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栄養価
えいようか

の月
つき

平均値
へいきんち

　　　　  エネルギー６４３kcal　たんぱく質
しつ

　２５．９ｇ　脂質
ししつ

　２０．０ｇ　塩分
えんぶん

　２．４ｇ

今年
ことし

も残
のこ

すところあとわずかとなりました！何
なん

でもバランスよく食
た

べて、元気
げんき

に２０２２年
ねん

をむかえたいですね！！ 栄養価
えいようか

の基準値
きじゅんち

（中学年
ちゅうがくねん

）エネルギー　６５０kcal　たんぱく質
しつ

　２７．０ｇ　脂質
ししつ

　１９．６ｇ　塩分
えんぶん

　２．０ｇ

12月
がつ

10日
にち

まで「本
ほん

となかよし給食
きゅうしょく

」もやります！ ※材料
ざいりょう

の都合
つごう

などにより、献立
こんだて

が変
か

わることがありますのでご了承
りょうしょう

ください。

1 水
すい

ウィンナー　ぶたにく こめ　あぶら にんじん　たまねぎ エネルギー 661 kcal 10 金
きん

さば　みそ　こんぶ こめ　さとう　あぶら しょうが　みかん エネルギー 642 kcal 21 火
か

ひじき　とりにく こめ　あぶら　さとう にんじん　たけのこ エネルギー 593 kcal

とうふ　ひじき バター　さとう マッシュルーム たんぱく質
しつ 24.0 ｇ なっとう　しらすぼし こんにゃく　かたくりこ うめぼし　こまつな たんぱく質

しつ 29.2 ｇ あぶらあげ　ししゃも はるまきのかわ さやえんどう　こまつな たんぱく質
しつ 28.9 ｇ

あさり　とりにく あぶら　じゃがいも きゅうり　セロリー 脂質
ししつ 22.5 ｇ ぶたにく ごぼう　にんじん 脂質

ししつ 17.5 ｇ のり　ちくわ　こんぶ こんにゃく　こむぎこ はくさい　だいこん 脂質
ししつ 20.7 ｇ

いんげんまめ とうもろこし 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.5 ｇ さやいんげん　トマト 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.7 ｇ つみれ　がんもどき オレンジ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 3.0 ｇ

とうにゅう　チーズ あげボール

うずらのたまご

2 木
もく

しらすぼし　えび こめ　さとう　ごま ほうれんそう　もやし エネルギー 652 kcal 13 月
げつ

ぶたにく　えび　いか こめ　あぶら にんにく　しょうが エネルギー 668 kcal 22 水
すい

とりにく　ベーコン こめ　むぎ　あぶら にんじん　にんにく エネルギー 708 kcal

のり　ぶたにく あぶら　しらたき にんじん　たまねぎ たんぱく質
しつ 26.8 ｇ うずらのたまご でんぷん　さとう にんじん　たけのこ たんぱく質

しつ 23.3 ｇ なまクリーム さとう　チョコレート グリンピース たんぱく質
しつ 27.6 ｇ

なまあげ じゃがいも さやいんげん　オレンジ 脂質
ししつ 18.3 ｇ たまご いちごジャム しいたけ　はくさい　ねぎ 脂質

ししつ 23.0 ｇ マッシュルーム　きゅうり 脂質
ししつ 27.0 ｇ

食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.9 ｇ なまクリーム さやいんげん 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.3 ｇ セロリー　キャベツ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 3.4 ｇ

とうもろこし こまつな　さくらんぼ

パインアップル

3 金
きん

きなこ　ぶたにく パン　さとう　あぶら にんじん　とうもろこし エネルギー 622 kcal 14 火
か

ぶたにく　しろみざかな こめ　あぶら にんにく　たまねぎ エネルギー 665 kcal ☆おうちで給食
きゅうしょく

メニュー☆
だいず グラニューとう ほうれんそう　ねぎ たんぱく質

しつ 20.5 ｇ みそ　ベーコン さとう にんじん　セロリー たんぱく質
しつ 24.7 ｇ 冬

ふゆ

においしい野菜
やさい

「ごぼう」。和風
わふう

の煮物
にもの

やきんぴらごぼうなどで食卓
しょくたく

に

ごま　わんたんのかわ しょうが　にら　はくさい 脂質
ししつ 22.3 ｇ ウィンナー ピーマン　トマト 脂質

ししつ 23.3 ｇ 登場
とうじょう

することが多
おお

いと思
おも

いますが、洋風
ようふう

のコンソメ味
あじ

とも良
よ

く合
あ

います。

かたくりこ りんご 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.7 ｇ きゅうり　とうもろこし 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.3 ｇ 以前

いぜん

勤務
きんむ

した学校
がっこう

で、6年生
ねんせい

のナンバーワン献立
こんだて

として登場
とうじょう

し、以後
いご

ごぼう　はくさい 定番
ていばん

となったメニューです。12月
がつ

14日
にち

（火
ひ

）の献立
こんだて

に登場
とうじょう

します。

パセリ 冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

にでも、ぜひおうちの人
ひと

といっしょに作
つく

ってみてくださいね！

6 月
げつ

とりにく　たまご こめ　さとう たまねぎ　みつば エネルギー 659 kcal 15 水
すい

ぶたにく　みそ こめ　あぶら しょうが　にんにく エネルギー 601 kcal 「ごぼうのコンソメスープ」

あぶらあげ　きびなご でんぷん ねぎ　にんじん たんぱく質
しつ 31.2 ｇ なまあげ さとう　ごま ねぎ　たけのこ たんぱく質

しつ 23.9 ｇ 【材料
ざいりょう

】4人分
にんぶん

【作
つく

り方
かた

】

ぶたにく　とうふ こんにゃく ごぼう　だいこん 脂質
ししつ 16.3 ｇ でんぷん しいたけ　にんじん 脂質

ししつ 18.6 ｇ ごぼう ２分
ぶん

の１本
ほん

みそ こまつな　ぶどう 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.4 ｇ たまねぎ　もやし 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.4 ｇ 玉ねぎ ８０ｇ

ほうれんそう　かき ベーコン ２０ｇ

パセリ 少々
しょうしょう

7 火
か

ぶたにく　カレイ こめ　あぶら　さとう しょうが　にんじん エネルギー 604 kcal 16 木
もく

ぶたにく　みそ あぶら　さとう しなちく　しょうが エネルギー 609 kcal 炒
いた

め油
あぶら

少々
しょうしょう

あぶらあげ　とりにく ごま　トック はくさい　もやし たんぱく質
しつ 26.1 ｇ ツナ　わかめ ごま　じゃがいも にんにく　もやし たんぱく質

しつ 26.4 ｇ 水
みず

４８０ｃｃ

ゼリー ほうれんそう　にんにく 脂質
ししつ 17.5 ｇ たまねぎ　ねぎ 脂質

ししつ 17.0 ｇ コンソメ ４ｇ

こまつな　しいたけ　ねぎ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.6 ｇ こまつな 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 3.5 ｇ 塩

しお

１ｇ

あらびきこしょう 少々
しょうしょう

（ふつうのこしょうでもOK）

8 水
すい

とりにく　ぶたにく こめ　バター たまねぎ　にんじん エネルギー 691 kcal 17 金
きん

しらすぼし　いわし こめ　さとう　ごま ねぎ　しょうが　キャベツ エネルギー 653 kcal

チーズ　ヨーグルト こむぎこ　じゃがいも にんにく　しょうが たんぱく質
しつ 20.7 ｇ ぶたにく　みそ こめこ　でんぷん こまつな　にんじん たんぱく質

しつ 27.9 ｇ

いんげんまめ さとう　あぶら りんご　ふくじんづけ 脂質
ししつ 17.8 ｇ わかめ　とうふ さつまいも　こんにゃく もやし　だいこん 脂質

ししつ 18.9 ｇ

ベーコン みかん　パイン 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.3 ｇ ごぼう　りんご 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.7 ｇ

ごぼうは食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほうふ

で、

おなかのなかをきれいにしてくれたり、
9 木

もく

ぶたにく　とうふ こめ　もちごめ しょうが　ねぎ エネルギー 670 kcal 20 月
げつ

なるとまき　ぶたにく こめ　あぶら しいたけ　にんじん エネルギー 594 kcal 病気
びょうき

にかかりにくくしてくれたり、たくさんのよい

みそ あぶら　でんぷん しいたけ　にんにく たんぱく質
しつ 27.0 ｇ いか　ベーコン さとう　でんぷん ねぎ　ピーマン たんぱく質

しつ 26.8 ｇ 効果
こうか

があります！

さとう　ごま にんじん　にら 脂質
ししつ 22.0 ｇ わかめ　とうふ にんにく　しょうが 脂質

ししつ 17.1 ｇ ぜひ、たくさんとってほしい野菜
やさい

です！！

ほうれんそう　もやし 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.1 ｇ チンゲンサイ　しめじ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.9 ｇ

りんご

体
からだ

の調子
ちょうし

をとと

のえるもの
栄養価
えいようかからだをつくる

もの

熱
ねつ

や力
ちから

になる

もの

チャーハン

牛乳
ぎゅうにゅう

いかのﾁﾘｿｰｽかけ

わかめスープ

ヨーグルト

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

エコふりかけ

いわしのさんが焼
や

き

ごま酢
す

和
あ

え

さつま汁
じる

　りんご

ジャンバラヤ　牛乳
ぎゅうにゅう

白身魚
しろみざかな

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞかけ

ごぼうのｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ

いちごゼリー

麻婆豆腐
まあぼどうふ

丼
どん

牛乳
ぎゅうにゅう

もち米
ごめ

付
つ

き肉団子
にくだんご

中華
ちゅうか

和
あ

え

りんご

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

家常
かじょう

豆腐
どうふ

ほうれん草
そう

中華
ちゅうか

和
あ

え

柿
かき

栄養価
えいようか

ひじきご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ししゃものﾊﾟﾘﾊﾟﾘ揚
あ

げ

白菜
はくさい

のお浸
ひた

し

一口
ひとくち

おでん

オレンジ

クリスマスお楽
たの

しみ

献立
こんだて

(^^♪

体
からだ

の調子
ちょうし

をとと

のえるもの
日
にち 曜

日

よ
う
び こんだて

からだをつくる

もの

熱
ねつ

や力
ちから

になる

もの

☆どうぞ、良い年をお迎えください☆

ウィンナーピラフ

牛乳
ぎゅうにゅう

ミルメーク

豆腐
とうふ

ハンバーグ

きゅうりのマリネ

米粉
こめこ

あさりｺｰﾝｼﾁｭｰ

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

鯖
さば

のみそ煮
に

納豆
なっとう

和
あ

え

豚肉
ぶたにく

とごぼうの炊
た

き合
あ

わせ　トマト

栄養価
えいようか

しょうゆﾗｰﾒﾝ　牛乳
ぎゅうにゅう

レバーのかりん揚
あ

げ

みそポテト

青菜
あおな

とツナの和
あ

え物
もの

１２月
がつ

のきゅうしょくよていこんだてひょう

日
にち 曜

日

よ
う
び こんだて

からだをつくる

もの

熱
ねつ

や力
ちから

になる

もの

体
からだ

の調子
ちょうし

をとと

のえるもの

カレーライス　牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

とコーンの

ソテー　福神漬
ふくじんづけ

フルーツポンチ

日
にち 曜

日

よ
う
び こんだて

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

エコふりかけ

えびの米粉
こめこ

天
てん

ぷら

磯
いそ

和
あ

え

肉
にく

じゃが　オレンジ

海老
えび

入
い

り中華丼
ちゅうかどん

牛乳
ぎゅうにゅう

中華風
ちゅうかふう

卵
たまご

スープ

牛乳
ぎゅうにゅう

プリン

よくばり揚
あ

げパン（砂
さとう

糖・きな粉
こ

）　牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

と豆
まめ

の和
わふう

風サラダ

ワンタンスープ

りんごゼリー

親子丼
おやこどん

牛乳
ぎゅうにゅう

きびなご南蛮
なんばん

漬
づ

け

豚汁
とんじる

ぶどうゼリー

キムチご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

カレイのシュンユイ

ナムル　トックスープ

アセロラゼリー

エコふりかけは、だしをとったあとのけずり節を使って作ったふり

かけです。環境にやさしいメニューなので「エコ」です！

「本となかよし給食」：給食番長（よしながこうたく）

いつも給食を残してばかりの給食番長が作るカレーをイメージしました！

今年最後の給食は恒例のクリスマスメニュー！

何が出るかは、お楽しみです♪

「ふつうの揚げパンが食べたい」というリクエストにお答えして、砂糖

ときな粉のよくばり揚げパン！本校初登場です(^^♪

本となかよし給食：ハンバーグ

「ハンバーグハンバーグ」（武田 美穂 作）より

トックは、うるち米で作った韓国のおもちです。シュンユイは、魚を油で揚

げて、甘辛のたれをからめた料理です。

１ ごぼうはたわしでよく洗ってから細切りに

し、水にさらす。

２ たまねぎはせんいに沿って薄切り、ベーコ

ンは１ｃｍ幅の短冊切り、パセリはみじん切り

にする。

３ 鍋に油を熱し、ベーコン、玉ねぎを炒める。

玉ねぎがしんなりしてきたら、ごぼうを加え、

さらに炒める。

４ 水、コンソメを入れて煮る。ごぼうに火がと

おったら、塩・こしょうで味をととのえる。

５ 器に盛り、パセリを散らす。

あなたのおなかで、がんばりまーす！！

「トマト、納豆が食べたい」というリクエストにお答えしました。

新井小では、保健室の前にリクエストボックスをおいています。毎日たくさんの給

食リクエストが寄せられています！！
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