
加茂小用

曜日

白菜
は く さ い

の ほうれん草
そ う

とあさりの

主食
し ゅ し ょ く

汁物
し る も の

コッペパン シチュー ごはん ジンジャースープ

あかの食品

きいろの食品

栄養価 エネルギー（㎉） たんぱく質（g） 651kcal 25.5g 569kcal 21.6g

豆腐
と う ふ

とわかめの ミルク じゃがいもの 大根
だ い こ ん

と油揚
あ ぶ ら あ

げの フルーツ米粉
こ め こ

ポーク

ごはん みそ汁
し る

ツイストパン ポタージュ ごはん みそ汁
し る

コッペパン ビーンズ ごはん のっぺい汁
じ る

あかの食品

きいろの食品

栄養価 577kcal 21.6g 683kcal 25.6g 661kcal 24.1g 675kcal 28.6g 682kcal 25.2g

厚揚
あ つ あ

げの シーフード ビビンバ トック アップルチップ黒糖
こ く と う

キャベツと

ごはん そぼろ煮
に

クリームソース （ごはん） スープ コッペパン ウインナーのスープ

あかの食品

きいろの食品

栄養価 657kcal 23.8g 680kcal 30.5g 667kcal 26.4g 688kcal 23.2g 662kcal 20.9g

　デザート
ローストチキン

ココア

ごはん すき焼
や

き 和風汁
わ ふ う じ る

ごはん みそかき玉
た ま

汁
じ る

ごはん ほうとう汁
じ る

ロールパン ミネストローネ

あかの食品

きいろの食品

栄養価 645kcal 26.5g 625kcal 27.3g 567kcal 23.4g 644kcal 26.2g 690kcal 27.7g

あかの食品

きいろの食品

栄養価

　　　　　　　　　　　　　　＊都合により献立内容が変更になることもあります。ご了承ください。

冬至
と う じ

って何
な に

？

　冬至
と う じ

は、1年
ねん

の中
なか

で昼間
ひ る ま

がもっと

も短
みじか

く、夜
よる

がもっとも長
なが

い日
ひ

です。

この日
ひ

を境
さかい

に太陽
たいよう

の力
ちから

が復活
ふっかつ

すると

され、日
ひ

が長
なが

くなっていきます。冬
とう

至
じ

にかぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に

入
はい

ったりすると、かぜをひかないと

いわれています。

みどりの食品

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

ブロッコリー　きゃべつ　きゅうり　にんじん　たまねぎ

にんじん　ながねぎ　しいたけ　えのきたけ しいたけ　もやし　きゅうり きゃべつ　にんじん　たまねぎ　えのきたけ ピーマン　かぼちゃ　はくさい　ながねぎ　しいたけ セロリ　コーン　にんにく　トマト　パセリ

ごはん　ノンエッグマヨネーズ　ごま　さとう うどん　でんぷん　あぶら　ごま ごはん　でんぷん　あぶら　さとう　ごまあぶら　ごま ごはん　あぶら　ほうとう パン　ココア　さとう　あぶら　じゃがいも　マカロニ　クリスマスデザート

みどりの食品
うめ　だいこん　きゅうり　はくさい たまねぎ　にんじん　こまつな ながねぎ　しょうが　こまつな　もやし ゆず　きりぼしだいこん　もやし　にんじん

クリスマス　　ブロッコリーサラダ

いわしの梅
う め

煮
に

いかの竜田揚
た つ た あ

げ
はたはた　薬味

や く み

ソースかけ

（1・2年生
ねんせい

１尾
び

/3年生
ねんせい

以上
いじょう

2尾
び

）
ぶりの幽庵

ゆ う あ ん

焼
や

き

ぎゅうにゅう　いわし　とりにく　ぎゅうにく　とうふ ぎゅうにゅう　いか　とりにく　なると　わかめ ぎゅうにゅう　はたはた　のり　たまご　とうふ　みそ ぎゅうにゅう　ぶり　ぶたにく　あおのり　とりにく　あぶらあげ　みそ ぎゅうにゅう　とりにく　チーズ　ウインナー

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

19日 20日 21日 22日 23日

大根
だ い こ ん

サラダ もやしとわかめのごま酢
ず

和
あ

え のり酢
ず

和
あ

え 切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の焼
や

きそば風
ふ う

たまねぎ　にんじん　しょうが　にんにく

グリンピース　たけのこ　しいたけ きゃべつ　きゅうり　コーン もやし　にんじん　たけのこ　ながねぎ にんにく　しょうが　きゃべつ　たまねぎ もやし　きゃべつ　きゅうり　コーン　

ごはん　あぶら　さとう　でんぷん ソフトめん　あぶら　ルウ　なまクリーム　さとう ごはん　あぶら　さとう　ごまあぶら　ごま　トック パン　こくとう　でんぷん　じゃがいも　あぶら　さとう ごはん　じゃがいも　あぶら　ルウ　ごまあぶら　ごま

みどりの食品
にんじん　ながねぎ　きゃべつ にんにく　たまねぎ　にんじん　マッシュルーム ぜんまい　にんにく　しょうが　ほうれんそう りんご　ピーマン　にんじん　ながねぎ

（ごはん）

ぎゅにゅう　わかさぎ　おから　あつあげ　ぶたにく ぎゅうにゅう　いか　あさり　ほたて　ベーコン　いちごレアチーズ ぎゅうにゅう　ぶたにく　たまご ぎゅうにゅう　たら　ウインナー ぎゅうにゅう　ぶたにく　わかめ　こんぶ　とさかのり　ふのり　

たらとポテトのチリソース

わかさぎフライ コーンサラダ 　　豚肉
ぶ た に く

の炒
い た

め物
も の

海藻
か い そ う

サラダ

ポークカレー

たけのこ　しいたけ　さやいんげん

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

12日 13日 14日 15日 16日

卯
う

の花炒
は な い

り 型抜
か た ぬ

きレアチーズ ほうれん草
そ う

のナムル

みどりの食品
しょうが　にんにく　たまねぎ　きゃべつ　きゅうり マッシュルーム　たまねぎ　きゃべつ にんじん　いんげん　だいこん レーズン　クランベリー　パパイヤ　パイナップル　きゃべつ　きゅうり ごぼう　にんじん　いんげん

にんじん　レモン　えのきたけ　ながねぎ にんじん　きゅうり　コーン　パセリ　 こまつな　ながねぎ　みかん コーン　にんじん　にんにく　たまねぎ　ぶなしめじ　トマト

ぎゅうにゅう　ぶたにく　わかめ　とうふ　だいず　みそ ぎゅうにゅう　たまご　ひじき　ハム　ベーコン ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず　あぶらあげ　みそ ぎゅうにゅう　とりにく　ぶたにく　だいず ぎゅうにゅう　ぶり　とりにく　かまぼこ　ほたて

ごはん　あぶら　ごまあぶら　さとう　ごま パン　れんにゅう　ルウ　さとう　ごまあぶら　ごま　じゃがいも　なまクリーム ごはん　でんぷん　じゃがいも　あぶら　さとう パン　ヨーグルト　さとう　あぶら　じゃがいも ごはん　パンこ　あぶら　さとう　ごまあぶら　ごま　さといも

きんぴらごぼう

ごま焼肉
や き に く

オムレツ デミグラスソースかけ 豚肉
ぶ た に く

と大豆
だ い ず

の揚
あ

げ煮
に

タンドリーチキン ぶりカツ
献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

5日 6日 7日 8日 9日

キャベツの塩
し お

だれ ひじき入
い

りサラダ 　　　みかん コールスローサラダ

おもに熱や力のもとになる食品 パン　チョコクリーム　あぶら　じゃがいも　ルウ ごはん　ごま　さとう　ごまあぶら　でんぷん

みどりの食品 おもに体の調子を整える食品
きゃべつ　にんじん　はくさい　たまねぎ きゃべつ　たまねぎ　にら　きゅうり

マッシュルーム　コーン　グリンピース しょうが　ほうれんそう　にんじん　ながねぎ

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

1日 2日

副菜
ふ く さ い

　　　　チョコクリーム

おもに体をつくるはたらきの食品 ぎゅうにゅう　だいず　ハム　とりにく　チーズ ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく　たまご　あさり

青海町共同調理場

月 火 水 木 金

中華
ち ゅ う か

ごまだれサラダ

主菜
し ゅ さ い

大豆
だ い ず

のカレーサラダ 焼
や

きぎょうざ

今月のテーマ・・・寒さに負けない食事をしよう
こんげつ さむ ま しょくじ

☆食育の日☆ クリスマス献立冬至献立

ソフトめん

うどん

☆今月の予定

12月19日 食育の日献立

12月22日 冬至献立

12月23日 クリスマス献立

今月のしゅんのお野菜は、大根です。大根のしゅんは12月〜2月頃の冬です。これからの時期たくさ
んの料理に活躍する大根ですが、葉に近い方と根に近い方では、向いている料理が違います。葉に近
い方は、大根おろしやサラダなどの生食に、真ん中の部分は甘みが多いので煮物に、根に近い方は辛
みが強いので薬味や漬物などに向いています。消化酵素が含まれていて、胃もたれや胸やけに効果が
あります。また、大根の葉にはカルシウムやビタミンCが豊富に含まれていて、炒め物などでおいしく
いただくことができます。大根は葉から根までおいしく食べられます。



　かぜ予防
よ ぼ う

のためには、石
せ っ

けんでしっかりと手洗
て あ ら

いをし、うがいをしましょう。そして、栄養
え い よ う

バラ

ンスのよい食事
し ょ く じ

や、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

、十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

で体調
たいちょ う

をととのえましょう。

たんぱく質
し つ

を多
おお

く含
ふ く

む食品
しょくひん

ビタミンCを多
おお

く含
ふ く

む食品
しょくひん

　今年
こ と し

も残
の こ

りわずかとなりました。寒
さ む

さが本格的
ほ ん か く て き

になってきましたが、かぜをひいたり体調
たいちょ う

をくず

したりしていませんか。今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

だよりでは、かぜ予防
よ ぼ う

やかぜをひいてしまった時
と き

の食事
し ょ く じ

につい

て紹介
し ょ うかい

します。

かき
にんじん レバー

かぜをひいたときに

積極的
せ っ き ょ く て き

にとりたい栄養素
え い よ う そ

ビタミンAを多
おお

く含
ふ く

む食品
しょくひん

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多
おお

く含
ふ く

む食品
しょくひん

みかんブロッコリー

いも

　かぜをひいてしまったら、基礎
き そ

体力
たいりょく

をつけて抵抗力
ていこう り ょ く

を高
たか

める「たんぱく

質
し つ

」やエネルギー源
げん

となる「炭水化
た ん す い か

物
ぶつ

」、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める「ビタミン

C」、のどや鼻
はな

などの粘膜
ね ん ま く

を保護
ほ ご

する

「ビタミンA」などを積極的
せっきょくてき

に取
と

りま

しょう。

かぼちゃ

肉
にく

魚
さかな

卵
たまご

米
こめ

めん

さむ ま しょくじ

手洗い・

うがい

食事 運動 睡眠


