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小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

平均栄養量平均栄養量
へい きん えい よう りょう

赤赤 からだをつくる
（たんぱく質

しつ

･カルシウム･鉄
てつ

など）

肉
にく

・卵
たまご

・魚
さかな

・豆
まめ

・海
かい

そう

緑緑 からだの調
ちょうし

子をととのえる
（食
しょくもつ

物せんい・ビタミン類
るい

など）
やさい・くだもの・きのこ

黄黄 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

など）

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。

栄養三色栄養三色
えい　　よう　　さん　　しょく

ごはん

とりにくの

からあげ

チンゲンサイのおひたし

ぶたすき

Ⓒ

とりにく

とり にく あ

人気メニューの１つです。

朝いちばんに調理員さんが

下味をつけています！ 

にん  き

あさ ちょうりいん

したあじ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 こ

中学生 3 こ

Ⓐ

やきシューマイ

ちゅうかあえ

はるさめ
スープ

さつまいもコッペ

アセロラ

ゼリー

さつまいもとじゃがいものでんぷんから

作られています。つるっとした食感です。
つく しょっかん

ごはん

Ⓑ
ゆきけし

なべ

メバルの

せとうち

レモンソース

つしま

きょう ど りょう り

今月は、中国地方から広島県、山口県の郷土

料理が登場します。それぞれの地域の食文化

を味わいましょう。 

こんげつ ちゅうごく ち  ほう ひろしまけん やまぐちけん きょうど

りょうり とうじょう ち いき しょくぶんか

あじ

コ
ー
ル
ス
ロ
ー

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

Ⓐ

ハンバーグ

コールスローサラダ

こくとうコッペ

ポトフ

フランスの代表的な家庭料理の１つです。

フランス語でポトフは、「火にかけた鍋」

という意味です。 

だいひょうてき か ていりょうり

ご ひ なべ

い　み

おおむぎいり
ごはん

Ⓑ

かぼちゃ

コロッケ

ぶたにくの

ピリから

いため

けんちんじる

おお むぎ い

大麦には、おなかの中をそうじしてくれる

食物せんいがたくさん含まれています。 

おおむぎ なか

しょくもつ ふく

㊥別盛り

Ⓑ
ちゅうか

どんぶり

しろみさかなの

あまからあんかけ

もやしとこまつな

のナムル

ヨーグルト

＜中学生のみ＞
ちゅうがくせい

冬が旬の野菜です。寒さに強く、霜にあたる

と甘みが増しておいしくなります。今回は、

柏原市産のこまつなを使用する予定です。

ふゆ や さい さむ つよ しもしゅん

よ ていし ようかしわら し さん

こんかいあま ま

スマイル献立

Ⓒ

ポテトの

マヨドレ
やき

ポークチャップ

こん だて

カラフル

ピラフ

食物アレルギーの原因となる食材をなるべく

使わずに、工夫した献立です。 

しょくもつ げんいん しょくざい

つか く  ふう こん だて

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

•食
しょく

事
じ

をしている人
ひと

がいる時
とき

は、

静
しず

かに席
せき

で待
ま

ちましょう。

•食
た

べたものが胃
い

に落
お

ち着
つ

くまで

　ゆっくりしましょう。

食食
しょくしょく

後後
ごご

のすごしのすごし方方
かたかた

をを工工
くく

夫夫
ふうふう

しようしよう
品
ひん

種
しゅ

は、香
か

川
がわ

県
けん

で栽
さい

培
ばい

された「ヒノヒカ

リ」です。陽
ひ

のように輝
かがや

いている米
こめ

という

のが、名
な

前
まえ

の由
ゆ

来
らい

です。香
かお

りがよく、粘
ねば

り

があるのが特
とく

徴
ちょう

です。

12 月から新
し ん

米
ま い

になります

山
やま

口
ぐち

県
けん

周
しゅう

南
なん

地
ち

域
いき

に伝
つた

わる料
りょう

理
り

です。家
か

庭
てい

では、精
しょう

進
じん

料
りょう

理
り

として法
ほう

事
じ

などで作
つく

られるこ

とが多
おお

いそうです。炒
いた

めた豆
とう

腐
ふ

と野
や

菜
さい

を、三
さん

杯
ばい

酢
ず

で味
あじ

付
つ

け

した料
りょう

理
り

です。

広
ひろ

島
しま

県
けん

庄
しょうばら

原市
し

はたくさん雪
ゆき

が降
ふ

る地
ち

域
いき

です。昔
むかし

、料
りょう

理
り

屋
や

の

おかみさんが、働
はたら

いていた人
ひと

たちに「なにか温
あたた

かいものを出
だ

してあげよう」と、あり合
あ

わせのもので作
つく

った料
りょう

理
り

だそうで

す。大
だい

根
こん

おろしを雪
ゆき

どけの様
よう

子
す

に見
み

たて春
はる

の訪
おとず

れを願
ねが

い、こ

の名
な

前
まえ

になったといわれています。

広
ひろ

島
しま

県
けん

はレモンの収
しゅう

穫
かく

量
りょう

が日
に

本
ほん

一
いち

です。

「瀬
せ

戸
と

内
うち

レモン」というネーミングで広
ひろ

く知
し

られています。

給
きゅう

食
しょく

では、レモン汁
じる

と砂
さ

糖
とう

やしょうゆなどの調
ちょう

味
み

料
りょう

でレモン

ソースを作
つく

り、メバルのから揚
あ

げにかけて提
てい

供
きょう

します。

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。

魚
さかな

を食
た

べる時
とき

は、骨
ほね

に気
き

を付
つ

けて食
た

べましょう。

食
しょく

後
ご

は、体
からだ

の中
なか

で

食
た

べ物
もの

が消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

されます。

食
しょく

後
ご

のすごし方
かた

を

考
かんが

えてみましょう

山
やま

口
ぐち

県
けん

つしまつしま

広
ひろ

島
しま

県
けん

雪雪
ゆき

消消
け

しし鍋鍋
なべ

メバルのメバルの瀬瀬
せ

戸戸
と

内内
うち

レモンソースレモンソース

中
ちゅう

国
ご く

地
ち

方
ほ う

郷郷
きょうきょう

土土
どど

料料
りょうりょう

理理
りり

７日（水
すい

）

山
やま

口
ぐち

県
けん

広
ひろ

島
しま

県
けん
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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こ
さつまいもコッペ

黄

ぶたにく 10 赤
はるさめ 5 黄
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 10 緑
たけのこ 5 緑
しょうが 0.03 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
さけ 0.5 　
ごまあぶら 0.3 黄
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　

ウインナー 15 赤
じゃがいも 40 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
とんこつ 2 　
しょうゆ 3 　
ワイン 0.5 　
しお 0.05 　
こしょう 0.02 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

とりにく 25 赤
しらたまだんご 20 黄
だいこん 25 緑
はくさい 25 緑
にんじん 15 緑
しろねぎ 5 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 3 　
みりん 2 　
さけ 1.2 　
さとう 1 黄
しお 0.1 　

こめ 50 黄
もちごめ 20 黄
ウインナー 10 赤
たまねぎ 10 緑
にんじん 5 緑
ホールコーン 5 緑
ピーマン 3 緑
にんにく 0.03 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 2 　
しお 0.6 　
オリーブあぶら 0.5 黄
ワイン 0.5 　
ターメリック 0.3
こしょう 0.04
ローリエ  

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄

カットとうふ 25 赤
とりにく 15 赤
あぶらあげ 5 赤
あおねぎ 5 緑
ごぼう 5 緑
つきこんにゃく 5 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし 3 　
しょうゆ 3.5 　
みりん 1.2 　
さけ 0.7 　
す 0.5 　
しお 0.2 　
ゆでしお  　

シューマイ  
　　小学生 2こ 赤・黄
　　中学生 3こ 赤・黄

わかめ 0.5 赤
きゅうり 15 緑
サラダこんにゃく 10 緑
しょうゆ 2 　
す 1.5 　
さとう 1.2 黄
ごまあぶら 0.3 黄
ゆでしお  　

メバルのからあげ 1こ 赤・黄
さとう 2 黄
しょうゆ 2 　
さけ 1 　
レモンじる、でんぷん  
こしょう、あぶら  　

かぼちゃコロッケ 1こ 黄・緑
あぶら 3 黄

ぶたにく 20 赤
しろごま 0.5 黄
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
しょうゆ 2 　
さけ 1 　
さとう 0.3 黄
でんぷん 0.15 黄
しお 0.1 　
こしょう 0.01 　
トウバンジャン 0.01 　

カットとうふ 30 赤
つきこんにゃく 10 緑
ごぼう 5 緑
にんじん 5 緑
ほししいたけ 0.1 緑
けずりぶし、しょうゆ  
す、さとう、さけ  
こしょう、ゆでしお  

はるさめスープ ポトフゆきけしなべ

カラフルピラフ

おおむぎいりごはん

けんちんじる

やきシューマイ

ちゅうかあえ

メバルのせとうちレモンソース かぼちゃコロッケ

ぶたにくのピリからいため

つしま

６５

　

　

　

　

　

　

　

　

ﾎﾟｰｸﾁｷﾝﾊﾞｰｸﾞ 1こ 赤
ケチャップ 4 　
ウスターソース 1 　
のうこうソース 1 　
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.2 黄

ベーコン 10 赤
フライドポテト 35 黄
マヨネーズタイプ 3.5 黄
ドレッシング  
しお 0.1
こしょう 0.01

キャベツ 20 緑
きゅうり 10 緑
ゆでしお  　
卓上コールスロー 組1本 黄
ドレッシング  

ぶたにく 25 赤
たまねぎ 15 緑
にんじん 5 緑
ケチャップ 6 　
ウスターソース 1.3 　
のうこうソース 1.3 　
ワイン、さとう、しお、こしょう  

ハンバーグ

ポテトのマヨドレやき

コールスローサラダ

ポークチャップ

　

　

　

　

　

　

　

　

しろみさかなのカリカリフライ 1こ 赤・黄
しょうゆ 1.5 　
さとう 1 黄
みりん 1 　
でんぷん 0.3 黄
しお 0.2 　
あぶら 3 黄

しろごま 0.5 黄
もやし 20 緑
こまつな 10 緑
にんじん 5 緑
す 3 　
さとう、しょうゆ  
ごまあぶら、ゆでしお  

しろみさかなのあまからあんかけ

もやしとこまつなのナムル

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

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

キャベツ 20 緑
チンゲンサイ 15 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.8 　
みりん 1.2 　
ゆでしお  

とりにくのからあげ

チンゲンサイのおひたし

　

　

　

　

カットやきとうふ 40 赤
ぶたにく 25 赤
いとこんにゃく 20 緑
はくさい 20 緑
にんじん 15 緑
しろねぎ 5 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 6 　
さとう 2.5 黄
さけ 1.2 　
みりん 1.2 　
ゆでしお  　

ぶたすき
　

　

1こ 黄こめ 70 黄
こくとうコッペごはん

70
ごはん

黄こめ

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20～30％ 2 350 50 3 200 0.4 0.4 25 4.5

中
学
生

12月の平均 783 31.5g
(16.0%)

23.5g
(27.0%) 2.8 428 107 4.2 305 0.9 0.6 35 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20～30％ 2.5 450 120 4.5 300 0.5 0.6 35 7

607
25.3g
(16.6%)

19.8g
(29.3%) 2 355 80 3 254 0.6 0.5 29 4.1

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄
  ぶたにく 25 赤
はくさい 30 緑
にんじん 20 緑
チンゲンサイ 15 緑
たけのこ 10 緑
ほししいたけ 0.5 緑
しょうが 0.13 緑
とんこつ 2 　
しょうゆ 4 　
でんぷん 4 黄
さけ、ごまあぶら  　
しお、こしょう  

< 中学生のみ> 1こ 赤

ちゅうかどんぶり

ヨーグルト

　

　

1こ 黄・緑
アセロラゼリー

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺

広島県・山口県
ぐちけん

やま
ひろ

けんしま

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

令和4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

No.564



月月 火火 水水 木木 金金

663 22.8 29.7 640 24.9 17.9 593 32.2 22.8 617 25.4 20.9

574 26.7 16.6 680 27.6 26.7

574 25.2 15.7
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

牛乳約40％
野菜約19％魚

約33％
（小魚）

さかな こざかな

やく

ぎゅうにゅう やく

や　さい やく

牛乳はカルシウムの吸収率No.1 ！
ぎゅうにゅう きゅうしゅう りつ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 本

中学生 3 本

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

マセドアン

サラダウインナー

コッペパン

いちご

ジャム

Ⓐ ミネストローネ

イタリア語で「具だくさんスープ」という意味

があります。スープに入っているマカロニは、

米粉で作られています。 

ご ぐ い　み

はい

こめ こ つく

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ボロニア

ステーキ

イタリアン
サラダ

ポーク

シチュー

クリスマス

デザート

コッペパン

Ⓐ
こん だて

オニオンソースをかけたボロニア

ステーキが、はじめて登場します。

一足はやいですがクリスマス

メニューを味わってください。
あじ

とうじょう

ひとあし

ごはんⒷ

たまごの

わふうあん

こまつなのごまあえ

とりにくと

くずきりの

にもの

こんぶふりかけ

＜中学生のみ＞

わ ふう

ちゅうがくせい

和風あんのたれは、だしをしっかりきかせて、

しょうゆ、みりん、さとうで味付けをしてい

ます。

ふうわ

あじ つ

ごはん

すりみ

だんごの

いそべあげ

きゅうりとわかめのすのもの

ぶたじる

Ⓒ

豚肉や豆腐、油揚げ、にんじん、たまねぎ、だ

いこんなどを入れた、具だくさんのみそ汁です。

寒い冬にぴったりですね。

ぶたにく

ぐ

さむ ふゆ

しるい

あぶら あとう  ふ

おおむぎいり
ごはん

ブロッコリー

とえだまめ

とひじきの
おかかあえからあげの

おろし
ポンず

やさいたっぷり

コンソメ

スープⒸ

第三中学校の生徒が、考えてくれた献立です。

今回のから揚げには、いつものもも肉ではなく、

むね肉を使っています。

ちゅうがっこうだいさん せい  と かんが こんだて

こんかい あ にく

にく つか

㊥別盛り

Ⓑ

みかん

こめこの
ささみフライ

ポークカレー

ビタミン C がたっぷり！

免疫力を高め、かぜの

ウイルスを防いでくれるよ！   

めんえきりょく たか

ふせ

Ⓑ

こまつなの

にびたし

さばの
しおやき

かやく

ごはん

秋から冬が旬です。EPA・DHA という脂肪が

多く、血液をサラサラにするなど、体によい

はたらきがあります。 

あき し  ぼ うふゆ

おお けつえき からだ

しゅん

第三中学校２年　K・M さん16日

藤
ふじ

井
い

寺
でら

市
し

と柏
かし

原
わら

市
し

の中
ちゅう

学
がく

生
せい

が、給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

を考
かんが

える“レシピにチャレンジ”という取
と

り組
く

みを実
じっし

施

しました。今
こん

年
ねん

度
ど

応
おう

募
ぼ

いただいた入
にゅう

賞
しょう

献
こん

立
だて

の中
なか

か

ら順
じゅん

次
じ

、給
きゅう

食
しょく

に採
さい

用
よう

していきます。お楽
たの

しみに！

今
こん

月
げつ

は、藤
ふじ

井
い

寺
でら

市
し

の第
だい

三
さん

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の生
せい

徒
と

が考
かんが

えて

くれた献
こん

立
だて

です。

冬
とう

至
じ

とは一
いち

年
ねん

中
じゅう

で、昼
ひる

が一
いち

番
ばん

短
みじか

く、夜
よる

が

一
いち

番
ばん

長
なが

い日
ひ

のことです。かぼちゃを食
た

べ、

ゆず湯
ゆ

に入
はい

る習
しゅう

慣
かん

があります。

かぼちゃはカロテンを多
おお

く含
ふく

み、かぜの予
よ

防
ぼう

に効
こう

果
か

があり、

ゆずは疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

効
こう

果
か

のあるク

エン酸
さん

を多
おお

く含
ふく

みます。

のあるク

普
ふ

段
だん

の食
しょく

事
じ

で不
ふ

足
そく

しがちなカルシウムは、丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

る

ために欠
か

かせません。牛
ぎゅう

乳
にゅう

はさまざまな食
しょく

品
ひん

の中
なか

でもカルシウム

が摂
と

りやすい食
しょく

品
ひん

です。

体
たい

内
ない

で、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

や脂
し

肪
ぼう

がエネルギーに変
か

わるのを助
たす

ける働
はたら

き

があります。

筋
きん

肉
にく

や血
けつ

液
えき

など、体
からだ

を

つくる働
はたら

きがあります。

少
しょう

量
りょう

で多
おお

くのエネルギーにな

ります。力
ちから

のもとになります。

牛
ぎゅう

乳
にゅう

は、他
ほか

の食
しょく

品
ひん

と比
くら

べるとカルシウムの吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

い食
しょく

品
ひん

です。

　これは、牛
ぎゅう

乳
にゅう

に含
ふく

まれている乳
にゅう

糖
とう

やカゼイン

という成
せい

分
ぶん

に、カルシウムの吸
きゅう

収
しゅう

を促
そく

進
しん

する働
はたら

きがあるためです。

食
しょく

事
じ

からとったカルシウム

を丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

づくりにいかすた

めには、日
にっ

光
こう

浴
よく

や、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

も大
たい

切
せつ

です。

牛牛
ぎゅう

乳乳
にゅう

をを飲飲
の

もう！もう！
牛
ぎゅう

乳
にゅう

に含
ふく

まれる栄
えい

養
よう

素
そ

カルシウム

たんぱく質
しつ

脂
し

質
しつ

男
だ ん

子
し

年
ね ん

齢
れ い

女
じ ょ

子
し

600mg 6～ 7歳
さ い

550mg
650mg 8～ 9歳

さ い

750mg
700mg 10～ 11歳

さ い

750mg
1000mg 12～ 14歳

さ い

800mg
800mg 15～ 17歳

さ い

650mg
食
しょく

事
じ

摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

2020 より

給
きゅう

食
しょく

の牛
ぎゅう

乳
にゅう

１パック（200cc）でカルシウムが

227mg含
ふく

まれています。しっかり飲
の

みましょう。

左
さ

記
き

のＱＲコードを

読
よ

み込
こ

むと過
か

去
こ

の献
こん

立
だて

表
ひょう

を見
み

ることができま

す。ぜひ、チェックし

てみてください。

1412

19

1615
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こ

１こ

コッペパン

コッペパン

黄

黄

ベーコン 10 赤
ひよこまめ 10 黄
こめこのマカロニ 4 黄
たまねぎ 30 緑
キャベツ 20 緑
トマト缶 5 緑
トマトピューレ 5 緑
とんこつ 3 　
ケチャップ 11 　
ウスターソース 5 　
のうこうソース 2.5 　
こめこ、ワイン、しお、こしょう  
しょうゆ、セロリ、ローリエ  

ぶたにく 20 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
トマトピューレ 3 緑
とんこつ 2 　
こめこのハヤシルウ 8 黄
ケチャップ 6 　
ウスターソース 3 　
のうこうソース 3 　
ワイン 1 　
しお 0.2 　
こしょう 0.03 　
しょうゆ  　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
とりにく 20 赤
にんじん 10 緑
ごぼう 5 緑
つきこんにゃく 5 緑
ほししいたけ 0.5 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 4 　
みりん 1.2 　
さけ 0.5 　
す 0.5 　
しお 0.2 　
ゆでしお  　

ごはん 70 黄
  ぶたにく 20 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
とんこつ 2 　
ウスターソース 6 　
カレールウ 6 黄
ケチャップ 2 　
チーズ 2 赤
のうこうソース 2 　
ばいせんこむぎこ 2 黄
バター 2 黄
なまクリーム 1 黄
ワイン 1 　
カレーこ 0.4
しお、こしょう  
しょうゆ、ローリエ  

とりにく 30 赤
じゃがいも 30 黄
くずきり 3 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
しろねぎ 10 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 5 　
さとう 2 黄
さけ 1.5 　
みりん 1.2 　

ぶたにく 20 赤
カットとうふ 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 3.2 　
しろみそ 7 赤
あかみそ 6 赤
さけ 1 　
しょうゆ  　

プレーンオムレツ 1こ 赤
けずりぶし  　
しょうゆ 1.5 　
みりん 1 　
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.2 黄

すりみだんご 45 赤
こめこ 5 黄
あおさこ 0.2 赤
しお 0.1 　
あぶら 3 黄

しろごま 0.5 黄
キャベツ 20 緑
こまつな 10 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.8 　
みりん 1.2 　
ゆでしお  　

わかめ 0.5 赤
きゅうり 20 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
す 2.2 　
さとう 1.2 黄
しょうゆ 1.2 　
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
のうこうソース 1.5 　
ウスターソース 1
さとう、でんぷん  

ボロニアステーキ１まい 赤
たまねぎ 5 緑
しょうゆ 1.5 　
みりん 1.5 　
さとう 1.2 黄
でんぷん 0.5 黄

じゃがいも 20 黄
きゅうり 10 緑
にんじん 8 緑
ホールコーン 3 緑
しお 0.1
こしょう 0.01
卓上マヨネーズタイプ 組1本 黄
ドレッシング  

キャベツ 20 緑
にんじん 10 緑
ゆでしお  　
卓上イタリアンドレッシング 組1本 黄

みかん 1こ 緑

ミネストローネ

ポークシチュー

かやくごはんポークカレー

とりにくとくずきりのにもの

ぶたじる

こめこのささみフライ 1こ 赤・黄
あぶら 3 黄

こめこのささみフライたまごのわふうあん

すりみだんごのいそべあげ

こまつなのごまあえ

きゅうりとわかめのすのもの

ウインナー

ボロニアステーキ

マセドアンサラダ

イタリアンサラダ

みかん

13

20

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

とりにく 45 赤
だいこん 3 緑
しょうが 0.1 緑
けずりぶし 0.2 　
でんぷん 10 黄
こめこ 4 黄
ポンず  
しょうゆ、さとう、あぶら  

ひじき 0.5 赤
ブロッコリー 20 緑
えだまめ 3 緑
はなかつお、けずりぶし、しょうゆ  
さとう、みりん、ゆでしお  

さば 1きれ 赤
しお 0.2

ぶたにく 20 赤
はくさい 20 緑
こまつな 10 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.5 　
さけ 1 　
みりん 0.7 　
さとう 0.5 黄
ゆでしお  　

からあげのおろしポンず

ブロッコリーとえだまめと
ひじきのおかかあえ

さばのしおやき

こまつなのにびたし

<中学生のみ> 1ふくろ 赤 1ふくろ 黄・緑

こめこのいちごカップケーキ 1こ 黄

こんぶふりかけ いちごジャム

クリスマスデザート

こめ 70 黄

こめ 70 黄

ごはん

ごはん

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄

ベーコン 10 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 0.2 　
こしょう 0.03 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

おおむぎいりごはん

やさいたっぷりコンソメスープ

　

　

　

　

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

三中2年 K・Mさん

クリスマス献立
こんだて

12月22日冬
とう

至
じ

１日
にち

に必
ひつ

要
よう

なカルシウムはどのくらい？

ビタミンB2

ぎゅうにゅう

とうふ

おお しょく ひん

だい しゅう ごう

カルシウムは牛
ぎゅう
乳
にゅう
の他

ほか
にもいろ

いろな食
しょく
品
ひん
に含

ふく
まれています。


