
★セレクトメニュー★ １２月１９日（月）は，「チーズケーキ」と「ココアマフィン」のどちらかを選ぶセレクトメニュー
がつ にち げつ えら

です。栄養量は，上が「チーズケーキ」，下が「ココアマフィン」です。調理法や味，栄養量の違いなどを 考 えて選びま
えいようりょう うえ した ちょうり ほ う あじ えいようりょう ちが かんが えら

す。当日の給 食をお楽しみに！ ＊児童生徒は，事前にメニューを選び，注文します。
とうじつ きゅうしょく たの じ ど う せ い と じ ぜ ん えら ちゅうもん

＊物資等の都合により、献立を変更する場合があります。ご了 承ください。
ぶっしとう つごう こんだて へんこう ばあい りょうしょう

＊斜め太字二重線は中３リクエスト給 食メニューです。１２～２月の間に順次取り入れる予定です。
な な め ふ と じにじゅうせん ちゅう きゅうしょく がつ あいだ じゅんじ と い よ て い

＊２２日（木）は冬至です。「かぼちゃ」を使ったメニューです。
にち もく と う じ つか

日・曜
ひ よう

献 立 名
こん だて めい

黄の食品
き しょくひん

(ねつや 力になる)
ちから

赤の食品
あか しょくひん

( 体 をつくる)
からだ

緑の食品
みどり しょくひん

( 体 のちょうしをととのえる)
からだ

だし・調味料等
ちょうみりょうとう

栄 養 量
えい よう りょう

エネルギー

（kcal）

塩分
えんぶん

(g)
炭水化物・脂肪
たんすいかぶつ し ぼ う

たんぱく質・無機質
しつ む き し つ

ビタミン

ごはん，パン，めんなど 肉・魚・卵・など
に く さかな たまご

野菜，くだもの など
や さ い

１ 木
むぎごはん ひじきふりかけ ぎゅうにゅう

ちくぜんに つつきなます

こめ むぎ ごま

じゃがいも こめあぶら

さとう

まぐろのみずに（ツナ）

ひじき ぎゅうにゅう とりにく

きんときまめ しらすぼし

しろみそ

にんじん さやいんげん

れんこん ごぼう こんにゃく

ほししいたけ だいこん

ゆず

さけ しょうゆ みりん

にぼし す しお 小 572 1.7

中 727 2.2

２ 金
むぎごはん ぎゅうにゅう マーボーどうふ

もやしとほうれんそうのナムル

こめ むぎ さとう

でんぷん ごまあぶら

ごま

ぎゅうにゅう とうふ

ぎゅうにく ぶたにく みそ

あかみそ しらすぼし

ほししいたけ たまねぎ

にんじん ねぎ しょうが

にんにく りょくとうもやし

ほうれんそう

しょうゆ さけ とりがら

セロリ ローリエ しお

こしょう みりん

トウバンジャン

小 583 2.4

中 742 3.2

５ 月
むぎごはん ぎゅうにゅう

ホイコーロー ワンタンスープ

こめ むぎ さとう

こめあぶら ごまあぶら

ワンタンピー（ワンタンの皮）

ぎゅうにゅう ぶたにく

あかみそ ベーコン

キャベツ たけのこ

にんじん こまつな にんにく

しょうが チンゲンサイ

きくらげ りょくとうもやし

トウバンジャン さけ

しょうゆ みりん

とりがら セロリ

ローリエ しお こしょう

小 569 2.5

中 720 3.5

６ 火
おやこどんぶり ぎゅうにゅう

ほうれんそうのしらあえ りんご

こめ さとう

でんぷん

ごま

とりにく たまご ぎゅうにゅう

とうふ かまぼこ しらすぼし

しろみそ

ほししいたけ にんじん

たまねぎ ねぎ

ほうれんそう りんご

けずりぶし みりん

しょうゆ しお
小 607 2.1

中 774 2.9

７ 水

★和食を食べよう・料理力メニュー★
わしょく た りょうりりょく

よしわまい ぎゅうにゅう さんまのかばやき

ほうれんそうとだいずのおひたし

けんちんじる

こめ（よしわまい） でんぷん

なたねあぶら（あげあぶら）

さとう ごま ごまあぶら

ぎゅうにゅう さんま

だいず かつおぶし

とうふ

しょうが ほうれんそう

にんじん だいこん しろねぎ

こんにゃく ごぼう

しょうゆ さけ みりん

しお かつおぶし

こんぶ

小 681 2.3

中 872 3.2

８ 木
リッチパン ぎゅうにゅう

さつまいもとまめのクリームシチュー

コーンサラダ

リッチパン さつまいも

バター こむぎこ さとう

べにばなあぶら

ぎゅうにゅう とりにく

てぼうまめ なまクリーム

だっしふんにゅう(ｽｷﾑﾐﾙｸ)

まぐろのみずに（ツナ）

たまねぎ にんじん

グリンピース だいこん

こまつな コーン

しお こしょう

とりがら セロリ

ローリエ す

小 691 2.0

中 892 2.7

９ 金
ちゃんぽんめん ぎゅうにゅう

スイートポテトサラダ みかん

ちゅうかめん でんぷん

ごまあぶら さつまいも

マヨネーズ さとう

ぶたにく いか えび

なると ぎゅうにゅう

まぐろのみずに（ツナ）

キャベツ にんじん きくらげ

りょくとうもやし ねぎ

しょうが にんにく パセリ

コーン みかん

とりがら セロリ

ローリエ しお

こしょう

カキエキス す

小 543 1.7

中 686 2.2

１２ 月
★中3 リクエストメニュー★

ちゅう

カレーうどん ぎゅうにゅう

ひじきのサラダ くわいのからあげ

うどん じゃがいも でんぷん

さとう マヨネーズ ごま

なたねあぶら（あげあぶら）

ぶたにく あぶらあげ

ぎゅうにゅう ひじき

まぐろのみずに（ツナ）

たまねぎ にんじん

ほししいたけ グリンピース

こまつな コーン くわい

けずりぶし かつおぶし

しょうゆ しお カレーこ

みりん さけ す

こしょう

小 551 2.6

中 697 3.6

１３ 火
まいたけごはん ぎゅうにゅう

はくさいのそぼろに とんじる

こめ さとう ごまあぶら

さといも

とりにく あぶらあげ

ぎゅうにゅう ぶたにく

なまあげ（あつあげ） みそ

しろみそ

にんじん ごぼう まいたけ

はくさい ほししいたけ

こんにゃく たまねぎ ねぎ

こんぶ しょうゆ

みりん さけ しお

かつおぶし にぼし

小 562 2.9

中 713 3.9

１４ 水
★中3 リクエストメニュー★

ちゅう

ミルキークイーン ぎゅうにゅう ユーリンチー

だいこんのちゅうかふうづけ ファンラータン

こめ（ミルキークイーン）

でんぷん さとう ごまあぶら

なたねあぶら（あげあぶら）

ぎゅうにゅう とりにく

とうふ たまご

しろねぎ しょうが にんにく

だいこん にんじん えのき

チンゲンサイ

しお こしょう す

しょうゆ とりがら

セロリ ローリエ

小 638 2.0

中 830 2.8

１５ 木
パインパン ぎゅうにゅう あじのパンこやき

パセリポテト ひよこまめのスープ

パインパン じゃがいも

オリーブオイル パンこ

ぎゅうにゅう あじ

なまクリーム チーズ

ひよこまめ

にんにく パセリ

にんじん たまねぎ

だいこん しめじ

しお こしょう とりがら

セロリ ローリエ

ワイン しょうゆ

小 592 2.7

中 753 3.5

１６ 金
キムチチャーハン ぎゅうにゅう

ぎゅうにくとトックのスープ みかん

こめ むぎ ごま

ごまあぶら

トック（もち）

ぶたにく しらすぼし

ぎゅうにゅう ぎゅうにく

たまご

キムチ あわびたけのしんめ

たまねぎ にんじん みかん

こまつな にんにく だいこん

なましいたけ しろねぎ

しょうゆ こしょう

とりがら セロリ

ローリエ さけ しお

小 564 1.6

中 720 2.0

１９ 月

★ｾﾚｸﾄ・おたんじょうび・中3ﾘｸｴｽﾄﾒﾆｭｰ★
ちゅう

スパゲティナポリタン

ぎゅうにゅう パインサラダ

チーズケーキ ココアマフィン

（どちらもルバーブジャムをかけます）

スパゲティ バター

さとう べにばなあぶら

こむぎこ ルバーブジャム

アーモンド

ウインナー チーズ

ぎゅうにゅう クリームチーズ

なまクリーム たまご

にんじん たまねぎ

あわびたけのしんめ

ほうれんそう にんにく

キャベツ パイン（缶）

ケチャップ トマトピューレ

ウスターソース しお

こしょう す ココア

ベーキングパウダー

小
703

722

1.9

1.9

中
906

934

2.5

2.4

２０ 火
★カムカムカミングﾒﾆｭｰ★ 食育の日

しょくいく ひ

こんさいカレーライス ぎゅうにゅう

かみかみサラダ

こめ むぎ じゃがいも

こむぎこ バター こめあぶら

はちみつ アーモンド ごま

さとう

ぎゅうにく ぎゅうにゅう

こんぶ かえりいりこ

しょうが にんにく たまねぎ

だいこん にんじん

れんこん ごぼう キャベツ

コーン

ウスターソース カレーこ

とりがら セロリ ローリエ

しょうゆ みりん しお

おこのみソース す

こしょう

小 643 1.2

中 824 1.5

２１ 水
★中3 リクエストメニュー★

ちゅう

ちゃめし ぎゅうにゅう たこボール

はくさいのスープ ぶどうゼリー

こめ こむぎこ
なたねあぶら（あげあぶら）

さとう

ぎゅうにゅう たこ たまご

かつおぶし あおのり

キャベツ にんじん ねぎ

はくさい たまねぎ きくらげ

パセリ ぶどうゼリー

ほうじちゃ しお みりん

おこのみソース しょうゆ

ケチャップ こしょう

ワイン とりがら セロリ

ローリエ

小 595 2.2

中 759 2.8

２２ 木
★冬至の日メニュー★

と う じ ひ

うめちりごはん ぎゅうにゅう

あすかなべ かぼちゃとあずきのいとこに

こめ むぎ

はるさめ

さとう

しらすぼし ぎゅうにゅう

ぶたにく とうふ しろみそ

あずき

うめぼし にんじん

はくさい だいこん

なましいたけ かぼちゃ

みりん とりがら

セロリ ローリエ

しお さけ しょうゆ

小 570 1.3

中 726 1.8

２３ 金
★クリスマス・中3 リクエストメニュー★

ちゅう

ツナピラフ ぎゅうにゅう ローストチキン

ジュリアンスープ バナナ

こめ むぎ

バター

オリーブオイル

まぐろのみずに（ツナ）

ぎゅうにゅう

とりにく

ベーコン

たまねぎ にんじん にんにく

あわびたけのしんめ

グリンピース レモン

キャベツ パセリ バナナ

しお こしょう ケチャップ

ワイン しょうゆ

ウスターソース とりがら

セロリ ローリエ

小 623 2.2

中 799 3.1

１か月の平均摂取量（ ）は基準量
へいきんせっしゅりょう きじゅんりょう

小学校 中学校

605

606

(650)

2.1

2.1

(2.0)

773

775

(830)

2.8

2.8

(2.5)

令和４年度

令和４年１１月３０日
廿日市市立吉和学校給食センター

１２月 学校給食献立予定表

どっちにしよう

かな～？


