
※牛乳は毎日つきます

※献立を変更する場合があります

　　小清水産
こ し み ず さ ん

：じゃがいも、玉
たま

ねぎ、にんじん、大根
だいこん

、長芋
ながいも

、もち麦
むぎ

　　道内産
どうないさん

　：ごぼう、しめじ、もやし、ねぎ、チンゲン菜
さい

、春菊
しゅんぎく

、ブロッコリー

　　　　　　　たまご、鶏肉
とりにく

、豚肉
ぶたにく

　　道外産
どうがいさん

　：キャベツ、白菜
はくさい

、水菜
みずな

、小松菜
こ ま つ な

、さつまいも（茨城
いばらき

）、にら（高知
こ う ち

）

　　　　　　　きゅうり（群馬
ぐ ん ま

）、ピーマン（宮崎
みやざき

）、パプリカ（宮城
み や ぎ

）、みかん

17日
にち

（金
きん

）はクリスマスメニュー☆★

クリスマスには少
すこ

しだけ早
はや

いのですが、

2学期
が っ き

最終日
さいしゅうび

は給食
きゅうしょく

でクリスマス気分
き ぶ ん

を味
あじ

わって下
く だ

さい。クリームスープには、星
ほし

型
がた

のにんじんも入
はい

っていますよ。人気
に ん き

の

チキンライスやかわいいデザートも登場
とうじょう

します。

がつ にち ど がつ にち か

年越
と し こ

しにおそばを食
た

べていますか？

年越
と し こ

しそばは、江戸時代
え ど じ だ い

から食
た

べられていました。由来
ゆ ら い

は諸説
しょせつ

あります。

・そばの実
み

が三角形
さんかっけい

なので、邪気
じ ゃ き

を祓
はら

うため。

・そばは細
ほそ

くて長
なが

いので長寿
ちょうじゅ

になるようにと願
ねが

いをこめて。

・細工師
さ い く し

が金粉
きんぷん

を集
あつ

めるのにそば粉
こ

を使
つか

うため、金
きん

を集
あつ

める意味
い み

。

家族
か ぞ く

でおそばを食
た

べながら、一年
いちねん

を振
ふ

り返
かえ

るのもよいですね。

白菜
はくさい

のおかか和
あ

え

さんまの生姜煮
し ょ う が に

メンチカツ ブロッコリーのツナマヨ和
あ

え きんぴら包
つつ

み焼
や

き カラフルサラダ
（幼１・小１・中２） じゃがバター 春菊

しゅんぎく

のごま和
あ

え クリスマスデザート

ごはん ミルクパン スタミナ丼
どん

ごはん チキンライス

どさんこ汁
じる

野菜
や さ い

スープ たまごスープ 鮭団子
さけだんご

の石狩汁
いしかりじる

クリームスープ

13日 (月) 14日 (火) 15日 (水) 16日 (木) 17日 (金)

鶏肉
とりにく

のねぎみそ焼
や

き 水菜
みずな

とツナのサラダ

キャベツとピーマンの和
あ

え物
もの

のり塩
しお

ポテト ほうれん草
そう

のなめ茸
たけ

和
あ

え みかん

（小清水産
こ し み ず さ ん

長芋
ながいも

使用
し よ う

）

10日 (金)

和風
わ ふ う

そぼろ丼
どん

ごはん あんかけうどん ごはん チキンカレー

さつま汁
じる

みそ汁
しる

（高野豆腐
こ う や と う ふ

） 肉団子
に くだんご

もずく汁
じる

（もち麦
むぎ

ごはん）

野菜
や さ い

もっチーズフライ

じゃがいもの五目煮
ご も く に

中華
ちゅうか

サラダ もやしとにらの炒
いた

め物
もの

小清水町
こ し み ず ち ょ う

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

3日 (金)

ごはん ごはん 鮭
さけ

わかめごはん

こ ん だ て ひ ょ う

けんちん汁
じる

春雨
はるさめ

スープ みそ汁
しる

（厚揚
あつ あ

げ）

風邪
か ぜ

やインフルエンザにかかってしまったら？

⑥手首
て く び

もぐるりと。 ⑦水
みず

でよく洗
あら

い流
なが

す。⑧清潔
せいけつ

なハンカチでふく。

手洗
て あ ら

いは、風邪
か ぜ

や

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

だにゃ。

1日 (水) 2日 (木)小清水産
こ し み ず さ ん

長芋
ながいも

が登場
とうじょう

します！

前回
ぜんかい

好評
こうひょう

だった「のり塩
しお

ポテト」を、今
こん

回
かい

は長芋
ながいも

バージョンでお届
とど

けします。農
のう

家
か

さんから声
こえ

をかけて頂
いただ

き、使用
し よ う

するこ

とができました。冬
ふゆ

でも地元
じ も と

の農産物
のうさんぶつ

が

使
つか

えることは、とても有難
ありがた

いことです。

お楽
たの

しみに♪

寒
さ む

さに負
ま

けない体
か ら だ

をつくろう！

　風邪
か ぜ

や感染
かんせん

症
しょう

に負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

をつくるためには、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

の年齢
ねんれい

や性別
せいべつ

に見合
み あ

ったエネルギーを確保
か く ほ

するため

に、まずは三食
さんしょく

をしっかり食
た

べましょう。そして栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

に加
く わ

え、ビタミン類
るい

をしっかりとることが大切
たいせつ

です。ビタミンAは、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんま く

を

強
つよ

くしたり目
め

の健康
けんこう

に役立
や く だ

ったりする働
はたら

きがあります。また、ビタミンCは体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めてくれます。ビタミンAは、レバーやうなぎに、ビタミンCは

野菜
や さ い

や果物
く だ もの

に多
おお

く含
ふ く

まれていますので、積極的
せっきょくてき

にとりましょう。

さばの西京焼
さいきょうや

き チンジャオロース

6日 (月) 7日 (火) 8日 (水) 9日 (木)

白菜
はくさい

と小松
こ ま つ

菜
な

の磯和
い そ あ

え 焼
や

き肉
にく

風
ふう

煮
に

（幼１・小２・中３）

　安静
あんせい

にして休
やす

むことが大切
たいせつ

です。熱
ねつ

があって体力
たいりょく

が消耗
しょうもう

している時
と き

の食事
し ょ く じ

は、水分
すいぶん

をしっかりとっ

て、消化
し ょ う か

の良
よ

いおかゆや柔
やわ

らかく煮
に

たうどんなどが良
よ

いでしょう。また、辛
から

いものなど刺激物
し げ き ぶ つ

や油
あぶら

の

多
おお

い料理
り ょ う り

は控
ひか

えて、のどごしの良
よ

いスープやゼリーなどがおすすめです。

しっかりと手洗
て あ ら

いをしよう！
　寒

さむ

くなると、手洗
て あ ら

いがおろそかになりがちです。せっけんを使
つか

って丁寧
ていねい

に手洗
て あ ら

いをしましょう。

①石
せっ

けんを泡立
あ わ だ

てる。②手
て

のひらを洗
あら

う。 ③手
て

の甲
こう

もしっかりと。④指
ゆび

の間
あいだ

も忘
わす

れずに。⑤指先
ゆびさき

と爪
つめ

を洗
あら

う。

予定産地情報
よ て い さ ん ち じ ょ う ほ う

※天候
てんこう

などにより変更
へんこう

になる場合
ばあい

があります。



※加工品・調味料等の詳細は掲載していません

※小学校のエネルギー量（Kcal）は、３・４年生のものを表示しています。

15日 (水) スタミナ丼 豚肉 米　ごま　ごま油 にら　もやし　にんじん　たけのこ

中学校 774kcal ブロッコリーのツナマヨ和え ツナ マヨネーズ ブロッコリー　コーン

小学校 634kcal たまごスープ たまご ほうれん草　ねぎ　えのき茸

中学校 735kcal じゃがバター じゃがいも　バター

小学校 610kcal メンチカツ 油

14日 (火)
ミルクパン パン

野菜スープ 鶏肉 キャベツ　にんじん　しめじ　小松菜　ねぎ

中学校 763kcal みかん みかん

中学校 800kcal 白菜のおかか和え かつお節 白菜

小学校 602kcal さんまの生姜煮 さんま

13日 (月)
ごはん 米

どさんこ汁 厚揚げ　みそ じゃがいも　バター 玉ねぎ　にんじん　コーン　ねぎ

小学校 627kcal 水菜とツナのサラダ ツナ 砂糖 キャベツ　水菜

10日 (金) チキンカレー 鶏肉 油　じゃがいも　もち麦 玉ねぎ　にんじん　トマト

中学校 710kcal なめ茸和え ほうれん草　もやし　えのき茸

小学校 583kcal 鶏肉のねぎみそ焼き 鶏肉　みそ 砂糖　ごま ねぎ

9日 (木)
ごはん 米

もずく汁 もずく　豆腐 ごま油 ねぎ　しめじ　にんじん

中学校 752kcal のり塩ポテト 青のり ながいも　油

小学校 616kcal 肉団子 鶏肉　豚肉 枝豆　にんじん

焼き肉風煮 豚肉 砂糖　油　ごま 玉ねぎ　にんじん

8日 (水) あんかけうどん 豚肉　つと巻き うどん　砂糖 えのき茸　ねぎ　にんじん　ほうれん草

クリスマスデザート クリスマスデザート

中学校 784kcal もやしとにらの炒め物 豚肉 ごま油 もやし　にら　にんじん

6日 (月) 和風そぼろ丼 鶏肉　豆腐　ひじき　みそ 米　砂糖　油　ごま 切干大根　椎茸　にんじん

中学校 789kcal 白菜と小松菜の磯和え のり 小松菜　白菜

小学校 652kcal さつま汁 豚肉　厚揚げ　みそ さつまいも 大根　ねぎ

キャベツ　パプリカ　小松菜

中学校 728kcal 中華サラダ ハム ごま油　砂糖 もやし　きゅうり　にんじん

中学校 749kcal

小学校 563kcal チンジャオロース 豚肉　みそ 油　砂糖　ごま油　でんぷん たけのこ　ピーマン　パプリカ

小学校 659kcal

3日 (金)
鮭わかめごはん わかめ　鮭 米

カラフルサラダ 鶏肉 オリーブオイル

みそ汁（厚揚げ） 厚揚げ　みそ

17日 (金)
チキンライス 鶏肉 米　バター ピーマン　玉ねぎ　にんじん　マッシュルーム

春雨スープ 春雨　 にんじん　しめじ　えのき茸　ねぎ

クリームスープ 牛乳 マカロニ　バター しめじ　玉ねぎ　にんじん　ほうれん草　コーン

えのき茸　玉ねぎ　ねぎ
小学校 669kcal 野菜もっチーズフライ 油

7日 (火)
ごはん 米

中学校 840kcal じゃがいもの五目煮 長天　ひじき じゃがいも　砂糖　油 いんげん

中学校 736kcal 春菊のごま和え ごま　砂糖 春菊　もやし

小学校 602kcal きんぴら包み焼き

2日 (木)
ごはん 米

みそ汁（高野豆腐） 高野豆腐　みそ　わかめ しめじ　ねぎ

16日 (木)
ごはん 米

けんちん汁 豆腐　油揚げ ごま油 大根　にんじん　ねぎ　椎茸

鮭団子の石狩汁 鮭　豆腐　みそ じゃがいも にんじん　大根　白菜　玉ねぎ　ねぎ

小学校 657kcal さばの西京焼き さば　みそ

中学校 744kcal キャベツとピーマンの和え物 鶏肉 ごま油　ごま キャベツ　ピーマン

小学校 606kcal

給食で使用している主な食品とはたらき

献立名
主に体を作る

もとになる
主にエネルギーの

もとになる
主に体の調子を整える

もとになる

1日 (水)
ごはん 米


