
※牛乳は毎日つきます

※献立を変更する場合があります
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てきりょう
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少々
しょうしょう

　小清水産
こ し み ず さ ん

：じゃがいも、にんじん、玉
たま

ねぎ、ごぼう

　道内産
どうないさん

　：もやし、パセリ、鶏肉
と りに く

、豚肉
ぶたにく

、たまご

　道外産
どうがいさん

　：さつまいも、キャベツ、白菜
はくさい

、水菜
みずな

、チンゲン菜
さい

（茨城
いばらき

）、にら（高知
こ う ち

）、春菊
しゅんぎく

（福島
ふくしま

）

　　　　　：大根
だいこん

（神奈川
か な が わ

）、きゅうり（群馬
ぐ ん ま

）、ピーマン（宮崎
みやざき

）、パプリカ（山梨
やまなし

）、みかん（和歌山
わ か や ま

他
ほか

）

　　通
と お

ったら１．を加
く わ

えて◆で調味
ち ょ うみ

して完成
かんせい

。 　大晦日
お お み そ か

におそばを食
た

べていますか？

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。
　大晦日

お お み そ か

に食
た

べるそばを「年越
と し こ

しそば」と呼
よ

んでいます。

江戸時代
え ど じ だ い

から食
た

べられていました。年越
と し こ

しそばを食
た

べる理
り

由
ゆう

は、そばは細長
ほそなが

いので寿命
じゅみょう

が細
ほそ

く長
なが

くありますようにと

願
ねが

って食
た

べるからなど、いろいろ説
せつ

があります。地域
ち い き

に

よってそば以外
い が い

のものを食
た

べることもあるようです。

ふゆやす

クリスマスデザート

　・油
あぶら

３．肉
に く

に火
ひ

が通
と お

ったら、玉
たま

ねぎとさやいんげんを炒
いた

め、火
ひ

　・さやいんげん（３cm） ２．フライパンに油
あぶら

を入
い

れ、豚
ぶた

もも肉
に く

を炒
いた

める。 大根
だいこん

のおかか和
あ

え

かぼちゃチーズフライ

　・玉
たま

ねぎ（薄切
う す ぎ

り） 1．じゃがいもにでん粉
ぷん

をまぶし、１７０℃の油
あぶら

で揚
あ

げる。 切干大根
きりぼしだいこん

のサラダ 春雨
はるさめ

の炒
いた

め物
もの

豆
まめ

とツナのサラダ （幼１・小１・中２） カラフルサラダ

　・豚
ぶた

もも肉
に く

【作
つ く

り方
かた

】 麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

鶏肉
と り に く

の香味焼
こ う み や

き （幼１・小２・中２） いわしの梅
うめ

煮
に

ごはん ナン

ワンタンスープ みそ汁
し る

（玉
たま

ねぎ） にらまんじゅう ごま風味
ふ う み

豚汁
ぶたじる

大豆
だ い ず

とひき肉
に く

のカレー

　・揚
あ

げ油
あぶら

　◆みりん 小
こ

さじ1強
きょう

ごはん ごはん 鶏塩
と り し お

うどん

20日 (水) 21日 (木) 22日 (金)　・でん粉
ぷん

　◆しょうゆ 小
こ

さじ3と1/2 18日 (月) 19日 (火)

　・じゃがいも（角切
か く ぎ

り） 　◆砂糖
さ と う

小
こ

さじ４

【材料
ざいりょう

　約
や く

４人分
よ に ん ぶ ん

】 海苔酢
の り す

和
あ

え

　　　　おうちで作
つ く

ろう！給食
きゅうしょく

レシピ「豚肉
ぶ た に く

とじゃがいもの甘辛
あ ま か ら

炒
い た

め」 チキンみそカツ ポテトグラタン 焼
や

き肉
に く

風
ふ う

煮
に

さばの西京焼
さ い き ょ うや

き カレーコロッケ

キャベツの ブロッコリーのサラダ 春菊
しゅんぎく

のごま和
あ

え にんじんしりしり

　先月
せんげつ

の給食
きゅうしょく

で好評
こうひょう

だったメニューをご紹介
しょうかい

！ なめこのみぞれ汁
じ る

白菜
は く さ い

と肉団子
に く だ ん ご

のスープ みそ汁
し る

（わかめ） はりはり汁
じ る

みそ汁
し る

（大根
だいこん

）

15日 (金)

ごはん コッペパン ごはん ごはん 和風
わ ふ う

そぼろ丼
どん

12日 (火) 13日 (水) 14日 (木)
🌼体

からだ

を温
あたた

めよう 　体温
たいおん

が１度
ど

上
あ

がると免疫力
めんえきりょく

が５～６倍
ばい

になると言
い

われています。風
か

邪
ぜ

などで熱
ねつ

が上
あ

がるのは、免疫
めんえき

細胞
さ いぼう

を働
はたら

かせるためです。体
からだ

を温
あたた

める

ために根菜
こんさい

やしょうがなどを食
た

べると良
よ

いですね。

11日 (月)

ポテトサラダ

枝豆
えだまめ

とひじきのサラダ ささみ和
あ

え 白菜
は く さい

のナムル

🌼ビタミンＡ・Ｃ・Ｅ 　免疫
めんえき

力
りょく

アップに効果的
こ う か て き

なビタミンA、ビタミンC、ビタミンEをまと

めてビタミンACE
え ー す

と呼
よ

ばれています。皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんま く

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしてくれま

す。

いわしの生姜
し ょ う が

煮
に

チンゲン菜
さ い

の みかん 和風
わ ふ う

ハンバーグ

こ ん だ て ひ ょ う

　　小清水町学校給食センター
　　こしみずちょうがっこうきゅうしょく

　２２日
にち

は少
すこ

し早
はや

めのクリスマスメニュー☆彡

6日 (水) 7日 (木) 8日 (金)

きんぴら包
つつ

み焼
や

き

ほうれん草
そ う

のツナ和
あ

え

1日 (金)

感染症
か ん せ ん し ょ う

に負
ま

けない体
か ら だ

をつくろう！ 　今年
こ と し

のクリスマスはカレーにしました。星型
ほしがた

のにんじ

んが入
はい

った可愛
か わ い

らしいカレーです。ナンは初登場
はつとうじょう

です！

カレーをつけて食
た

べて下
く だ

さいね。２２日
にち

は冬至
と う じ

なので、

おかずはかぼちゃを使
つか

ったものにしました。デザートは

クリスマスらしいデザインです。お楽
たの

しみに♪

ごはん

　日
ひ

に日
ひ

に寒
さむ

さが増
ま

して、冬
ふゆ

らしくなってきましたね。今年
こ と し

はインフルエンザも流行
りゅうこう

しています。

食事
し ょ く じ

と運動
う ん ど う

、休養
きゅうよう

をしっかりとって、風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない体
からだ

を作
つ く

りましょう。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

にバランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

が基本
き ほ ん

ですが、免疫
めんえき

力
りょく

をアップするポイントをいくつかご紹介
しょうかい

します。ご家
か

庭
てい

での食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れて見
み

て下
く だ

さいね。

鮭
さ け

団子
だ ん ご

の石狩汁
いしかり じる

大
おお

さじ２

🌼腸
ちょう

を元気
げ ん き

にしよう
　腸

ちょう

が元気
げ ん き

だと免疫力
めんえきりょく

が上
あ

がります。発酵食品
はっこうしょくひん

や食物繊維
し ょ く もつせんい

、オリゴ糖
と う

をとることで善玉菌
ぜんだまきん

が増
ふ

え、腸内環境
ちょうないかんきょう

が良
よ

くなります。

4日 (月) 5日 (火)

ごはん 中華丼
ちゅ うかどん

焼
や

きそば ごはん チキンライス

みそ汁
し る

（いも団子
だ ん ご

） もずくスープ 春巻
はるまき

みそ汁
し る

（豆腐
と う ふ

） マカロニスープ



※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。
エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

（kcal） （g） （kcal） （g）

たんぱく質
食塩相当

量
たんぱく質

食塩相当
量

（g） （g） （g） （g）

小　589 小　15.7 小　659 小　25.2

中　716 中　18.2 中　818 中　31.6

小　25.6 小　2.2 小　29.7 小　2.7

中　31.4 中　2.8 中　37.9 中　3.4

小　583 小　16.4 小　701 小　23.0

中　704 中　18.8 中　774 中　24.9

小　22.4 小　2.1 小　25.3 小　2.3

中　26.8 中　2.7 中　28.8 中　2.7

小　631 小 20.4 小　607 小　17.3

中　723 中　23.9 中　730 中　20.0

小　24.6 小　2.3 小　23.5 小　2.2

中　28.9 中　2.9 中　28.2 中　2.7

小　569 小　21.0 小　643 小　21.7

中　705 中　25.7 中　786 中　26.0

小　19.7 小　2.9 小 28.5 小 2.2

中　23.7 中　4.3 中　35.1 中　2.9

小　576 小　16.7 小　594 小　29.5

中　707 中　20.2 中　697 中　33.6

小　22.9 小　2.1 小 26.1 小 3.0

中　28.3 中　2.8 中　30.4 中　3.8

小　636 小　25.4 小　625 小　20.3

中　797 中　30.7 中　812 中　27.3

小　21.4 小 2.6 小 23.7 小 2.0

中　26.1 中　3.3 中　31.7 中　2.7

小　603 小　17.7 小　650 小　33.0

中　747 中　21.9 中　828 中　41.1

小 21.4 小 2.1 小 27.1 小 3.3

中　26.5 中　2.8 中　34.0 中　4.3

小　606 小　25.5

中　769 中　31.4

小 27.5 小 3.2

中　34.4 中　4.2

小　636 小　19.3

中　773 中　22.9

小　29.9 小　2.5

中　36.6 中　3.2

給食
き ゅ う し ょ く

で使用
し よ う

している主
お も

な食品
し ょ く ひ ん

とはたらき

献立名

みかん

春巻 春巻 油

ほうれん草のツナ和え ツナ ほうれん草　キャベツ

チンゲン菜　もやし

ごはん

もずく　豆腐 ごま油 ねぎ　椎茸

キャベツ　にんじん　椎茸

ピーマン　玉ねぎ

みかん

主にエネルギーの
もとになる

ハム　ひじき

ハム

ピーマン　ねぎ

砂糖　砂糖　ごま油 切干大根　きゅうり　にんじん切干大根のサラダ

砂糖　ごま油　油　でんぷん

米ごはん

麻婆豆腐 豆腐　豚肉　みそ

玉ねぎ　小松菜

豚肉

ごはん

チンゲン菜のささみ和え 鶏肉

もずくスープ

中華丼 豚肉　うずら卵

キャベツ　パプリカ　小松菜　コーン

春雨　ごま油　砂糖

鶏塩うどん 鶏肉 うどん

砂糖　ごま油

米　ごま油　油　でんぷん 白菜　にんじん　玉ねぎ

砂糖 もやし　きゅうり　枝豆

春雨の炒め物

みそ汁

豚肉　大豆

もやし　にんじん　ねぎ　椎茸

鶏肉の香味焼き 鶏肉

砂糖　ごま油　ごま 白菜　ほうれん草

大根のおかか和え

キャベツ　にんじん　玉ねぎ

しそ　こねぎ

米

大根　しめじ　ねぎ

切干大根　椎茸　枝豆

にんじん

米

鮭団子の石狩汁 鮭　みそ じゃがいも 大根　にんじん　ねぎ

いわしの生姜煮 いわしの生姜煮

たまご　ツナ ごま油 にんじん　枝豆

ごはん

みそ汁

枝豆　きゅうり　コーン豆とツナのサラダ ミックスビーンズ マヨネーズ風調味料

にらまんじゅう にらまんじゅう 油

米

削り節 大根　きゅうり

ごま風味豚汁 豚肉　厚揚げ　みそ じゃがいも　油　ごま ごぼう　にんじん　ねぎ

豚肉　豆腐　油揚げ

でんぷん 大根

玉ねぎ　にんじん

砂糖 春菊　もやし

ピーマン　玉ねぎ

にんじん　マッシュルーム

大豆とひき肉のカレー

いわしの梅煮 いわしの梅煮

カレーコロッケ

はりはり汁

でんぷん なめこ　ねぎ　大根

和風そぼろ丼 鶏肉　豆腐　みそ

にんじんしりしり

きんぴら包み焼き

みそ汁 みそ　油揚げ

ごはん 米

水菜

さばの西京焼き

ブロッコリーのサラダ オリーブオイル ブロッコリー　にんじん

ごはん 米

ワンタンスープ ワンタン チンゲン菜　にんじん　えのき茸　ねぎ

さばの西京漬け

クリスマスデザート

パン粉

にんじん　水菜　椎茸　ね
ぎ

ナン

（水）

14日
（木）

15日
（金）

18日
（月）

19日
（火）

20日
（水）

21日
（木）

22日

ポテトグラタン ベーコン　チーズ　牛乳

ごはん

カレーコロッケ　油

春菊のごま和え

和風ハンバーグ

13日

米

みそ汁 厚揚げ　わかめ　みそ えのき茸　ねぎ

コッペパン コッペパン

白菜と肉団子のスープ ミートボール 白菜　にんじん　しめじ　ねぎ

じゃがいも　バター コーン　ほうれん草　玉ねぎ

（木）

８日
（金）

11日
（月）

12日
（火）

主に体を作る
もとになる

1日
（金）

（月）
４日

５日
（火）

６日
（水）

７日

ポテトサラダ ハム

ごはん

チキンみそカツ チキンカツ

なめこのみぞれ汁 豆腐

ハンバーグ

きんぴら包み焼き

主に体の調子を
整えるもとになる

主に体を作る 主にエネルギーの 主に体の調子を
もとになる もとになる 整えるもとになる

献立名

（金）

焼きそば

ごはん 米

みそ汁 豆腐　油揚げ　みそ えのき茸　にんじん　ねぎ

チキンライス

豚肉　青のり 中華麺　油

鶏肉 米　バター

油 玉ねぎ　にんじん

チーズかぼちゃチーズフライ

カラフルサラダ

かぼちゃ

ナン

米　砂糖　ごま　油

クリスマスデザート

米

焼き肉風煮 豚肉 砂糖　油

油

キャベツの海苔酢和え 海苔　ツナ キャベツ　小松菜

じゃがいも　マヨネーズ風調味料　砂糖 きゅうり　玉ねぎ　にんじん

マカロニスープ ベーコン マカロニ　オリーブオイル

ごま油

白菜のナムル

みそ　油揚げ いももち ごぼう　にんじん　ねぎ

油揚げ　みそ

枝豆とひじきのサラダ


