
１ぐん ２ぐん ３ぐん ４ぐん ５ぐん ６ぐん

にく、さかな
たまご
まめるい

牛乳
こざかな
かいそう

りょくおうしょく
やさい

そのたの
やさい、くだもの

こくるい
いもるい
さとう

ゆしるい

2 月

ごはん ぎゅうにゅう
こおりどうふたまごとじ
きりぼしだいこんサラダ
あおなとじゃがいものみそしる

鶏肉
凍り豆腐
卵
油揚げ

牛乳
焼きのり

にんじん
こまつな

たまねぎ
干ししいたけ
えだまめ
切干しだいこん
きゅうり もやし
はくさい

精白米
強化米
三温糖
上白糖
じゃがいも

マヨネーズ

621 27.0 20.0 2.2

3 火

ちゅうかめん ぎゅうにゅう
みそラーメンじる
かいそうサラダ
スイートポテト

豚ひき肉
ツナフレーク

牛乳
海藻ミックス

にんじん にんにく しょうが
たまねぎ コーン
干ししいたけ
もやし はくさい
長ねぎ キャベツ

強力粉
上白糖
さつまいも

ひまわり油
ごま油
バター
ごま 711 24.7 25.2 2.4

4 水

ごはん ぎゅうにゅう
レバーとこおりどうふのケチャップあえ
ブロッコリーとキャベツのしおこんぶあえ
はくさいととりにくのスープ

豚レバー
凍り豆腐
鶏肉

牛乳
あおのり
塩昆布

ブロッコリー

にんじん
こまつな

しょうが
キャベツ
コーン
干ししいたけ
たまねぎ
はくさい

精白米
強化米
片栗粉
三温糖
はるさめ

ひまわり油
ごま油

596 26.7 18.2 2.0

5 木

ごはん ぎゅうにゅう
ぶたにくのキムチいため
キャベツのわかめあえ
だいこんとあぶらあげのみそしる

豚かた
油揚げ

牛乳
わかめご飯の素

にら
にんじん
チンゲンサイ

キムチ
たまねぎ
キャベツ
もやし
だいこん

精白米
強化米

ごま油

555 22.4 17.3 2.4

6 金

ごはん ぎゅうにゅう
さかなのピリからやき
ひじきとあおだいずのツナサラダ
とんじる

バサ
青ばつ
ツナフレーク
豚かた
木綿豆腐

牛乳
ひじき

にんじん にんにく
しょうが
りんごピューレ
長ねぎ キャベツ
ごぼう だいこん

精白米
強化米
上白糖
三温糖
じゃがいも
こんにゃく

ごま
マヨネーズ

608 29.4 19.8 2.2

9 月

ごはん ぎゅうにゅう
あげどうふにくみそあんかけ
あさづけ
かきたまじる

木綿豆腐
豚ひき肉
卵

牛乳 にんじん
こまつな

長ねぎ
しょうが
にんにく
キャベツ
はくさい
たまねぎ

精白米
強化米
片栗粉
薄力粉
上白糖

ひまわり油

616 24.2 22.1 1.9

10 火

わかめごはん ぎゅうにゅう
ひじきたまごやき
きのことやさいのいためもの
あつあげとじゃがいものみそしる

卵
鶏ひき肉
生厚揚げ

わかめご飯の素

牛乳
ひじき

にんじん
ほうれん草
こまつな

にんにく
ぶなしめじ
えのきたけ
干ししいたけ
キャベツ
たまねぎ
はくさい

精白米
強化米
三温糖
片栗粉
じゃがいも

ひまわり油

612 25.1 20.7 2.6

11 水

ごはん ぎゅうにゅう
ふゆやさいカレー
ふくじんづけあえ
ミルクビーンズ

鶏肉
だいず
きな粉

牛乳
練乳

にんじん
ブロッコリー

にんにく しょうが
たまねぎ だいこん
りんごピューレ
キャベツ
福神漬

精白米
強化米
じゃがいも
薄力粉
片栗粉
上白糖

ひまわり油
バター

655 23.2 22.8 2.4

12 木

ごはん ぎゅうにゅう
ししゃもいそべあげ
レモンずあえ
みそバターじる

牛乳
ししゃも
あおのり
わかめ

にんじん キャベツ
レモン果汁
だいこん
コーン
長ねぎ

精白米
強化米
てんぷら粉
上白糖
じゃがいも

ひまわり油
バター

588 21.2 19.0 2.1
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ましょう。年末
ねんまつ

年始
ねんし

は、色々
いろいろ

な物
もの

を食
た

べる機会
きかい

も増
ふ

える

ので、食
た

べすぎには気
き

をつけましょう。

　また、手洗
てあら

いやうがいをして病気
びょうき

にならないようにし、

休
やす

み明
あ

けには元気
げんき

に登校
とうこう

できるようにしましょう。

　冬休
ふゆやす

みに入
はい

っても、早寝
はやね

、早起
はやお

き、朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけ
冬休み

が始まります

ふゆやす

はじ

～今月の旬～

【魚】わかさぎ

【緑黄色野菜】春菊、ほうれん草

【淡色野菜】だいこん、れんこん

【果物】りんご、みかん



１ぐん ２ぐん ３ぐん ４ぐん ５ぐん ６ぐん

にく、さかな
たまご
まめるい
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そのたの
やさい、くだもの

こくるい
いもるい
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13 金

コッペパン ぎゅうにゅう
とりにくとじゃがいものアップルジンジャー
コールスローサラダ
ミネストローネスープ

鶏肉
ベーコン

スキムミルク

牛乳
にんじん
トマト缶

しょうが りんご
たまねぎ キャベツ
コーン

強力粉
上白糖
片栗粉
じゃがいも
三温糖
マカロニ

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ
ひまわり油

594 25.3 22.7 2.4

16 月

ごはん ぎゅうにゅう
こおりどうふいりすどり
ちゅうかサラダ
わかめスープ

鶏肉
凍り豆腐

牛乳
わかめ

にんじん
ピーマン

しょうが にんにく
たまねぎ
干ししいたけ
もやし きゅうり
長ねぎ

精白米
強化米
片栗粉
じゃがいも
上白糖

ひまわり油
ごま油
ごま

668 26.0 20.5 2.4

17 火

ごこくごはん ぎゅうにゅう
だいずとヤーコンのしぐれに
はくさいふうみづけ
あいしょうじる

豚かた
だいず
鶏肉

牛乳
サラダこんぶ

にんじん
チンゲンサイ

ごぼう
干ししいたけ
しょうが はくさい
きゅうり たまねぎ
長ねぎ

精白米
強化米
五穀
ヤーコン
こんにゃく
三温糖
片栗粉
さつまいも
はるさめ

ひまわり油

605 24.2 16.7 1.9

18 水

ごはん ぎゅうにゅう
インデイアンポテト
チーズサラダ
コンソメスープ

豚ひき肉
鶏肉

牛乳
チーズ
わかめ

にんじん たまねぎ
ぶなしめじ
キャベツ
きゅうり
コーン

精白米
強化米
じゃがいも
上白糖

ひまわり油

620 24.0 23.1 2.1

19 木

ごはん ぎゅうにゅう
ひじきシュウマイ
ナムル
たまごスープ

豚ひき肉
鶏肉
卵

牛乳
ひじき

にら
にんじん
こまつな

たまねぎ
しょうが
もやし
干ししいたけ
はくさい
長ねぎ

精白米
強化米
三温糖
片栗粉
ｼｭｳﾏｲの皮

ごま油
ごま

612 27.2 19.7 1.8

20 金

すくなめごはん ぎゅうにゅう
さわらのゆずかおりやき
あおなともやしのあえもの
かぼちゃぼうとう
きっかみかん

さわら
鶏肉
油揚げ

牛乳 こまつな
にんじん
かぼちゃ

ゆず もやし
干ししいたけ
はくさい
長ねぎ
みかん

精白米
強化米
上白糖
きしめん 574 28.5 15.9 2.3

23 月

ごはん ぎゅうにゅう
ミートローフ
グリーンサラダ
ポテトチャウダー
クリスマスデザート

鶏ひき肉
おから
卵
ベーコン

牛乳
スキムミルク
ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ

にんじん
さやいんげん
ブロッコリー
こまつな

たまねぎ
しょうが
キャベツ
コーン
ぶなしめじ
いちご

精白米
強化米
パン粉
三温糖
じゃがいも
薄力粉
ｽﾄﾛﾍﾞﾘｰｾﾞﾘｰの素

青りんごｾﾞﾘｰの素

ごま
ひまわり油
バター

738 27.4 25.2 2.1

24 火

ごはん ぎゅうにゅう
ぶりのてりやき
ごもくなます
みそけんちんじる

ぶり
かまぼこ
木綿豆腐
鶏肉

牛乳
糸こんぶ

にんじん だいこん
きゅうり
ごぼう
長ねぎ

精白米
強化米
上白糖
じゃがいも
こんにゃく

ごま油

596 28.2 20.1 2.1

622

650

25.6

27.0

20.5

18.0

令和6年度
傍陽小学校

　　　　 今月
こんげつ

の目標
もくひょう

　　　　寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう

日
曜
日

脂
質
g

食
塩
相
当
量
g

ちやにくになる
からだのちょうしを

ととのえる
ねつやちからの

もとになる
料 理 名

あかのなかま みどりのなかま きいろのなかま 　
エ
ネ
ル
ギ

蛋
白
質
g

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　期間平均

　　　　　※都合により献立を変更することがあります　　　　　　　　　真田地域小学校　学校給食摂取基準

|

kcal

としとりのこんだて

ちいきしょくざいの日【ヤーコン】

とうじ

クリスマスこんだて

今月のメニューから

12月
がつ

に入
はい

り寒
さむ

さが身
み

にしみる季節
きせつ

になりました。

温
あたた

かい汁物
しるもの

を食
た

べて体
からだ

を温
あたた

めましょう。

いいはの日

2.

2
未

※1 ①だしパック(または顆粒だし)でだしを

とる。

②①にさつまいもを入れ、火が通ったら

※1を入れる。

③はるさめを入れ、やわらかくなったら

牛乳を入れる。

④みそを入れ味をととのえ、仕上げに

長ねぎとチンゲンサイを加える。

寒
さむ

い季節
き せ つ

にほっと温
あたた

まる  相性
あいしょう

汁
じ る

 

かりゅう

い ひ とお

ぎゅうにゅう い

い

い あじ しあ

なが くわ

い

こんげつ

～今月の旬～

【魚】わかさぎ

【緑黄色野菜】春菊、ほうれん草

【淡色野菜】だいこん、れんこん

【果物】りんご、みかん


