
栄養価
え い よ う か

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

エネルギー

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

2 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

塩
しお

　こしょう　酒
さけ

642

れんこんシューマイ 豚
ぶた

ひき肉
に く

れんこん　玉
たま

ねぎ　しょうが しゅうまいの皮
かわ

　かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う 油

あぶら

　ごま油
あぶら

しょうゆ　オイスター 25.3

バンサンスー ハム　錦糸
き ん し

卵
たまご

にんじん きゅうり 春雨
はるさめ

　砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

　塩
しお

20.5

月 豆腐
と う ふ

とチンゲン菜
さい

のスープ 豆腐
と う ふ

　鶏肉
と り に く

にんじん　チンゲン菜
さい

玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

油
あぶら

中華
ち ゅ うか

だし　しょうゆ　塩
し お

　こしょう
2.3

3 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

588

赤魚
あかうお

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 赤魚
あかうお

青
あお

のり 小麦粉
こ む ぎ こ

　かたくり粉
こ

油
あぶら

塩
しお

　こしょう　酒
さけ

26.4

切干
きり ぼし

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

豚肉
ぶたにく

にんじん　枝豆
えだまめ

切干
きり ぼし

大根
だいこん

こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　みりん 16.9

火 白菜
はくさい

のみそ汁
し る

油
あぶら

揚
あ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ 白菜
はくさい

　玉
たま

ねぎ　しいたけ 1.7

4 ミルクパン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

チンゲン菜
さい

もやし　たけのこ パン 油
あぶら

　ごま 豆板醤
とうばんじゃん

　テンメンジャン 665

担々麺
たんたんめん

豚
ぶた

ひき肉
に く

　みそ ねぎ にんにく　しょうが 麺
めん

　砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

25.6

ブロッコリーのマヨサラダ 鶏
と り

ささみ ブロッコリー　にんじん キャベツ　きゅうり 砂糖
さ と う

マヨネーズ 塩
しお

　こしょう 29.9

水 みかん みかん 2.3

5 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

613

鶏肉
と り に く

のキムチーズ焼
や

き 鶏肉
と り に く

チーズ 白菜
はくさい

キムチ　玉
たま

ねぎ　えのき 酒
さけ

　塩
しお

　こしょう 28.5

五目
ご も く

豆
まめ

さつま揚
あ

げ　大豆
だ い ず

わかめ にんじん　いんげん れんこん こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

塩
し お

　しょうゆ　酒
さけ

　みりん 20.4

木 あったかとろみ汁
じる

豚肉
ぶた にく

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　小松菜
こ ま つ な

大根
だいこん

　玉
たま

ねぎ　しょうが かたくり粉
こ

油
あぶら

塩
しお

　しょうゆ　酒
さけ

2.2

6 麦
むぎ

ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

にんにく　しょうが 麦
むぎ

ご飯
はん

ケチャップ　ピューレ 746

ポークカレー 豚肉
ぶたにく

生
なま

クリーム にんじん 玉
たま

ねぎ　しめじ　チャツネ じゃがいも　黒砂糖
く ろ ざ と う

バター カレールウ　ソース 23.4

ひじき入
い

りごぼうサラダ ツナ ひじき にんじん ごぼう　きゅうり　とうもろこし ごまドレッシング 25.9

金 ヨーグルト ヨーグルト しょうゆ　酒
さけ

2.2

9 いなりご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

油
あぶら

揚
あ

げ 　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

　砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　酒
さけ

　酢
す

　塩
しお

573

高野豆腐
こ う や と う ふ

にんじん 大根
だいこん

砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　塩
しお

24.6

豚肉
ぶたにく

きぬさや れんこん 酒
さけ

　みりん 19.6

月 ほうれん草
そ う

とたまごのすまし汁
じる

卵
たまご

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） ほうれん草
そ う

　にんじん 玉
たま

ねぎ　えのき　白菜
はくさい

かたくり粉
こ

塩
しお

　酒
さけ

　しょうゆ 2.3

10 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

670

鶏肉
と り に く

とキャベツのねぎ塩
しお

炒
いた

め 鶏肉
と り に く

にんじん　ねぎ キャベツ　玉
たま

ねぎ　にんにく 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

塩
しお

　こしょう　中華
ちゅうか

だし 22.0

春巻
は る ま

き 春巻
は る ま

き 油
あぶら

中華
ちゅうか

だし　しょうゆ 25.4

火 ピリ辛
から

豆乳
とうにゅう

スープ 豚肉
ぶたにく

　豆乳
とうにゅう

　みそ にんじん　チンゲン菜
さい

玉
たま

ねぎ　もやし　しめじ 油
あぶら

　ラー油
ゆ

塩
しお

　こしょう　酒
さけ

2.0

11 丸
ま る

パン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

パン パプリカパウダー　こしょう 543

ビファーナ 豚肉
ぶたにく

トマト 玉
たま

ねぎ　にんにく 油
あぶら

コンソメ　塩
しお

　酒
さけ

　チリパウダー
26.9

豆
まめ

とツナのサラダ 大豆
だ い ず

　ツナ にんじん きゅうり　キャベツ　紫
むらさき

　　玉
たま

ねぎ　レモン汁
じる

砂糖
さ と う

オリーブ油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ 22.6

水 カルド・ヴェルデ（じゃがいものスープ） ウインナー 小松菜
こ ま つ な

玉
たま

ねぎ　にんにく じゃがいも オリーブ油
あぶら

塩
しお

　こしょう 2.1

12 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

617

いわしの梅
うめ

煮
に

いわしの梅
うめ

煮
に

26.4

白和
し ら あ

え 豆腐
と う ふ

　みそ ひじき ほうれん草
そ う

　にんじん こんにゃく　砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　塩
しお

18.7

木 だご汁
じる

鶏肉
と り に く

　油揚
あぶらあ

げ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ 大根
だいこん

　ごぼう　しいたけ 小麦粉
こ む ぎ こ

塩
しお

　酒
さけ

　しょうゆ 1.8

13 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

塩
しお

　こしょう 636

とり天
てん

鶏肉
と り に く

　卵
たまご

しょうが　にんにく かたくり粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

25.7

きんぴられんこん 豚肉
ぶたにく

にんじん　いんげん れんこん こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

塩
し お

　しょうゆ　酒
さけ

　みりん 20.9

金 かぶのみそ汁
し る

厚揚
あ つ あ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ かぶ　玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

1.6

～材料
ざいりょう

～　（4人分
にんぶん

） ～作
つ く

り方
かた

～

・豚肉
ぶたにく

（スライス） 50ｇ

・もやし 200ｇ（約
や く

１袋
ふくろ

）

・玉
たま

ねぎ 100g（約
や く

1/2個
こ

）

・しめじ 20ｇ

・チンゲン菜
さい

20ｇ（1枚
まい

程度
て い ど

）

・油
あぶら

　　　　適量
てきりょう

★酒
さけ

　　　　５ｇ（小
こ

さじ１）

★塩
しお

、こしょう　　少々
しょうしょう

・豆乳
とうにゅう

　　　250ｇ ・水
みず

　　500ml

①　なべに油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

を入
い

れて炒
いた

める、玉
たま

ねぎ、しめじ、もやしを加
くわ

えて炒
いた

め、

★しょうゆ　　4ｇ（小
こ

さじ2/3）

★中華
ちゅうか

スープ　1.5ｇ（小
こ

さじ1/2）

★みそ　　45ｇ（大
おお

さじ2と1/2）

　※ラー油
ゆ

の量
りょう

は辛
から

さなどお好
この

みの量
りょう

で調整
ちょうせい

して下
く だ

さい。

③　別
べつ

のなべであたためておいた豆乳
とうにゅう

を加
くわ

え、味
あじ

をみながら、ラー油
ゆ

を加
くわ

える。

②　★の調味料
ちょうみりょう

で味付
あ じ つ

けし、チンゲン菜
さい

を加
くわ

える。

水
みず

を加
くわ

え、火
ひ

をとおす。

材料
ざいりょう

は、鶏肉
と り に く

や油揚
あぶらあ

げなどでも！野菜
や さ い

は白菜
はくさい

やキャベツ、ねぎ、しいたけ、

～切
き

り方
かた

～

色紙
し き し

小房
こ ふ さ

に分
わ

ける

スライス

若木
わ か き

小
し ょ う

学校
が っ こ う

　給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

（12/2～13まで）

日に

ち

／

曜よ

う

献立
こ ん だ て

名
め い

＜赤
あ か

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

る ＜緑
みどり

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える ＜黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

＞エネルギーのもとになる

調味料
ち ょ う み り ょ う

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆製品
ま め せ い ひ ん 牛乳

ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

・海藻
か い そ う

緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

　・　きのこ　・　果物
く だ も の

穀類
こ く る い

・いも類
る い

油脂
ゆ し

類
る い

・種
し ゅ

実
じ つ

類
る い

ピリ辛
か ら

豆乳
と う に ゅ う

スープ

・ラー油
ゆ

　　1ｇ（少々
しょうしょう

）

高野豆腐
こ う や と う ふ

と大根
だいこん

の煮物
に も の

えのきなど季節
き せ つ

の野菜
や さ い

やお家
う ち

にある材料
ざいりょう

でも！

せかいのあじめぐり ～ポルトガル～

パンにはさんで たべよう！

給食のおすすめレシピ



栄養価
え い よ う か

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

エネルギー

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

16 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

　厚揚
あ つ あ

げ　ちくわ 　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

しょうゆ　酒
さけ

581

おでん風
ふう

煮
に

うずらの卵
たまご

　かつお節
ぶ し

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん 大根
だいこん

こんにゃく　砂糖
さ と う

みりん　塩
しお

24.3

しそひじき和
あ

え ひじき 小松菜
こ ま つ な

　にんじん きゅうり　キャベツ　しそ 砂糖
さ と う

しょうゆ 16.7

月 のり塩
しお

チップス 青
あお

のり れんこん じゃがいも 油
あぶら

塩
しお

1.6

17 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

にんにく　しょうが ご飯
はん

オイスター 586

豚
ぶた

たま白菜
はくさい

の甘辛
あまから

炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

　卵
たまご

にんじん　にら 白菜
はくさい

　玉
たま

ねぎ 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

20.6

わかめのごまスープ 鶏
と り

ひき肉
に く

わかめ にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　えのき　もやし 春雨
はるさめ

ごま油
あぶら

　ごま 中華
ちゅうか

だし　塩
しお

　酒
さけ

18.4

火 りんご りんご こしょう　しょうゆ 2.1

18 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

667

春菊
しゅんぎく

のかき揚
あ

げ いか　卵
たまご

春菊
しゅんぎく

　にんじん 玉
たま

ねぎ　しめじ 小麦粉
こ む ぎ こ

　かたくり粉
こ

油
あぶら

塩
しお

27.5

野沢菜
の ざ わ な

チーズ納豆
な っ とう

納豆
な っ とう

チーズ 野沢菜
の ざ わ な

しょうゆ 21.4

水 具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　ごぼう　大根
だいこん

里芋
さといも

油
あぶら

酒
さけ

1.9

19 チキンライス　/　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ピーマン 玉
たま

ねぎ　マッシュルーム　にんにく ご飯
はん

　砂糖
さ と う

バター 塩
し お

　こしょう　ケチャップ　コンソメ
571

豚肉
ぶたにく

にんじん キャベツ　大根
だいこん

砂糖
さ と う

しょうゆ 19.3

レタス　きゅうり 酢
す

18.9

木 冬
ふゆ

野菜
や さ い

のクリームスープ ウインナー 牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そ う

　にんじん 玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

　とうもろこし 油
あぶら

塩
し お

　こしょう　ルウ　酒
さけ 2.8

20 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

689

さばのゆずみそ焼
や

き さば　みそ ゆず 砂糖
さ と う

マヨネーズ 塩
しお

　酒
さけ

　みりん 27.3

冬至
と う じ

かぼちゃのそぼろ煮
に

鶏
と り

ひき肉
に く

にんじん　かぼちゃ ごぼう 砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　みりん 28.1

金 かきたま汁
じる

卵
たまご

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　小松菜
こ ま つ な

玉
たま

ねぎ　しいたけ　もやし かたくり粉
こ

塩
しお

　酒
さけ

　しょうゆ 1.9

23 クロワッサン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

クロワッサン 塩
し お

　こしょう　デミグラス 591

ビーフシチュー 牛肉
ぎゅうにく

生
なま

クリーム にんじん　ブロッコリー 玉
たま

ねぎ　しめじ　にんにく じゃがいも 油
あぶら

ケチャップ　ルウ　酒
さけ

20.0

カラフルサラダ ハム パプリカ キャベツ　きゅうり　とうもろこし　レモン汁
じる

砂糖
さ と う

しょうゆ　塩
しお

　こしょう 34.0

月 クリスマスケーキ ケーキ 2.8

24

火

　　　　　　　　　　規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

をしましょう！

　　　　　　　　　　　            　　働
はたら

きのホルモンは、睡眠
す い み ん

がスイッチとなっ

　　　　　　　　　　　            　　成長
せいちょう

ホルモンという成長
せいちょう

や体
からだ

を回復
か い ふ く

させる

                              　　　すこやかな成長
せいちょう

のためにも必要
ひ つ よ う

なものです。

                              　　　睡眠
す い み ん

は、日中
にっちゅう

の疲
つ か

れをとるためだけでなく、

　　　　　　　　　　年末
ね ん ま つ

年始
ね ん し

はだらだらと食
た

べてしまったり、

　　　　　　　　　　ためにも、早
は や

ね・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはんで、

　　　　　　　　　　夜
よ る

遅
お そ

くまで起
お

きていたりすることが多
お お

く

　　　　　　　　　　なります。かぜをひかず、元気
げ ん き

にすごす

　　　　　　　　　　　             　　って分泌
ぶ ん ぴ

されます。夜
よ る

ふかしをしたり、

　　　　　　　　　　　            　　睡眠時間
す い み ん じ か ん

がみじかくなると、成長
せいちょう

ホルモン

　　　　　　　　　　　             　　十分
じゅうぶん

に分泌
ぶ ん ぴ

されません。

　　　今年
こ と し

最後
さ い ご

の月
つ き

になります。これからもっと寒
さ む

くなります。元気
げ ん き

にすごすためにも

　　　早
は や

ね・早
は や

おき・朝
あ さ

ごはんと外
そ と

からもどったら手洗
て あ ら

い・うがいをしましょう！！

　　　楽
た の

しい冬休
ふ ゆ や す

みが待
ま

っていますが、食
た

べすぎや夜
よ

ふかしには気
き

をつけましょう！

淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

　・　きのこ　・　果物
く だ も の

穀類
こ く る い

・いも類
る い

緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

レタスと豚肉
ぶたにく

の

　　　　　　みぞれサラダ

給
き ゅ う

　　食
し ょ く

　　な　　し

油脂
ゆ し

類
る い

・種
し ゅ

実
じ つ

類
る い

若木小
わ か き し ょ う

学校
が っ こ う

　給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

（12/16～23まで）

日に

ち

／

曜よ

う

献立
こ ん だ て

名
め い

＜赤
あ か

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

る ＜緑
みどり

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える ＜黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

＞エネルギーのもとになる

調味料
ち ょ う み り ょ う

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆製品
ま め せ い ひ ん 牛乳

ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

・海藻
か い そ う

とうじかぼちゃは たけおでとれました！

あす２１日は「とうじ」です

クリスマスメニュー

ケーキは「チョコ」と「いちご」のどちらかをえらんでもらいました１

かぜにまけない からだをつくろう！！

よくねることは、せいちょうきのみなさん

にとって、たいせつです！

なんじに

ねていますか？


