
　12　月　学　校　給　食　献　立　表

今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

目標
も く ひ ょ う

：　【　丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくろう　】

日付 エネ たん 塩 夕食に

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質 調味料（その他） ルギー ぱく質 分 食べて

曜日 魚・肉・卵・大豆製品 牛乳・小魚・海藻 色の濃い野菜 穀類・いも類・砂糖 油脂・種実 （Kcal） （ｇ） （ｇ） ほしい物

ぎゅうにゅう 海藻
か い そ う

類
る い

2 こめ

あつあげ　みそ わかめ にんじん　ねぎ いりこ　さけ

月 とりにく かたくりこ　さとう ごま　あぶら しょうゆ　さけ　みりん　しお　こしょう

ちくわ かつおぶし　わかめ にんじん さとう しょうゆ　みりん

ぎゅうにゅう 魚介類
ぎ ょ か い る い

3 こめ

ぶたにく ちんげんさい　 ごまあぶら さけ　しょうゆ　ちゅうかスープ　こしょう　しお

火 えび にんじん　グリンピース さとう　かたくりこ　こむぎこ あぶら
しお　こしょう　しょうゆ　エビチリソー

ス　　トマトケチャップ　ちゅうかだし

しらすぼし にんじん　ほうれんそう さとう　 ごまあぶら　ごま しょうゆ

ぎゅうにゅう さとう コーヒー いも類
る い

4 こめ

ぶたにく　あつあげ　 にんじん　ねぎ あぶら いりこ　しお　しょうゆ　さけ　みりん

水 あじ さけ　しお

とりにく にんじん　こまつな さとう　かたくりこ あぶら しょうゆ　さけ　みりん　しお

ぎゅうにゅう
色
い ろ

のこい

5 ベーコン こめ　さとう ごま　あぶら しょうゆ 野菜
や さ い

ぶたにく　とうにゅう　みそ みずな　にんじん あぶら ちゅうかスープ　しょうゆ　しお　こしょう　さけ

木 とりにく にんじん はるさめ　さとう ごまあぶら しょうゆ　す　トウバンジャン

ぎゅうにゅう 海藻
か い そ う

類
る い

6 きなこ パン　きびざとう あぶら しお

ウインナー にんじん　パセリ オリーブあぶら コンソメ　ワイン　しお　こしょう　しょうゆ

金 ぶたにく にんじん　ピーマン あぶら しお　こしょう　さけ　ケチャップ　ソース

　　冬至
と う じ

とは、北半球
き た は ん き ゅ う

において太陽
た い よ う

の位置
い ち

が1年
ね ん

で最も
も っと

低く
ひ く

なる日
ひ

のこと。

　　日照
に っ し ょ う

時間
じ か ん

が最も
も っと

短く
みじか

なるため、1年
ね ん

で最も
も っ と

昼
ひ る

が短く
みじか

、夜
よ る

が長く
な が

なります。

　　～冬至
と う じ

にはいろいろな言い伝え
い つ た

や風習
ふうしゅう

が残されて
の こ

います～

　　　風邪
か ぜ

を引かず
ひ

に元気
げ ん き

に冬
ふ ゆ

を過ごす
す

ため

　　　　緑
りょく

黄色
お うし ょく

野菜
や さ い

の少ない
す く

冬
ふ ゆ

にカロチン
か ろ ち ん

やビタミン
び た み ん

の多く
お お

 含まれる
ふ く

 かぼちゃを食べ
た

 、

　　　　風邪
か ぜ

などへの抵抗力
て い こ う り ょ く

をつけようとした先人
せ ん じ ん

の知恵
ち え

です。

　　 　  昔
むかし

の日本
に ほ ん

では冬至
と う じ

のころになると秋
あ き

野菜
や さ い

の収穫
し ゅう かく

も終わって
お

、食べられる
た

野菜
や さ い

もほとんど

長子配布

色の薄い野菜・きのこ・果物

おもにエネルギーのもとになる（黄）

31.3

629

たまねぎ

令和元年度

橘小学校　　

おもにからだをつくる（赤） おもに体の調子を整える（緑）

献　　立　　名 ビタミン

牛乳
ぎゅうにゅう

かぶのみそ汁
し る

かぶ　たまねぎ　しめじ 662

ごはん

鶏
と り

ごぼうのごまがらめ

おかか和
あ

え

2.7

えびのチリソース煮
に

キャベツ　きゅうり　

牛乳
ぎゅうにゅう

21.8

たかな　たまねぎ

豆乳
と う に ゅ う

スープ はくさい　しめじ　だいこん

きゅうり　きくらげ　もやし

牛乳
ぎゅうにゅう

／ミルメーク

20.6

ごぼう

もやし　きゅうり

1.4

ごはん

中華
ち ゅ う か

スープ たまねぎ　はくさい　きくらげ

牛乳
ぎゅうにゅう

じゃこ和
あ

え

598 2.9

1.8

はくさい　えのき　もやし　しょうが

634 30.9
だいこん　ごぼう　たまねぎ

こんにゃく　ほししいたけ　しょうが

みかん みかん

鰺
あ じ

の塩焼
し お や

き

春雨
は る さ め

とささみの中華
ち ゅ う か

サラダ

白菜
は く さ い

のそぼろ煮
に

高菜
た か な

チャーハン

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん

根菜
こ ん さ い

汁
じ る

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしっかりとりましょう！

ポトフ だいこん　たまねぎ　キャベツ

きな粉
こ

揚
あ

げパン

ポークチャップ たまねぎ　しめじ　にんにく

かぜを予防
よ ぼ う

する生活
せ い か つ

のポイント　！

かぜに負
ま

けないからだを作
つ く

ろう！

野菜
や さ い

などに多く
お お

 はいっているビタミンＡです。

運動
う ん ど う

をすることで、体力
た い り ょ く

がつきかぜを 眠って
ね む

いる間
あいだ

に、ウィルスから体
からだ

を

やっつける抵抗
て い こ う

力
りょく

、ウィルスから体
からだ

を守る
ま も

大切
た い せ つ

です。 　　　　なくなっていました。そこで元気
げ ん き

に冬
ふ ゆ

を越せる
こ

ようにと願い
ね が

を込め
こ

、栄養
え い よ う

もあり保存
ほ ぞ ん

もきく

適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をしましょう！！ 睡眠
す い み ん

をしっかりとりましょう！！

　　　・風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

　　　　　ゆずには体
からだ

をあたためて風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があり、また香り
か お

 によりリラックスし、

　　　　　元気
げ ん き

に冬
ふ ゆ

を過
す

ごすことができます。

12月
が つ

22日
に ち

が冬至
と う じ

です！

1.524.3616

かぜをやっつける抵抗力
て い こ う り ょ く

をたかめるには、肉
に く

・魚
さかな

など

　のたんぱく質
し つ

、かぜなどのウィルスから体
からだ

を守る
ま も

 免疫
め ん え き

力をたかめるには、野菜
や さ い

・くだものに多く
お お

 はいってい

　　　 ・ゆず湯
ゆ

には、ゆず「融通
ゆ う ず う

」がきく、冬至
と う じ

「湯治
と う じ

」という語呂
ご ろ

合わせ
あ

 の意味
い み

も

　　　・運
う ん

を呼び込む
よ こ

前
ま え

に体
からだ

を清めて
き よ

厄払い
や く ば ら

をするため

　　　　かぼちゃを大切
た い せ つ

に保管
ほ か ん

して、食べて
た

いたようです。

　　　　★ゆず湯
ゆ

に入る
は い

 と１年間
ね ん か ん

 かぜをひかないといわれています。

るビタミンＣ、鼻
は な

などの粘膜
ね ん ま く

を保護
ほ ご

するのは、緑
りょく

黄色
お う し ょく

そのため、規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

が

守
ま も

る免疫力
め ん え き り ょ く

がたかまります。

免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

めることができます。

栄養

運動 睡眠

ゆ はい

た

えいよう

うんどう すいみん
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今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

目標
も く ひ ょ う

：　【　丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくろう　】

日付 エネ たん 塩 夕食に

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質 調味料（その他） ルギー ぱく質 分 食べて

曜日 魚・肉・卵・大豆製品 牛乳・小魚・海藻 色の濃い野菜 穀類・いも類・砂糖 油脂・種実 （Kcal） （ｇ） （ｇ） ほしい物

ぎゅうにゅう 種
し ゅ

実
じ つ

類
る い

9 こめ　むぎ しょうゆ　しお　さけ　ソース チャツネ

とりにく こなチーズ にんじん　ブロッコリー じゃがいも　こくとう バター ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽ ｹﾁｬｯﾌﾟ ﾙｳ ｶﾚｰ粉

月 ハム にんじん ドレッシング　あぶら しお

さとう しょうゆ

ぎゅうにゅう
色
い ろ

のこい

10 こめ 野菜
や さ い

ぎゅうにく　あつあげ にんじん　ねぎ さとう あぶら しょうゆ　さけ　みりん　しお

火 しろみさかなすりみ　エビ かたくりこ さとう こむぎこ ラード しお　こしょう　ホタテエキス

しらすぼし にんじん さとう す　しょうゆ

ぎゅうにゅう
色
い ろ

のうすい

11 こめ 野菜
や さ い

とりにく にんじん　ほうれんそう かたくりこ こんぶ　かつお　いりこ　しょうゆ　さけ　みりん　しお

水 さば さとう　でんぷん しお　しょうゆ

てんぷら にんじん　いんげん さとう あぶら　ごま しょうゆ　しお　みりん

ぎゅうにゅう 大豆
だ い ず

類
る い

12 こめ

たまご　かまぼこ にんじん　とうみょう かたくりこ ちゅうかだし　しょうゆ　しお　こしょう

木 とりにく いんげん じゃがいも　こむぎこ かたくりこ さとう あぶら しょうゆ　さけ　しお　みりん　ちゅうかスープ

しおこんぶ にんじん ごま しょうゆ

ぎゅうにゅう 魚介類
ぎ ょ か い る い

13 パン

ぶたにく　あぶらあげ　みそ にんじん　ねぎ うどん　さとう あぶら いりこ　こんぶ　しょうゆ　さけ　みりん

金 ハム チーズ にんじん さとう マヨネーズ しお　こしょう　しょうゆ　す

さとう　みずあめ

ぎゅうにゅう 海藻
か い そ う

類
る い

16 こめ

たまご　かまぼこ にんじん　こまつな かたくりこ いりこ　しょうゆ　しお　さけ　みりん

月 さけ　みそ さとう マヨネーズ しお　さけ　みりん

ぶたにく　だいず にんじん　いんげん さとう あぶら しょうゆ　みりん　さけ　しお

ぎゅうにゅう
色
い ろ

のこい

17 こめ 野菜
や さ い

あぶらあげ　みそ ほうれんそう　にんじん いりこ　さけ

火 とりにく　たまご こむぎこ　さとう
あぶら

タルタルソース
しお　こしょう　しょうゆ　す

にんじん　パセリ じゃがいも オリーブあぶら しお　こしょう

ぎゅうにゅう 種
し ゅ

実
じ つ

類
る い

18 こめ　むぎ

とりにく　ぶたにく　とうふ にんじん　チンゲンサイ マロニー　パンこ　かたくりこ しょうゆ　しお　こしょう　みりん　さけ　ちゅうかだし

水 ぎゅうにく　きんしたまご ほうれんそう　にんじん さとう あぶら　ごまあぶら　ごま トウバンジャン　しょうゆ　さけ

ぎゅうにゅう 大豆
だ い ず

類
る い

19 ヨーグルト こめ　

あつあげ　みそ わかめ にんじん　こまつな いりこ　さけ

木 ぎゅうにく ぶたにく 　おから　たまご ぎゅうにゅう パンこ しお　こしょう

にんじん　こねぎ かたくりこ　さとう しょうゆ　　みりん

ぎゅうにゅう
色
い ろ

のうすい

20 パン　さとう　みずあめ　 野菜
や さ い

ベーコン ぎゅうにゅう　スキムミルク かぼちゃ　パセリ オリーブあぶら シチュールー　コンソメ　酒　しお　こしょう　

金 とりにく さとう しお　こしょう　しょうゆ　みりん

にんじん さとう マヨネーズ　ドレッシング しょうゆ　しお　こしょう　

ぎゅうにゅう 海藻
か い そ う

類
る い

23 ぶたにく にんじん こめ バター カレールウ　しお　こしょう　ワイン　しょうゆ　カレーこ

ウインナー にんじん　パセリ じゃがいも あぶら コンソメ　しお　しょうゆ　こしょう　さけ

月 とりにく パプリカ ドレッシング しお　こしょう

たまご さとう　こむぎこ あぶら チョコレート　ココア

トッピングサラダ
れんこん　キャベツ　きゅうり　レタス　コーン

2.0

708

きゅうり　かぶ

23.4

橘小学校　　

21.3 2.8

すき焼
や

き風
ふ う

煮
に

令和元年度

おもにからだをつくる（赤） おもに体の調子を整える（緑） おもにエネルギーのもとになる（黄）

献　　立　　名 ビタミン

色の薄い野菜・きのこ・果物

ごはん

チキンとブロッコリーのカレー
玉ねぎ しめじ　にんにく しょうが りんご

22.9 1.8

ごはん

たまごと豆苗
と う み ょ う

のスープ
たまねぎ　きくらげ　たけのこ

鶏肉
と り に く

とじゃがいものソテー

大根
だ い こ ん

の即席
そ く せ き

漬
づ

け

福神漬
ふ く じ ん づ

け
なす　れんこん　だいこん　きゅうり

660

牛乳
ぎゅうにゅう

664

きゅうりとかぶの酢
す

のもの

はくさい　もやし　たまねぎ　こんにゃく　しいたけ

2.6

ごはん

ほうれん草
そ う

のとろみ汁
じ る

もやし　たまねぎ　えのき　しょうが

さばみぞれ煮
に

だいこん

きんぴられんこん

えびシューマイ
たまねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

かき玉
た ま

汁
じ る

たまねぎ　えのき

24.9

691

ゆず

31.1

ごはん

2.7

食
しょく

パン

みそ煮込
に こ

みうどん
はくさい　たまねぎ　ごぼう

野菜
や さ い

とチーズのサラダ
キャベツ　きゅうり　コーン

ももゼリー

りんご
りんご

五目
ご も く

煮
に

れんこん　ごぼう　しいたけ　こんにゃく　しょうが

2.3

カラフルポテト

鮭
さ け

のゆずみそ焼
や

き

ビビンバ

1.7

29.6

22.5

麦
む ぎ

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

698 2.4

ごはん

冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

のみそ汁
し る

はくさい　かぶ　たまねぎ

チキン南蛮
な ん ば ん

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏
と り

だんごとマロニーのスープ
はくさい　えのき　しょうが　たまねぎ

れんこん　こんにゃく

もやし　しろねぎ　にんにく

えだまめ　コーン

もも

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ　しょうが　　

牛乳
ぎゅうにゅう

だいこん　きゅうり　ゆず

牛乳
ぎゅうにゅう

麦
む ぎ

ごはん

わかめのみそ汁
し る

牛乳
ぎゅうにゅう

634

2.5

牛乳
ぎゅうにゅう

長子配布

（みぞれあん）
だいこん　えのき　しめじ

ハンバーグみぞれあん
たまねぎ

ごはん/ヨーグルト
たまねぎ　キャベツ 28.0 2.5715

615

646

26.5

27.7

牛乳
ぎゅうにゅう

21.7 2.7

クリスマスケーキ

762

牛乳
ぎゅうにゅう

カレーピラフ

いちご

752

食
ショク

パン（冷
レイ

）／いちごジャム

ごぼうサラダ ごぼう　きゅうり　キャベツ

たまねぎ　にんにく　マッシュルーム　グリンピース

コンソメスープ キャベツ　たまねぎ

イタリアンサラダ だいこん　キャベツ　きゅうり

冬至
トウジ

かぼちゃのポタージュ
たまねぎ

照
テ

り焼
ヤ

きチキン しょうが　

冬至かぼちゃは武雄産です！


