
ごはん(大) エネルギー 617 kcal メキシカンライス(大) エネルギー 602 kcal
さけのちゃんちゃんやき(小) たんぱく質 27.6 ｇ ひきにくとチーズの たんぱく質 26.8 ｇ
じゃがいものそぼろに(わ) 脂質 15.4 ｇ たまごやき(小) 脂質 24.3 ｇ

オレンジ(紅
べに

まどんな)(小) 食塩相当量 1.6 ｇ ♥かぼちゃサラダ(小) 食塩相当量 1.9 ｇ

ココアプリン

チャーハン(大) エネルギー 612 kcal むぎごはん(大) エネルギー 635 kcal

花
はな

シュウマイ(小) たんぱく質 24.0 ｇ ♥ぶたキムチ丼
どん

(大) たんぱく質 21.7 ｇ

豆
まめ

もやしのごまﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ(小) 脂質 21.6 ｇ パリパリワンタンサラダ(小) 脂質 18.1 ｇ

ちゅうかふう 食塩相当量 2.5 ｇ フルーツ豆乳
とうにゅう

あんにん(わ) 食塩相当量 1.9 ｇ

はるさめスープ(わ)

むぎごはん(大) エネルギー 664 kcal こんぶごはん(大) エネルギー 632 kcal

すきやきに(わ) たんぱく質 25.1 ｇ ちゃわんむし たんぱく質 28 ｇ

なっとうあえ(小) 脂質 19.9 ｇ いもに汁
しる

(わ) 脂質 22.5 ｇ

とうふときなこの 食塩相当量 1.8 ｇ だいずとおふの 食塩相当量 2.2 ｇ

やきドーナッツ(小) きなこラスク(小)

ごはん(大) エネルギー 635 kcal ごはん(大) エネルギー 641 kcal
とりつくねのﾈｷﾞしおだれ(小) たんぱく質 24.4 ｇ かつおのコロコロあげ(小) たんぱく質 27.7 ｇ

ツナと切干大根
きりぼしだいこん

のナムル(小) 脂質 16.1 ｇ かぼちゃのそぼろあんかけ(小) 脂質 16.6 ｇ

じゃがいものみそ汁
しる

(わ) 食塩相当量 2.3 ｇ すまし汁
しる

(わ) 食塩相当量 2.1 ｇ

みかんゼリー みかん

やきうどん(大) エネルギー 662 kcal コーンライス(大) エネルギー 680 kcal
かみかみイカのサラダ(小) たんぱく質 27.3 ｇ とりにくの たんぱく質 23 ｇ

むらさきいもの 脂質 22.2 ｇ マーマレードやき(小) 脂質 26.0 ｇ

スイートポテト(小) 食塩相当量 2.1 ｇ クリスマスサラダ(小) 食塩相当量 1.9 ｇ

♥いちごタルト

こうやどうふの エネルギー 621 kcal ※食材料等の都合により、献立を変更する場合があります。
そぼろごはん(大) たんぱく質 28.1 ｇ

さわらのたつたあげ(小) 脂質 22.1 ｇ

かき玉汁
たまじる

(わ) 食塩相当量 2.1 ｇ

りんご(小)

チキンピラフ(大) エネルギー 643 kcal

さけとクリームコーン たんぱく質 20.7 ｇ

のシチュー(わ) 脂質 19.1 ｇ

ひじきのマリネ(小) 食塩相当量 1.5 ｇ

オレンジ(紅
べに

まどんな)(小)
むぎごはん(大) エネルギー 649 kcal

さといものカレー(大) たんぱく質 27.7 ｇ
かぶのフレンチサラダ(小) 脂質 23.0 ｇ 年越しそばには、家族や大切 　　色とりどりのおせち料理は、
カリカリだいずあげ(小) 食塩相当量 1.8 ｇ な人の長寿を願う気持ちや、 　　見た目の美しさだけでなく、

今年一年の厄災を断ち切り新 　　食材や料理に、一年の幸せを
むぎごはん(大) エネルギー 622 kcal しい年を迎えるという意味が 　　願う思いが込められています。

おやこ丼
どん

(大) たんぱく質 22.4 ｇ 込められています。
わかさぎのカレーあげ(小) 脂質 5.9 ｇ
あつあげとこんにゃくの 食塩相当量 2.4 ｇ

ピリからいため(小)

バターロール エネルギー 622 kcal

冬
ふゆ

やさいのポトフ(わ) たんぱく質 22.4 ｇ

ポパイサラダ(小) 脂質 25.9 ｇ

紅玉
こうぎょく

りんごの 食塩相当量 2.4 ｇ

アップルパイ(小)

ごはん(大) エネルギー 642 kcal

れんこんハンバーグ たんぱく質 26.3 ｇ

わふうあんかけ(小) 脂質 19.3 ｇ
いかとさといものうまに(わ) 食塩相当量 1.6 ｇ

りんご(小)

紅玉
こうぎょく

りんごは、甘酸
あまず

っぱさが

特徴の品種
とくちょう　ひんしゅ

で、焼
や

きりんごや

ジャムなど、加熱
かねつ

して食
た

べる

と美味
お い

しいです。

15 水 ○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とうふ
おから　ひじき

いか　さつまあげ
とうにゅう

こめ　あぶら
パンこ　さとう

でんぷん
さといも

れんこん　たまねぎ
にんじん　たけのこ

えのきたけ
ほししいたけ
さやいんげん

こんにゃく　りんご

里芋
さといも

のぬめり成分
せいぶん

（ガラクタ

ン）には、血圧
けつあつ

やコレステ

ロールを下
さ

げる健康効果
けんこうこうか

があ

ります。

14 火 ○
ぎゅうにゅう

ウインナー　ハム
とりにく
なまあげ

バターロール
じゃがいも

さとう　あぶら
パイシート

たまねぎ　にんじん
ねぎ　ほうれんそう

マッシュルーム
はくさい　キャベツ
ほうれんそう　かぶ

とうもろこし
りんご　レモン

かぶは、白
しろ

い根
ね

の部分
ぶぶん

には消
しょ

化
うか

を助
たす

けるアミラーゼ、葉
は

の

部分
ぶぶん

にはカルシウムやビタミ

ンAを多
おお

く含
ふく

みます。

13 月 ○

ぎゅうにゅう
とりにく　なると
たまご　わかさぎ

ぶたにく
なまあげ

こめ　あぶら
むぎ　さとう

でんぷん
ごまあぶら

たまねぎ　みつば
にんにく　しょうが
ねぎ　さやいんげん
はくさい　にんじん

ほししいたけ
こんにゃく

わかさぎは冬
ふゆ

が旬
しゅん

の魚
さかな

で、丸
まる

ごと

食
た

べられるためカルシウムや鉄分
てつぶん

もとることができます。カレー風
ふ

味
うみ

で食
た

べやすく調理
ちょうり

します。

10 金 ○
ぎゅうにゅう

ぶたにく　だいず
とうにゅう

ハム　じゃこ

こめ　むぎ
あぶら　さとう

さといも
さつまいも

オリーブオイル

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん

エリンギ　かぶ
レモン

食塩相当量　　2.0ｇ 2.0g

9 木 ○

ぎゅうにゅう
さけ　ハム

とりにく　だいず
とうにゅう　ひじき

こめ　あぶら
バター　こむぎこ
こめこ　でんぷん

じゃがいも
さとう

たまねぎ　にんじん
マッシュルーム

えだまめ　しめじ
ブロッコリー

クリームコーン
きゅうり　もやし

オレンジ

シチューは、クリームコーンの甘
あま

みと鮭
さけ

がよく合
あ

います。鮭
さけ

の色
いろ

は

「アスタキサンチン」という色素
しきそ

で、肌
はだ

や目
め

の細胞
さいぼう

を守
まも

る効果
こうか

があ

ります。

8 水 ○

ぎゅうにゅう
とりにく　しらす

こうやどうふ
さわら　とうふ

ほしえび
めかぶわかめ

こめ　さとう
ごまあぶら

ごま　でんぷん
こむぎこ

ほししいたけ　ねぎ
さやいんげん

こまつな　エリンギ
たまねぎ

しょうが　りんご

さわらは「魚
さかな

へん」に「春
はる

」とい

う漢字
かんじ

（鰆）の魚
さかな

で、秋
あき

から春
はる

に

かけて旬を迎
しゅん　むか

えます。白身
しろみ

ですが

脂も多
あぶら　おお

く、身
み

がやわらかいので食
た

べやすいです。

12、1月は、クリスマスやお正月
しょうがつ

などで家族
かぞく

や親
した

しい人
ひと

と食事
しょくじ

を共
とも

にする

機会
きかい

が多
おお

く、料理
りょうり

も一層
いっそう

おいしく感
かん

じられます。また日本
にほん

や海外
かいがい

の行事食
ぎょうじしょく

を味
あじ

わうことも多
おお

いので、様々
さまざま

な食文化
しょくぶんか

に興味
きょうみ

を持
も

ち理解
りかい

を深
ふか

めて下
くだ

さい。

栄養量の基準値

エネルギー　640kcal 650kcal

たんぱく質　 25.6ｇ 27.0g

脂質　　　　 20.9ｇ 19.6g

ブロッコリー
カリフラワー

ミニトマト　パセリ
とうもろこし

クリスマスサラダは、赤白
あかしろ

緑
みどり

のクリスマスカラーの野菜
やさい

と、星
ほし

型
がた

チーズ入
い

りのサラダ

です。

12月の平均値

よくかむためには、ひとくちを多
おお

く入
い

れすぎず、口
くち

をとじてよい姿
し

勢
せい

でかむことも大切
たいせつ

です。自分
じぶん

の

食
た

べ方
かた

を見直
みなお

してみましょう。

22 水 ○
ぎゅうにゅう

とりにく
ハム　チーズ

こめ　バター
あぶら　さとう
オリーブオイル
いちごタルト

7 火 ○

ぎゅうにゅう　いか
ぶたにく　たまご

かつおぶし
くきわかめ
とうにゅう

スキムミルク

うどん　あぶら
さとう　ごま
むらさきいも
ごまあぶら

にんじん　たまねぎ
しょうが　キャベツ
ピーマン　しめじ
もやし　だいこん

とうもろこし
レモン

火 ○
ぎゅうにゅう

かつお　あおのり
とりにく　とうふ

わかめ

こめ　でんぷん
あぶら　さとう

かぼちゃ　しょうが
ゆず　にんじん

こまつな
えのきたけ

みかん

冬至
とうじ

には、かぼちゃを食
た

べる、ゆ

ず湯
ゆ

に入
はい

るなどの習慣
しゅうかん

がありま

す。かぼちゃのそぼろあんかけ

は、ゆずの皮
かわ

を加
くわ

えて香
かお

りづけを

しています。

しめじ　にんじん
しいたけ　ねぎ
ごぼう　みつば

えのきたけ
こんにゃく

肉
にく

や里芋
さといも

などの野菜
やさい

がたっぷり

入
はい

った芋煮汁
いもにじる

は、山形県や宮城
やまがたけんやみやぎ

県
け

の郷土料理
ん きょうどりょうり

です。寒
さむ

い冬
ふゆ

に体
からだ

が温
あたた

まります。

6 月 ○

ぎゅうにゅう　みそ
とりにく　たまご

とうふ　とうにゅう
ツナ　あぶらあげ

わかめ

こめ　パンこ
さとう　でんぷん

ごまあぶら
ごま　じゃがいも

みかんゼリー

しょうが　にんにく
ねぎ　ほうれんそう
もやし　たまねぎ
にんじん　レモン
きりぼしだいこん

ネギ塩
しお

だれには、原木
ばらき

の農家
のうか

まつ

ながファームで収穫
しゅうかく

されたねぎを

たっぷり使
つか

います。ねぎは体
からだ

を温
あたた

め、免疫力を高
めんえきりょく たか

める食材
しょくざい

のひとつ

です。

21

納豆
なっとう

あえにはほうれんそうとチー

ズも入
はい

り、カルシウムや鉄分
てつぶん

など

のミネラルたっぷりです。骨
ほね

や血
ち

を作
つく

るほか、体の調子を整
からだ ちょうし ととの

える効
こ

果
うか

もあります。

20 月 ○

ぎゅうにゅう　えび
とりにく　こんぶ
たまご　かまぼこ
ぶたにく　きなこ

あぶらあげ

こめ　あぶら
さとう　さといも
バター　やきふ

ごまあぶら

3 金 ○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とうふ
なっとう　きなこ

やきどうふ
チーズ

こめ　むぎ
あぶら　やきふ
さとう　バター

ごまあぶら
ホットケーキﾐｯｸｽ

ねぎ　ほうれんそう
ほししいたけ

はくさい　キャベツ
えのきたけ

金 ○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　なまあげ

ツナ　かんてん
くきわかめ
とうにゅう

こめ　あぶら
さとう　むぎ

ごま　はるさめ
わんたんのかわ

ごまあぶら

たまねぎ　しめじ
にんにく　しょうが
はくさい　もやし
にら　きゅうり

にんじん　おうとう
パイン　みかん

りんご

ワンタンの皮
かわ

を細
ほそ

く切
き

ってパ

リパリに揚
あ

げ、サラダにトッ

ピングします。食感を楽
しょっかん　たの

しん

で下
くだ

さい。

たまねぎ　ピーマン
パプリカ　にんにく
トマト　キャベツ

かぼちゃ
きゅうり

かぼちゃサラダは、リクエス

トのレシピを参考
さんこう

に、スライ

スアーモンドや生
なま

クリームを

使
つか

って作
つく

ります。

木 ○

ぎゅうにゅう
とりにく　ぶたにく

チーズ　ひじき
なまクリーム

たまご

こめ　あぶら
むぎ　さとう
アーモンド

2 木 ○
ぎゅうにゅう　ツナ
たまご　ぶたにく
やきぶた　おから
ひじき　とりにく

こめ　あぶら
さとう　むぎ

ごま　マロニー
でんぷん

しゅうまいのかわ

にんじん　たまねぎ
ねぎ　さやいんげん
しょうが　もやし

きゅうり　きくらげ
きりぼしだいこん

こまつな

シュウマイの皮
かわ

を細
ほそ

切
ぎ

りにし

て、肉
にく

のタネの周
まわ

りにつけ、

「花
はな

シュウマイ」を作
つく

りま

す。

17

「ちゃんちゃん焼
や

き」は、鮭
さけ

の上
うえ

に野菜
やさい

やみそをのせて焼
や

く、北海
ほっか

道の郷土料理
いどう きょうどりょうり

です。

デザートの紅
べに

まどんなは、愛媛県
えひめけん

生
う

まれのオレンジです。

161 水 ○ ぎゅうにゅう　さけ
ぶたにく　みそ

こめ　あぶら
さとう

じゃがいも
でんぷん

たまねぎ　キャベツ
にんじん　ピーマン

えのきたけ
えだまめ　たけのこ

こんにゃく
しょうが　オレンジ

日
曜
日

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

献立
こんだて

名
めい

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

をつくるもの

2021年度
ね ん ど　　12月の給食

きゅうしょく

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひょう

市川
いちかわ

市
し

立
りつ

二俣小
ふ た ま た

学校
しょうがっこう ◎「♥」がついている献立は、給食ポストに

　リクエストがあったメニューです。【今月
こんげつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

】

　食事
し ょ く じ

から風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

しよう【盛りつける食器】（大）→大皿　　（小）→小皿　　（わ）→おわん

献立
こんだて

名
めい

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

をつくるもの 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの 栄養
えいよう

価
か

献立
こんだて

ポイント体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの 栄養
えいよう

価
か

献立
こんだて

ポイント 日
曜
日

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

黒豆…健康でまめに働けるように
かずのこ…子宝に恵まれるように
田作り…豊作を願う
昆布巻き…「よろこぶ」に通じる
かまぼこ…日の出を表す半円を、紅白でめでたく祝う
きんとん…金運がよくなるように
伊達巻…知識や文化の発展を願う（巻物に似ているため）
エビ…腰が曲がるまで長生きを
レンコン…穴があいているため、見通しが立つように

エネルギーのもとに
なるもの

エネルギーのもとに
なるもの

カミカミﾒﾆｭｰ クリスマス献立

とうじ

冬至献立

パクパクデー

と し こ

年越しそば
りょうり

おせち料理

行事食を楽しみましょう

10月から、月に１回「給食パクパク
デー」を設けて実施しています。
クラスで給食の食べ方について目標を決
め、達成を目指します。達成したクラス
には賞状を届けています。

★11月パクパクデーの目標★
さくら：お皿を持ってよい姿勢で食べる
1の1：お皿を持ってよい姿勢で食べる
2の1：三角食べをする
2の2：ごはん粒を残さずお皿をきれいに
3の1：お皿を持ってよい姿勢で食べる
4の1：感謝の気持ちを持って食べる
5の1：お皿を持ってよい姿勢で食べる
6の1：感謝の気持ちを持って食べる
6の2：自分の決めた量を残さず食べる

達成できたクラス…7クラス

給食パクパクデーの

取り組みについて


	12月ひらがな

