼう,えのきたけ,だい

こん,ねぎ
さといも,でんぷ
ん

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

744 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

32 ｇ

豚肉とポテトの揚げ煮
豚肉 にんじん じゃがいも,でん

ぷん,三温糖
米油

18 ｇ

春雨サラダ
ロースハム にんじん,水菜 キャベツ,もやし はるさめ,砂糖 油,ごま油,白ごま

2.8 ｇ

吉野汁
鶏むね肉 にんじん,こまつ

な
しょうが,はくさい,えの
きたけ

でんぷん,しらた
き

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

798 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

32 ｇ

厚揚げとこんにゃくのゆずみそがけ
生揚げ,みそ ゆず こんにゃく,三温

糖 22 ｇ

和風サラダ
焼きのり 水菜,にんじん キャベツ,だいこん 砂糖 油

2.8 ｇ

かぼちゃすいとん
鶏むね肉,油揚げ,
みそ

かぼちゃ,にんじ
ん

えのきたけ,はくさい,ね
ぎ

中力粉

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

782 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

32 ｇ

五目厚焼きたまご
鶏ひき肉,絞り豆
腐,卵

ひじき えだまめ ねぎ でんぷん,砂糖 油
28 ｇ

キャベツとハムのサラダ
ロースハム 水菜,にんじん キャベツ,コーン マヨドレ

2.9 ｇ

みそけんちん汁
木綿豆腐,みそ にんじん だいこん,ごぼう,えのき

たけ,ねぎ
ごま油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

878 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

36 ｇ

フライドチキン
鶏むね肉 でんぷん,小麦粉 米油

26 ｇ

サワーキャベツ
ブロッコリー,に
んじん

キャベツ,コーン,レモン
果汁

砂糖 オリーブ油
2.4 ｇ

ミネストローネ
豚肉 にんじん,トマト

缶詰,パセリ
たまねぎ,しめじ,セロリ じゃがいも 油

ココアプリン＆ミルメーク(キャラメル味)
牛乳,生クリーム ココアプリンの

素,砂糖

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

762 kcal

牛乳＆小魚＆みかん
牛乳,小魚 みかん

34 ｇ

ぶりの照り焼き
ぶり しょうが

23 ｇ

五目なます
糸かまぼこ すき昆布 にんじん,水菜 れんこん,だいこん 砂糖

2.3 ｇ

そぼろ汁
鶏ひき肉 しょうが,たまねぎ,だい

こん,えのきたけ,ねぎ
じゃがいも,こん
にゃく,でんぷん

油

献立は都合により変更します。
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日 牛
乳 予定献立

主な食材 エネルギー
主に体の組織を作る 主に体の調子を整える 主に熱や力になる たんぱく質

脂質
食塩相当量

令和６年度
真田中学校

今月の
メッセージ

☆

12月21
日は冬至
です。冬
至とは、
1年間で
昼の時間
が一番短
い日で
す。「冬
に至る 」
と書きま
すが、こ
の頃から
一段と寒
さが増
し、本格
的な冬を
迎えま
す。ま
た、この
日にかぼ
ちゃ（な
んきん）
やこん
にゃくな
どの
「ん」の
つくもの
を食べた
り、ゆず
湯に入っ
たりする
と風邪を
ひかない
と言われ
ていま
す。

25日は
少し早い
ですが
「お年取
り献立」
です。お
年取りの
ごちそう
はお祝い
の魚、酢
の物、ひ
たし豆、
煮物など
が並びま
すが、な
んと言っ
ても中心
は魚で、
「ぶり」
や「さ
け」が必
ず食卓に
並びま
す。「ぶ
り」は出
世魚とい
われ、
「さけ」
は栄える
といわ
れ、おめ
でたい魚
とされて
います。
この日の
給食では
ぶりをい
ただきま
す。それ
ではみな
さんよい
お年をお
迎えくだ
さい。来
年また元
気にお会
いしま
しょう。

12月(後半)献立表

冬至献立

今月の食育目標：寒さに負けない食事をしよう

いきいき農場さんに納めていただくヤーコンです。

冬至献立

クリスマス献立

お年取り献立

お年取り
献立


