
むぎごはん（大） 626 kcal ごはん（大） 563 kcal

ぎゅうにゅう 22.3 ｇ ぎゅうにゅう 21.1 ｇ

ししゃものいそべあげ（大） 20.4 ｇ タラのチリソースかけ（大） 16.2 ｇ

わかめコーンさんばいずあえ(小) 1.7 ｇ みそマヨサラダ（小） 2.0 ｇ
なまあげとやさいのうまに（わ） ちゅうかふうはるめスープ（わ）

りんご かきたまうどん（わ） 661 kcal

♥きなこあげパン 609 kcal ぎゅうにゅう 25.7 ｇ

ぎゅうにゅう 21.8 ｇ たまねぎとしらすのかきあげ（大） 30.2 ｇ

チキンのトマトにこみ（わ） 28.2 ｇ かいそうサラダ（大） 2.6 ｇ

マセドアンサラダ（小） 2.4 ｇ スイートスプリング

ごはん（大） 683 kcal

ごはん（大） 672 kcal ぎゅうにゅう 23.6 ｇ

ぎゅうにゅう 25.9 ｇ とりとやさいのあまずソース（大） 22.1 ｇ

さばのカレーふうみやき（大） 23.5 ｇ おまめのサラダ（小） 1.1 ｇ

にくじゃが（わ） 1.7 ｇ ♥カップヨーグルト

かぶときゅうりのあさづけ（小） とりごもくごはん（大） 560 kcal

マーボーはるさめどん（ごはん）（大） 591 kcal ぎゅうにゅう 22.9 ｇ

マーボーはるさめどん（ぐ）（大） 22.7 ｇ かぼちゃのそぼろあんかけ（小） 16.7 ｇ

ぎゅうにゅう 21.0 ｇ ゆずかづけ（大） 2.6 ｇ

もやしのちゅうかふうサラダ（小） 2.2 ｇ おろしじる（わ）

ちゅうかたまごスープ（わ） チキンライス（大） 710 kcal

ごはん（大） 643 kcal ぎゅうにゅう 30.6 ｇ

ぎゅうにゅう 20.6 ｇ とりのコーンフレークあげ（大） 22.8 ｇ

♥だいずいりキーマカレー（大） 19.6 ｇ クリスマスサラダ（小） 2.4 ｇ

あおのりポテト（大） 1.5 ｇ コンソメスープ（わ）

わふうツナサラダ（小） クリスマスいちごムース

りんごゼリー 高谷中の平均値（12月） 栄養量の基準値 　　  ※　食材料等の都合により、献立を変更する場合があります。

ゆかりごはん（大） 659 kcal  エネルギー　635kcal 650kcal

ぎゅうにゅう 29.1 ｇ  たんぱく質  24.1g 27.0g

なまあげのみそでんがく（小） 23.3 ｇ  脂質      22.4 g 19.6g

ごまずあえ（小） 2.1 ｇ  食塩       2.0 g 2.0g

むらくもじる（わ）

♥ペンネのカルボナーラふう（大） 699 kcal

ぎゅうにゅう 24.4 ｇ

イタリアンサラダ（小） 32.7 ｇ

おからマフィン 2.3 ｇ

プルコギどん（ごはん）（大） 617 kcal

プルコギどん（ぐ）（大） 22.1 ｇ

ぎゅうにゅう 18.4 ｇ

トックスープ（わ） 1.7 ｇ

だいずいりおふのきなこラスク（小）

ごはん（大） 596 kcal

ぎゅうにゅう 24.5 ｇ

キャベツメンチカツ（小） 18.3 ｇ

おかかあえ（小） 2.2 ｇ

みそしる（わ）

市川
い ち か わ

市
し

立
り つ

二俣
ふ た ま た

小
しょう

学校
が っ こ う

風邪
かぜ

の予防
よぼう

をしよう
12月

がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

ペンネとは、イタリア

語
ご

で羽根
はね

やペンを意味
いみ

する言葉
ことば

で、ペン先
さき

状
じょう

筒状
つつじょう

マカロニの総称
そうしょう

で

す。

お麩
ふ

は、小麦粉
こむぎこ

のたん

ぱく質
しつ

の部分
ぶぶん

を加工
かこう

し

たものです。カリカリ

に焼
や

いてラスクにしま

す。

冬
ふゆ

キャベツは、春
はる

キャ

ベツに比
くら

べると球
たま

が

しっかりし、甘味
あまみ

が強
つよ

いので加熱
かねつ

する料理
りょうり

に

向
む

いています。

マセドアンとは、フラ

ンス語
ご

で角切
かくぎ

り、さい

の目
め

切
ぎ

りのことを指
さ

し

ます。

かぶはこれからが旬
しゅん

の

野菜
やさい

です。日本
にほん

で古
ふる

く

から食
た

べられている野
や

菜
さい

のひとつで、春
はる

の七
な

草
なくさ

にひとつです。

春雨
はるさめ

は、作
つく

っている様
よ

子
うす

が、細
こま

かく降
ふ

る春
はる

の

雨
あめ

のようだったので春
は

雨
るさめ

と名付
なづ

けられたそう

です。

キーマとは、ヒン

ディー語
ご

でひき肉
にく

とい

う意味
いみ

があるそうで

す。インドでは、羊
ひつじ

肉
にく

を使
つか

ったキーマカレー

が多
おお

いそうですよ。

ひとことメモ

たらは冬
ふゆ

が旬
しゅん

の魚
さかな

で

す。脂肪
しぼう

分
ぶん

が少
すく

ないの

で、胃腸
いちょう

の弱
よわ

い人
ひと

やお

年寄
としよ

りまで気
き

にせず食
た

べられる魚
さかな

です。

しらす干
ぼ

しは、いわし

の稚魚
ちぎょ

を食塩
しょくえん

水
すい

で煮
に

た

後
あと

、天日
てんぴ

などで干
ほ

した

ものです。カルシウム

やビタミンＤを含
ふく

み、

骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にします。

給食
きゅうしょく

で多
おお

く登場
とうじょう

する豆
ま

類
めるい

は、食物
しょくもつ

繊維
せんい

やミネ

ラルを多
おお

く含
ふく

んでいる

ので、家庭
かてい

でも食
た

べて

もらいたい食材
しょくざい

のひと

つです。

22日
にち

は冬至
とうじ

です。冬至
とうじ

には、かぼちゃを食
た

べ

たり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

った

りする習慣
しゅうかん

がありま

す。

今年
ことし

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

では、

ひとあし早
はや

くクリスマ

ス献立
こんだて

を楽
たの

しみます。

田楽
でんがく

は、串
くし

に刺
さ

した見
み

た目
め

が、昔
むかし

から行
おこな

われ

ている伝統
でんとう

芸能
げいのう

のひと

つ「田楽
でんがく

」の、踊
おど

って

いる姿
すがた

に似
に

ていること

から名
な

づけられまし

た。

19

月

20

火

とりにく

だいず

あぶらあげ

かつおぶし

ぎゅうにゅう

こんぶ

こめ

さとう

かたくりこ

じゃがいも

こんにゃく

とりにく

たまご

ツナ

ウインナー

ひよこまめ

ぎゅうにゅう

こめ

さとう

こむぎこ

パンこ

コンフレーク

じゃがいも

こめこマカロニ

あぶら

にんじん

さやいんげん

かぼちゃ

16

金

とりにく

だいず

ハム

ぎゅうにゅう
カップヨーグルト

こめ

かたくりこ

こむぎこ

じゃがいも

さとう

あぶら
にんじん

かぼちゃ

こめ

かたくりこ

さとう

マロニー

あぶら

こまつな

にんじん

ちんげんさい

しょうが

にんにく

たまねぎ

もやし

ねぎ

15

木

とりにく

あぶらあげ

なると

たまご

かつおぶし

だいず

こんぶ

ぎゅうにゅう

しらすぼし

かいそうミックス

くきわかめ

うどん

かたくりこ

こむぎこ

こんにゃく

さとう

あぶら

ごまあぶら

こまつな

にんじん

にんじん

こまつな

2022年度
ね ん ど

　　12月
が つ

の給食予定献立表
き ゅ う し ょ く よ て い こ ん だ て ひ ょ う

【盛りつける食器】（大）→大皿　　（小）→小皿　　（わ）→おわん

14

水

たら

とりにく

いんげんまめ

みそ

とうふ

ぎゅうにゅう

ひとことメモ

ししゃもの天
てん

ぷら衣
ころも

に

は青
あお

のりが入
はい

っていま

す。磯
いそ

の香
かお

りがするこ

とから磯辺
いそべ

揚
あ

げと呼
よ

ば

れています。

2

金

ぎゅうにゅう

こめ　さとう

マロニー

トック

かたくりこ

やきふ

バター

ごまあぶら

あぶら

ごま

あかピーマン

にら

にんじん

こまつな

たまねぎ

キャベツ

もやし

とうもろこし

えのきだけ

だいこん

ねぎ

13

火

ぶたにく

だいず

たまご

かつおぶし

とうふ

みそ

ぎゅうにゅう

にぼし

こめ

パンこ

こむぎこ

さとう

あぶら

にんにく

しょうが

りんご

たまねぎ

もやし

ねぎ

しめじ

マッシュルーム

たまねぎ

にんにく

キャベツ

きゅうり

きピーマン

9

金

とりにく

ベーコン

とうにゅう

たまご

サラミ

いりたまご

おから

なまクリーム

ぎゅうにゅう

スキムミルク

ペンネ

さとう

こむぎこ

バター

あぶら

オリーブオイル

ごま

にんじん

パセリ

あかピーマン

12

月

ぶたにく

とりにく

たまご

だいず

きなこ

にんじん

さやいんげん

ブロッコリー

あかピーマン

たまねぎ

とうもろこし

きゅうり

キャベツ

にんにく

セロリー

8

木

なまあげ

かつおぶし

とりにく

みそ

ぶたにく

たまご

とうふ

ぎゅうにゅう

のり

こめ

さとう

マロニー

かたくりこ

あぶら

ごま

ごまあぶら

ほうれんそう

にんじん

こまつな

キャベツ

もやし

かんぴょう

ねぎ

にんにく

たまねぎ

マッシュルーム

きゅうり

だいこん

とうもろこし

レモン

りんごジュース

オリーブオイル

あぶら

ごま7

水

ぶたにく

だいず

ツナ

ぎゅうにゅう

あおのり

わかめ

アガー

こめ

じゃがいも

さとう

あぶら

ごま

ごまあぶら

にんじん

たけのこ

はくさい

ゆず

だいこん

ねぎ

しめじ

6

火

ぶたにく

だいず

みそ　ハム

なまあげ

とりにく

とうふ

たまご

ぎゅうにゅう

こめ

さとう

はるさめ

かたくりこ

さとう

あぶら

ごまあぶら

にら

にんじん

ちんげんさい

にんにく

しょうが

たまねぎ

ねぎ　もやし

しいたけ

きゅうり

きくらげ

はくさい

たまねぎ

しょうが

にんにく

きゅうり

かぶ

5

月

さば

ぶたにく

かつおぶし

ぎゅうにゅう

こんぶ

こめ

じゃがいも

しらたき

さとう

あぶら

にんじん

さやいんげん

かぶのは

だいこん

しいたけ

ねぎ

たまねぎ

えだまめ

きゅうり
スイートスプリング

たまねぎ

キャベツ

きゅうり

きなこ

ベーコン

とりにく

だいず

ハム

ぎゅうにゅう

コッペパン

さとう

じゃがいも

トマト

にんじん

さやいんげん

にんにく

たまねぎ

キャベツ

マッシュルーム

きゅうり

とうもろこし

レモン

とうもろこし

きゅうり

たけのこ

たまねぎ

しいたけ

りんご

1

木

なまあげ

とりにく

かつおぶし

ぎゅうにゅう

ししゃも

あおのり

わかめ

じゃがいも

こめ

おおむぎ

こむぎこ

かたくりこ

さとう

あぶら
にんじん

さやいんげん

あぶら

緑の仲間
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質

食塩相当量 食塩相当量

日

献立
こんだて

名
めい

の♥マークはリクエストボックスにリク

エストがあった料理
りょうり

です。

献立名
赤の仲間

血や肉になる
日 献立名

赤の仲間
血や肉になる

黄の仲間
熱や力の元になる

緑の仲間
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ
黄の仲間

熱や力の元になる


