
月 火 水 木 金

599 21.8 20.5 612 27.4 16.7 607 25.8 14.8 585 22.3 16.5

Ａ
アップルパン

ポテトサラダ

ミートオムレツ

ジュリアン

スープ

ベビーチーズ

（中学生のみ）

「ジュリアン」とはフランス語で「女性のかみの

ように細い」という意味です。スープには千切り

にした野菜がたっぷり入っています。

ご じょせい

ほそ い み せん ぎ

やさい はい

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ちゅうがくせい

Ｂ

ゆずふうみの

すましじる

だいこんのさっぱりあえたらフライ

りんごゼリー

ごはん

と
ん
か
つ
ソ
ー
ス

たら

魚へんに雪と書く「鱈」は

冬の北海道を代表する魚です。

さかな

ふゆ ほっかいどう さかなだいひょう

ゆき か たら

Ｂ

にくじゃが

むげんピーマンいわしのかばやき

ごはん

Ｃ

ほたてごはん

はるさめのすのものとりにくの

からあげ

とうにゅうデザート

ほたては冬の貝の代表的なものです。

うま味成分が豊富で大変おいしい貝です。

今日はたき込みごはんに入っています。

ふゆ かい だいひょうてき

みせいぶん

きょう こ はい

ほうふ かいたいへん

㊥別盛り

Ｂ

ちゅうか

どんぶり

かいそうサラダ

やきぎょうざ

ち
ゅ
う
か

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 こ

中学生 3 こ

ぶた

はくさい

にんじん

たけのこ チンゲンサイ

しいたけ

ちゅう か どんぶり

具だくさん
だよ‼

食
し ょ く ご

後のすごし方
か た

を工
く ふ う

夫しよう
　１２月

がつ

は、第
だいさん

三中
ちゅうがっこう

学校の生
せい と

徒が考
かんが

えてくれた献
こんだて

立を採
さいよう

用します。献
こんだて

立表
ひょう

の配
はいぜん

膳図
ず

も、献
こんだて

立を考
かんが

えた生
せい と

徒にかいてもらいました。おいしくいただき

ましょう！実
じっさい

際に給
きゅうしょく

食に採
さいよう

用される献
こんだて

立は一
いちぶ

部ですが、他
ほか

にも素
すてき

敵なアイ

デアの詰
つ

まった献
こんだて

立がたくさんありました。

　給
きゅうしょく

食のお米
こめ

は、１２月
がつ

から新
しんまい

米に変
か

わります。今
こんねんど

年度と同
おな

じく滋
し が

賀県
けん

産
さん

キヌヒカリを使
つか

うことになりました。炊
た

きあがりのご飯
はん

が白
しろ

く、絹
きぬ

のよう

につややかであることからこのような名
なまえ

前が付
つ

けられました。今
ことし

年収
しゅうかく

穫さ

れたばかりの新
しんまい

米です。味
あじ

わっていただきましょう！

第三中学校1年　T・Y4日 第三中学校1年　I・S18日

１２月
が つ

からお米
こ め

が新
し ん ま い

米に !!

自
じ ぶ ん

分が食
た

べ終
お

わっても給
きゅうしょく

食時
じ か ん

間が終
お

わるまで座
すわ

って待
ま

ちましょう

食
しょくじ

事にふさわしい会
か い わ

話をしましょう

食
しょくご

後は、少
すこ

し休
きゅう

けいしてから動
うご

きましょう

４ ５ ６
１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１こ
アップルパン ほたてごはん

黄

ベーコン	 15	 赤
キャベツ	 25	 緑
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
とんこつ	 3	
しょうゆ	 3.5	
ワイン	 0.5	
しお	 0.3	
こしょう	 0.03	
セロリ	 0.2	 緑
ローリエ	 	

こめ	 45	 黄
もちごめ	 25	 黄
ほたてかいばしら	 25	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
にんじん	 10	 緑
えだまめ	 5	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
けずりぶし	 3	
しょうゆ	 4	
さけ	 1	
みりん	 1	
しお	 0.2	

ぶたにく	 20	 赤
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 20	 緑
つきこんにゃく	 20	 緑
にんじん	 20	 緑
グリンピース	 5	 緑
けずりぶし	 2	
しょうゆ	 6	
さとう	 3	 黄
みりん	 1.2	
さけ	 1	
ゆでしお	 	

まぐろオイルづけ	 7	 赤
ピーマン	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 0.5	
みりん	 0.5	
さけ	 0.3	

じゃがいも	 30	 黄
にんじん	 5	 緑
しお	 0.15	
こしょう	 0.01	
マヨネーズタイプドレッシング	 組1本	 黄

ミートオムレツ	 １こ	 赤

とりにく	 45	 赤
りんごピューレ	 2.5	 緑
つちしょうが	 0.1	 緑
でんぷん	 7	 黄
こめこ	 4	 黄
しょうゆ	 3.5	
さとう	 0.5	 黄
しょうゆパウダー	0.15	
あぶら	 3	 黄

いわし	 １きれ	 赤
けずりぶし	 	
しょうゆ	 3	
さとう	 2	 黄
みりん	 1	
でんぷん	 0.2	 黄

ジュリアンスープ
にくじゃが

ポテトサラダ

ミートオムレツ
とりにくのからあげ

はるさめ	 0.5	 黄
キャベツ	 20	 緑
にんじん	 3	 緑
けずりぶし	 	
す、さとう	 	
しょうゆ、ゆでしお	 	

はるさめのすのもの
むげんピーマン

いわしのかばやき

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

３

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

	 １こ	赤・黄
とうにゅうデザート

わかめ	 0.5	 赤
きゅうり	 15	 緑
サラダこんにゃく	 10	 緑
ゆでしお	 	
ちゅうかドレッシング	 組1本	 黄

ぎょうざ	 	
　　小学生	 2こ	赤・黄
　　中学生	 3こ	赤・黄

かいそうサラダ

やきぎょうざ

　

　

　

　

こめ	 63	 黄
おおむぎ	 7	 黄
ぶたにく	 25	 赤
はくさい	 40	 緑
にんじん	 20	 緑
たけのこ	 15	 緑
チンゲンサイ	 15	 緑
しいたけ	 3	 緑
しょうが	 0.13	 緑
とんこつ	 2	
しょうゆ	 4.5	
でんぷん	 3.5	 黄
さけ	 1	
ごまあぶら	 0.3	 黄
さとう	 0.2	 黄
しお	 0.2	
こしょう	 0.02	

ちゅうかどんぶり
　

　

7070
ごはんごはん

黄黄 こめこめ

594 25.7 14.3
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

２
１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

とうふ	 30	 赤
とりにく	 15	 赤
かまぼこ	 10	 赤
だいずフレーク	 2	 赤
わかめ	 0.5	 赤
あおねぎ	 5	 緑
ぶなしめじ	 5	 緑
けずりぶし	 3	
しょうゆ	 3.5	
みりん	 1.2	
さけ	 0.5	
しお	 0.3	
ゆずじる	 0.3	 緑

たらフライ	 １こ	赤・黄
あぶら	 3	 黄
とんかつソース	 組1本	

だいこん	 25	 緑
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 	
す	 2.2	
さとう	 1.2	 黄
しょうゆ	 1.2	

ゆずふうみのすましじる
たらフライ

だいこんのさっぱりあえ

　

　

　

　

　

　

（中学生のみ）	 １こ	 赤	 １こ	 黄・緑
ベビーチーズりんごゼリー

このマークが付
つ

いている日
ひ

は柏
かし

原
わら

市
し

産
さん

の小
こ

松
まつ

菜
な

を使
し

用
よう

する予
よ て い

定です。

栄養素
区分

エネルギー たんぱくしつ ししつ ナトリウム
（食塩相当量） カルシウム マグネシウム てつ

ビ タ ミ ン
食物せんい

A B1 B2 C

小
学
校
中
学
年

12月の平均
kcal (g) mg mg mg ㎍RAE mg mg mg g

学校給食摂取基準 650 摂取エネルギー
の13〜20％

摂取エネルギー
の25〜30％ 2 350 50 3 200 0.4 0.4 20 5

中
学
生

12月の平均 804 31.2g
(15.5%)

22.4g
(25.1%) 3.2 422 103 3.8 278 0.7 0.6 32 5.4

学校給食摂取基準 830 摂取エネルギー
の13〜20％

摂取エネルギー
の25〜30％ 2.5 450 120 4 300 0.5 0.6 30 6.5

625
25.0g
(16.0%)

18.8g
(27.0%) 2.4 364 83 3.0 231 0.5 0.5 25 4.0

平均栄養量
へい	 きん	 えい	 よう	 りょう

赤 からだをつくる
（たんぱく質

しつ

･カルシウム･鉄
てつ

）

肉
にく

・卵
たまご

・魚
さかな

・豆
まめ

・海
かい

そう

緑 からだの調
ちょうし

子をととのえる
（ビタミン類

るい

）
やさい・くだもの・きのこ

黄 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
（炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

･脂
し

質
しつ

･糖
とう

質
しつ

）

こく類
るい

・いも・あぶら・さとう

献立表の数量は、中
学年の1人 当 た りの
分 量 で、 単 位 はgで
す。（低学年は15 ％
減、高学年は15％増、
中学生は30％増）

やむをえない事情に
より、献立を変更す
ることがあります。

栄養三色
えい　　よう　　さん　　しょく

第三中１年 T・Yさん

　人
ひと

それぞれ、食
しょくじ

事のスピードがちがいます。早
はや

く食
た

べ終
お

わっても、暴
あば

れたりふ

ざけたりせずに、まだ食
た

べている人
ひと

の気
き

持
も

ちを考
かんが

えて過
す

ごしましょう。

　みんなが楽
たの

しく食
しょくじ

事をするために、給
きゅうしょく

食の時
じか ん

間は気
きぶ ん

分の悪
わる

くなるような会
かい

話
わ

をしないようにしましょう。

　食
しょくじ

事が終
お

わった後
あと

は、胃
いちょう

腸が食
た

べ物
もの

の栄
えいよう

養をからだに取
と

り入
い

れるために活
かっぱつ

発

に働
はたら

いています。食
た

べ終
お

わってすぐに運
うんどう

動などを始
はじ

めると胃
いちょう

腸に負
ふた ん

担がかかり、

わき腹
ばら

が痛
いた

くなったり、気
きぶん

分が悪
わる

くなったりすることがあります。

☆給
きゅうしょく

食時
じ か ん

間を気
き

持
も

ちよく楽
たの

しくすごすために気
き

をつけましょう☆

レシピにチャレンンジ  “レレシチャレ！！” 

令和元年12月分 藤井寺市柏原市学校給食組合
教 育 委 員 会 事 務 局
藤井寺市柏原市学校給食会
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月 火 水 木 金

699 27.4 22.4 599 19.8 16.5 644 25.7 28.0 605 27.8 14.7

639 28.8 17.1 701 25.4 26.6 617 25.2 21.6 572 19.6 13.0 717 27.3 23.5

　ちくわなのにコテコテの関
かんさい

西弁
べん

をしゃべる“わーさん”はとても

好
こ う き し ん

奇心おうせいです。今
き ょ う

日も行か

なければならない場
ば

所
しょ

があるにも

かかわらず、マカロニと口
くち

笛
ぶえ

を吹
ふ

いたり、鯉
こい

のぼりの仲
な か ま

間になろう

としたり、道
みちくさ

草ばかりしています。

さて、“わーさん”は目
もくてき

的の場
ば し ょ

所に無
ぶ

事
じ

たどり着
つ

くことができる

のでしょうか？

　ぜひ、声
こえ

に出
だ

して読
よ

んでほしいとても楽
たの

しいおはなしです。

12 月
がつ

9 日
にち

（月
げつ

）

『ちくわのわーさん』（岡
お か だ

田よしたか：作
さく

／ブロンズ新
しんしゃ

社）

【わーさんのおでん】　【にぬきたまご】

今
こんげつ

月のブックメニュー

固
かた

ゆでのゆで卵
たまご

のことを関
かんさい

西では

“煮
に

抜
ぬ

きたまご”とも呼
よ

びます。

主
しゅしょく

食… 炭
たんすい

水化
か ぶ つ

物が中
ちゅうしん

心の

　　　　ごはんやパン、麺
めん

など

　　　　エネルギー源
げん

として活
かつやく

躍

その他
た

… 果
くだもの

物やデザートなどで　

足
た

りない栄
えいよう

養を補
おぎな

います

主
しゅさい

菜… 主
おも

にたんぱく質
しつ

の多
おお

い食
しょくひん

品を使
つか

った

おかず

　　　　英
え い ご

語で言
い

うと「メインディッシュ」

副
ふくさい

菜（汁
しる

ものなど）… 野
や さ い

菜中
ちゅうしん

心の小
しょう

おかずや汁
しる

もの

からだの調
ちょうし

子を整
ととの

えます

９ 11

17 19 20

12

1こ 1こ
こくとうロール とうにゅうなかよしパン

黄 黄

1こ
コッペパン

黄

10

16 18

602 26.3 17.0
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

１本
牛
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 乳
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赤

１本
牛
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 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

13

こめ 70
ごはん

黄

こめ 70
ごはん

黄

こめ 70
ごはん

黄

こめ	 70	 黄
ぎゅうにく	 30	 赤
たまねぎ	 50	 緑
いとこんにゃく	 25	 緑
あおねぎ	 10	 緑
にんじん	 10	 緑
ほししいたけ	 1	 緑
しょうが	 0.1	 緑
けずりぶし	 2	
しょうゆ	 6.5	
さとう	 2.5	 黄
さけ	 1.5	
みりん	 1	
ゆでしお	 	

とうふ	 15	 赤
ぶたにく	 15	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 15	 緑
だいこん	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 3	
しろみそ	 7	 赤
あかみそ	 6	 赤
さけ	 0.7	
しょうゆ	 	

ちくわ	 25	 赤
とりにく	 20	 赤
じゃがいも	 30	 黄
にんじん	 20	 緑
ねじりこんにゃく	 20	 緑
だいこん	 15	 緑
けずりぶし	 2	
しょうゆ	 6	
さとう	 3	 黄
みりん	 1.2	
さけ	 1	
ゆでしお	 	

とりにく	 15	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
いもだんご	 35	 黄
だいこん	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
しろねぎ	 5	 緑
しいたけ	 3	 緑
けずりぶし	 3	
だしこんぶ	 0.5	
しょうゆ	 4	
みりん	 1	
さけ	 0.7	
しお	 0.3	

とりにく	 20	 赤
じゃがいも	 15	 黄
かぶ	 20	 緑
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
さやいんげん	 3	 緑
とんこつ	 3	
ぎゅうにゅう	 15	 赤
なまクリーム	 5	 黄
ポタージュルウ	 3	 黄
チーズ	 2	 赤
ばいせんこむぎこ	 2	 黄
バター	 2	 黄
ワイン	 1	
しお	 0.7	
こしょう	 0.03	

チキンボール	 40	 赤
たまねぎ	 5	 緑
す	 1.7	
しょうゆ	 1.3	
さとう	 1.2	 黄
でんぷん	 0.2	 黄
あぶら	 3	 黄

ホールコーン	 15	 緑
きゅうり	 10	 緑
にんじん	 3	 緑
ゆでしお	 	
フレンチドレッシング	 組1本	 黄

さつまいも	 １まい	 黄
こめこ	 5.5	 黄
しお	 0.2	
あぶら	 3	 黄

はくさい	 20	 緑
こまつな	 15	 緑
しろごま	 0.5	 黄
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1.8	
みりん	 1.2	
ゆでしお	 	

ひじき	 1	 赤
えだまめ	 10	 緑
ホールコーン	 5	 緑
にんじん	 3	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 0.8	
さとう	 0.3	 黄
マヨネーズタイプドレッシング	 組1本	 黄

あじ	 １きれ	 赤
たまねぎ	 5	 緑
でんぷん	 6.2	 黄
けずりぶし	 	
す	 2.5	
さとう	 1.4	 黄
しょうゆ	 1.4	
チリパウダー	 0.01	
あぶら	 3	 黄

ぶたにく	 10	 赤
キャベツ	 25	 緑
たまねぎ	 15	 緑
しょうゆ	 2	
さけ	 0.5	
でんぷん	 0.2	 黄
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	

はくさい	 20	 緑
ほうれんそう	 10	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1.8	
みりん	 1.2	
ゆでしお	 	

ぎゅうどん

とんじる

わーさんのおでん

いもだんごじる

かぶのクリームシチュー
にくだんごのあまずあん

フレンチサラダ

さつまいものてんぷら

こまつなのごまあえ

ひじきサラダ

あじのなんばんづけ

キャベツのいためもの

ほうれんそうのおひたし

（中学生のみ）	 1こ	 赤
ヨーグルト

	 １こ	 黄・緑
いちごジャム

ちゅうかめん	 70	 黄
サラダあぶら	 1	 黄
ごまあぶら	 0.4	 黄
やきぶた	 20	 赤
たけのこ	 15	 緑
もやし	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
しょうが	 0.03	 緑
とんこつ	 3	
あかみそ	 8	 赤
しろみそ	 3	 赤
しょうゆ	 0.8	
さけ、さとう	 	
しお、こしょう	 	

ウインナー	 20	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
キャベツ	 25	 緑
にんじん	 20	 緑
トマト（缶）	 5	 緑
トマトピューレ	 3	 緑
とんこつ	 2	
ケチャップ	 10	
ウスターソース	 3	
のうこうソース	 2	
ワイン	 0.5	
しお	 0.2	
こしょう、しょうゆ	 	
セロリ、ローリエ	 	

みそラーメン

トマトに

　

　

　

　

とうふ	 50	 赤
とりにく	 20	 赤
くずきり	 3	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
あおねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 2	
しょうゆ	 6	
さとう	 3	 黄
みりん	 1.2	
さけ	 1	

こめ	 59	 黄
おおむぎ	 6	 黄
ぶたにく	 15	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
とんこつ	 2	
チーズ	 2	 赤
ばいせんこむぎこ	2	 黄
バター	 2	 黄
なまクリーム	 1	 黄
ウスターソース	 6	
カレールウ	 6	 黄
のうこうソース、ワイン	 	
ケチャップ、カレーこ、しお	 	
こしょう、しょうゆ、ローリエ	 	

とうふとくずきりのにもの

ポークカレー

　

　

　

　

とうふハンバーグ	 １こ	 赤
だいこん	 5	 緑
けずりぶし	 0.2	
しょうゆ	 1.5	
さとう	 1	 黄
みりん	 1	
でんぷん	 0.2	 黄

こめ	 45	 黄
もちごめ	 25	 黄
さつまいも	 40	 黄
さけ	 1.2	
しお	 0.6	
サラダあぶら	 0.4	 黄
こんぶパウダー	 0.03	

とうふハンバーグのおろししょうゆかけ

さつまいもごはん

　

　

　

　

すりみだんご	 45	 赤
ゆかりこ	 0.2	 緑
こめこ	 6	 黄
しお	 0.1	
あぶら	 3	 黄

もやし	 25	 緑
きゅうり	 10	 緑
す	 3	
さとう	 1.7	 黄
しょうゆ	 1.7	
ゆでしお	 	

オールポークウインナー	 	
　　小学生	 ２本	 赤
　　中学生	 ３本	 赤

みかん	 1こ	 緑

こめこのガトーショコラ	 １こ	 黄	 10	 緑

とりにく	 40	 赤
にんにく	 0.05	 緑
ワイン	 2	
しょうゆ	 1.5	
みりん	 1.5	
さとう	 0.5	 黄
でんぷん	 0.2	 黄
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	

ブロッコリー	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
ホールコーン	 5	 緑
ゆでしお	 	
ごまドレッシング	 組１本	 黄

すりみだんごのゆかりあげ

もやしのあえもの

ウインナー

みかん

クリスマスデザートつぼづけ

ローストチキン

ブロッコリーのサラダ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

さつまあげ	 15	 赤
はくさい	 20	 緑
こまつな	 10	 緑
にんじん	 3	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1.4	
みりん	 0.7	
さけ	 0.5	
さとう	 0.4	 黄
ゆでしお	 	

こまつなのにびたし
　

　

　

　

　

　

　

　

ミンチカツ	 １こ	赤・黄
あぶら	 3	 黄

ミンチカツ
　

　

たまご	 １こ	 赤
にぬきたまご

こめ	 63	 黄
おおむぎ	 7	 黄

おおむぎいりごはん
　

　

だしまきたまご	 1こ	 赤
たまごやき

Ｂ

わーさんの

おでん

キャベツのいためものにぬきたまご

ごはん

今日はブックメニューの日です。

あたたかいおでんとにぬきたまご（関西では固

いゆで卵のこと）を味わって下さいね。

きょう

かんさい かた

たまご あじ くだ

ひ

Ｄ

みそ

ラーメン

にくだんごの
あまずあん

こくとうロール

ヨーグルト

（中学生のみ）

①中食缶のめんを入れる

（大食缶のスープを少し

入れるとほぐしやすいよ）

②大食缶の具をかける

ちゅうしょっかん い

だいしょっかん すこ

ちゅうがくせい

まぜながらかけようい

だいしょっかん ぐ

㊥別盛り

Ｂ
ぎゅうどん

こまつなのごまあえ

さつまいもの

てんぷら

牛の「うで」のお肉を使っています。
うし にく つか

このあたり

ぎゅうきゅうしょく にく

給食の牛肉
Ａ

かぶの

クリームシチュー

みかん

ウインナー

とうにゅうなかよしパン

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 本

中学生 3 本

絵本「大きなかぶ」にも出てくる「かぶ」です。

大根より甘味があり、なめらかな食感が特徴で

す。今日はシチューに入れました。

えほん おお

だいこん

きょう い

あまみ しょっかん とくちょう

で

Ｃ
もやしのあえものすりみだんごの

ゆかりあげ

とうふとくずきり

のにもの

おおむぎいり
ごはん

もやし

きゅうり
さとう

しお す しょうゆ

給食センター

オリジナルの

味付けです！

きゅうしょく

あじ つ

Ｂ

いもだんごじる

ほうれんそうのおひたしあじの

なんばんづけ

ごはん

いもだんごは、じゃがいもをゆでてつぶし、

団子状に丸めたものです。
だんごじょう まる

いもだんご

Ａ

トマトに
フレンチサラダ

ミンチカツ

いちごジャム

コッペパン

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

野菜がたっぷり入っているトマト味の煮込み

料理です。
りょうり

やさい はい あじ に こ

トマト
に

Ｂ

とんじる

ひじきサラダ
たまごやき

ごはん

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

Ｂ

さつまいも
ごはん

こまつなのにびたしとうふハンバーグの

おろししょうゆかけ

つぼづけ

甘くておいしいさつまいもをたっ

ぷりたき込んだごはんです。味

わっていただきましょう。

こ あじ

あま

さつまいも

㊥別盛り

Ｃ

ポークカレー

ブロッコリーのサラダ

ローストチキン

クリスマスデザート

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

もうすぐクリスマスですね。給食では一足早く

クリスマスメニューを味わって下さいね。
あじ くだ

きゅうしょく ひとあしはや

（今日のごはんは減量ごはんです。）
きょう げんりょう

こん だて

ブックメニュー

クリスマス献
こんだ て
立

ケース食缶に入っています

第三中１年 I・Sさん

食
しょくじ

事のバランスを整
ととの

えよう！

　主
しゅしょく

食・主
しゅさい

菜・副
ふくさい

菜（汁
しる

ものなど）のそろった食
しょくじ

事は、栄
えいよう

養や食
た

べ物
もの

をバランスよくとることが

できるという調
ちょうさ

査結
けっ か

果があります。その結
けっか

果、長
なが

生
い

きや病
びょうき

気の予
よぼう

防にも効
こうか

果があると言
い

われて

います。料
りょうり

理の組
く

み合
あ

わせを考
かんが

える時
とき

は、主
しゅしょく

食・主
しゅさい

菜・副
ふくさい

菜（汁
しる

ものなど）をそろえましょう。


