
1群 2群 3群 4群 5群 6群
筋肉や血液をつくる 骨や歯をつくる 皮膚や粘膜を健康に保つ 病気の抵抗力を高める 体を動かすエネルギー源 効率の良いエネルギー源

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 681kcal

主食 麦ご飯 米 麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 30.8g

主菜 ホイコーロー丼(具) ぶた肉 にんじん ピーマン 玉ねぎ たけのこ はくさい さとう　 くず粉 なたね油 ごま油 脂質 14.5g

汁物 わかめスープ とり肉 わかめ にんじん 玉ねぎ えのき はくさい マロニー 塩分 2.5g

デザート みかん みかん

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 818kcal

主食 麦ご飯 米 麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 26.8g

主菜 冬野菜カレー ぶた肉 だいず ヨーグルト チーズ にんじん 玉ねぎ にんにく しょうが だいこん カリフラワー さといも なたね油 脂質 31.7g

副菜 カブのサラダ ツナ にんじん キャベツ きゅうり かぶ コーン さとう　 なたね油 塩分 3.3g

デザート ゆめまどんな ゆめまどんな

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 659kcal

主食 キムタクごはん ぶた肉 にんじん しょうが ねぎ キムチ たくあん 米 さとう　 ごま油 ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 32.4g

主菜 豚肉のしょうが炒め ぶた肉 ピーマン しょうが 玉ねぎ えのきたけ しめじ なたね油 脂質 19.4g

汁物 春雨スープ とり肉 ベーコン にんじん こまつな しめじ はるさめ 塩分 4.0g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 717kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 29.4g

主菜 生揚げの肉味噌煮 ぶた肉  生揚げ にんじん いんげん 玉ねぎ たけのこ しいたけ さとう　 じゃがいも なたね油 脂質 21.9g

副菜 おかかあえ かつお節 こまつな にんじん はくさい 塩分 2.2g

デザート リンゴ りんご

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 708kcal

主食 麦ご飯 米 麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 31.2g

主菜 ぶた肉のあんかけ丼 ぶた肉 にんじん いんげん
にんにく しょうが 玉ねぎ たけのこ
はくさい きくらげ くず粉 なたね油 ごま油 脂質 17.9g

副菜 わかめサラダ ツナ わかめ にんじん キャベツ もやし きゅうり コーン 玉ねぎ さとう　 ごま油 ごま 塩分 2.6g

デザート ヨーグルト ヨーグルト

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 754kcal

主食 茶飯 こんぶ 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 27.6g

主菜 ひとくちおでん
ﾊﾝﾍﾟﾝ 竹輪 揚げﾎﾞｰﾙ つみれ

がんも ｶﾂｵ節 うずら卵 こんぶ だいこん こんにゃく さとう　 脂質 20.9g

副菜 はくさいの昆布あえ こんぶ にんじん はくさい ごま油 塩分 3.3g

デザート 大学芋 さつまいも さとう　 なたね油 ごま
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1群 2群 3群 4群 5群 6群
筋肉や血液をつくる 骨や歯をつくる 皮膚や粘膜を健康に保つ 病気の抵抗力を高める 体を動かすエネルギー源 効率の良いエネルギー源

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 797kcal

主食 フレンチトースト 卵 牛乳
食パン さとう
メープルシロップ ﾀﾝﾊﾟｸ 31.9g

主菜 マカロニのクリーム煮 ベーコン とり肉 豆乳 牛乳 チーズ クリーム にんじん 玉ねぎ マッシュルーム グリンピース
マカロニ 小麦粉
じゃがいも

なたね油 バター 脂質 31.7g

副菜 海藻サラダ かいそうミックス にんじん こまつな きゅうり コーン キャベツ 玉ねぎ さとう　 なたね油 ごま油 ごま 塩分 2.7g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 721kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 34.2g

主菜 サバのピリ辛焼き サバ こねぎ しょうが さとう　 脂質 21.4g

副菜 いそかあえ のり にんじん もやし はくさい えのき こんにゃく さとう　 塩分 2.7g

汁物 白玉スープ
とり肉 なると
とうふ かつお節 こんぶ にんじん こまつな だいこん ねぎ さといも 白玉

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 929kcal

主食 スパゲッティ スパゲッテイ ﾀﾝﾊﾟｸ 40.3g

主菜 ミートソース ぶた肉 だいず チーズ にんじん トマト にんにく しょうが セロリ 玉ねぎ マッシュルーム なたね油 脂質 30.8g

副菜 ツナポテト ツナ 玉ねぎ じゃがいも なたね油 塩分 2.9g

デザート チーズと豆のケーキ 卵 いんげん豆 あずき 牛乳　チーズ かぼちゃ 蒸パン粉 さとう はちみつ バター

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 692kcal

主食 ゆかりご飯 ゆかり 米 麦 ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 27.0g

主菜 きのこのオムレツ ベーコン 卵 豆乳 いんげん にんにく 玉ねぎ しめじ マッシュルーム なたね油 脂質 20.0g

副菜 じゃが芋のピリ辛煮 ぶた肉 かつお節 にんじん いんげん しいたけ 玉ねぎ
じゃがいも

こんにゃく さとう なたね油 塩分 2.6g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 810kcal

主食 ジャコなめし じゃこ 菜めしのもと 米 麦 ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 33.3g

主菜 かじょう豆腐 ぶた肉 生揚げ うずら卵 にんじん こまつな しょうが しいたけ 玉ねぎ たけのこ はくさい さとう　 くず粉 なたね油 ごま油 脂質 26.5g

副菜 春雨サラダ にんじん きゅうり もやし はるさめ さとう　 なたね油 ごま油 塩分 3.3g

デザート モモゼリー ゼリーのもと 黄桃

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 729kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 33.1g

主菜 かぼちゃのそぼろあんかけ ぶた肉かつお節 かぼちゃ しょうが さとう　 くず粉 なたね油 脂質 19.4g

副菜 なっとうあえ なっとう のり こまつな 塩分 2.7g

汁物 さつま汁
ぶた肉 とうふ
油揚げ かつお節

にんじん こまつな さつまいも こんにゃく なたね油

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 808kcal

主食 ツナピラフ とり肉 ツナ 赤パプリカ ピーマン 玉ねぎ コーン 米 オリーブ油 なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 35.5g

主菜 フライドチキン とり肉 しょうが 米粉 かたくりこ なたね油 脂質 27.2g

副菜 マセドアンサラダ にんじん きゅうり コーン 玉ねぎ じゃがいも さとう　 なたね油 塩分 2.4g

デザート フルーツポンチ 黄桃 みかん パイン バナナ さとう　

12月 栄養量
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2024年12月 給食だより



今月の給食目標 寒さに負けない食事をしよう
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