
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

きゅうしょく

 寒
さむ

さがぐっと増
ま

して、本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

がやってきました。冬至
と う じ

のかぼちゃに、クリスマ

スのご馳走
ち そ う

、年末
ねんまつ

の年越
と し こ

しそばに、お正 月
しょうがつ

のお節
せち

料理
りょうり

など、行事
ぎょうじ

やおいしいものが

盛
も

りだくさんの冬休
ふゆやす

みがもうすぐやってきます。今年
こ と し

も残
のこ

すところあと１ヵ月
げつ

で

す！楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みが過
す

ごせるよう、手洗
て あ ら

いうがいをしてインフルエンザや風邪
か ぜ

の

予防
よ ぼ う

、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を 心
こころ

がけましょう。 



こんだて こんだて

こくとうパン こくとうパン エネルギー 602 kcal ごはん こめ エネルギー 577 kcal

キキのはこんだパイ たら ぎゅうにゅう クリーム とうにゅう マカロニ あぶら マーガリン こむぎこ パイかわ かぼちゃ たまねぎ にんじん マッシュルーム たんぱく質 22.1 g ほっけフライ ほっけ こむぎこ パンこ あぶら しょうが にんにく たんぱく質 27.6 g

かぶのスープ ぶた にんじん たまねぎ しめじ かぶ こまつな 脂質 25.0 g さんしょくおひたし かつおぶし はくさい こまつな にんじん 脂質 18.6 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.9 g かきたまじる とうふ たまご こんごうぶし でんぷん こまつな もやし しいたけ たまねぎ 食塩相当量 2.1 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ エネルギー 575 kcal セルフオムライス とり こめ あぶら バター にんじん マッシュルーム たまねぎ エネルギー 566 kcal

チャンチャンやき さけ みそ さとう バター にんじん しめじ キャベツ たまねぎ たんぱく質 28.0 g セルフオムライスのたまご＆ケチャップ シートエッグ たんぱく質 22.6 g

ちくぜんに とり ちくわ こんごうぶし あぶら さといも こんにゃく さとう ごぼう にんじん れんこん たけのこ しいたけ さやいんげん 脂質 15.3 g やさいスープ ぶた じゃがいも にんじん たまねぎ キャベツ こまつな 脂質 21.3 g

りんご りんご 食塩相当量 2.0 g ヨーグルト ヨーグルト 食塩相当量 2.4 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ おおむぎ エネルギー 591 kcal ほうとう とり あぶらあげ みそ こんごうぶし ほうとう あぶら さといも ごぼう だいこん にんじん しめじ ながねぎ エネルギー 556 kcal

キーマカレー とり ぶた だいず ヨーグルト チーズ あぶら にんにく しょうが にんじん たまねぎ セロリー コーン マッシュルーム グリンピース たんぱく質 18.3 g ゆずかあえ かつおぶし はくさい にんじん こまつな ゆず たんぱく質 22.7 g

ひじポテサラダ ひじき さとう じゃがいも エッグケアマヨネーズ にんじん きゅうり 脂質 14.9 g かぼちゃドーナツ とうにゅう おから たまご こむぎこ マーガリン さとう ごま あぶら ふんとう かぼちゃ 脂質 22.1 g

キャロットゼリー アガー さとう オレンジ にんじん レモン 食塩相当量 2.4 g おさかなアーモンド おさかなアーモンド　 食塩相当量 1.8 g

ジョア ジョア　 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ おおむぎ エネルギー 593 kcal キャロットピラフ こめ エネルギー 628 kcal

ごもくどうふどんのぐ ぶた とうふ みそ あぶら さとう でんぷん にんにく しょうが しいたけ たけのこ にんじん たまねぎ チンゲンサイ はくさい たんぱく質 28.3 g フライドチキン とり でんぷん こむぎこ あぶら しょうが にんにく たんぱく質 21.7 g

はるさめスープ とり はるさめ ごまあぶら はくさい にんじん しいたけ にら こまつな 脂質 20.0 g ほしのサラダ ハム こめこマカロニ あぶら さとう キャベツ ブロッコリー にんじん たまねぎ 脂質 27.5 g

はなみかん みかん 食塩相当量 2.1 g セレクトクリスマスケーキ とうにゅう こめこ　さとう 食塩相当量 2.0 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ピリからごぼうごはん とり こめ あぶら さとう にんにく しょうが ごぼう にんじん えだまめ エネルギー 578 kcal

パリパリひじきサラダ ひじき かつおぶし じゃがいも あぶら さとう オリーブオイル きゅうり コーン たまねぎ たんぱく質 25.2 g ※ 物資の都合上、献立が変更になる場合があります。ご了承下さい。

なまあげのにくみそに とり ぶた だいず みそ なまあげ こんごうぶし あぶら さとう じゃがいも にんじん たまねぎ たけのこ しいたけ さやいんげん 脂質 22.0 g エネルギー 592 kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 1.9 g たんぱく質 24.4 g

脂質 20.7 g

食塩相当量 2.1 g

ごはん こめ エネルギー 634 kcal

スタミナなっとう とり なっとう かつおぶし ごまあぶら さとう しょうが にんにく こまつな こねぎ たんぱく質 29.2 g

いなだとだいこんのにもの いなだ こんぶ さとう だいこん にんじん しょうが たまねぎ さやいんげん 脂質 23.9 g

おふのきなこラスク きなこ ふ バター さとう 食塩相当量 1.4 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しらすわかめごはん わかめ ちりめんじゃこ こめ エネルギー 627 kcal

ごもくうまに とり なまあげ うずらたまご こんごうぶし あぶら じゃがいも さとう にんじん ごぼう たけのこ しいたけ さやいんげん たんぱく質 21.5 g

スイートポテト なまクリーム さつまいも さとう バター 脂質 20.3 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 1.8 g

ちゃんぽん ぶた なると こんごうぶし とうにゅう ラーメン あぶら にんにく しょうが にんじん たけのこ キャベツ きくらげ エネルギー 605 kcal

ウィンナーはるまき ソーセージ はるまきのかわ じゃがいも あぶら さやいんげん たんぱく質 27.8 g

ちゅうかサラダ ツナ ごまあぶら さとう もやし にんじん こまつな 脂質 23.5 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.3 g

こんぶごはん とり あぶらあげ こんぶ こめ もちごめ あぶら こんにゃく さとう にんじん さやいんげん エネルギー 591 kcal

ちくわのにしょくあげ ちくわ あおのり ごま こめこ あぶら たんぱく質 23.9 g

にくじゃが ぶた こんごうぶし あぶら じゃがいも こんにゃく さとう にんじん たまねぎ さやいんげん 脂質 18.5 g

りんご りんご 食塩相当量 2.3 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ エネルギー 559 kcal

さばのねぎみそがけ みそ さとう しょうが ながねぎ たんぱく質 22.9 g

ごまあえ ごま さとう こまつな キャベツ にんじん 脂質 17.3 g

じぶに とり こんごうぶし でんぷん さといも だいこん にんじん しいたけ ながねぎ こまつな 食塩相当量 1.8 g

はなみかん みかん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

栄養価の１２月平均値

12 金

出汁
だし

で味
あじ

わう

和食
わしょく

の日
ひ

11 木

10 水

9 火

8 月

有機野菜
ゆうきやさい

の日
ひ

5 金

4 木 18 木

クリスマス献立
こんだて

3 水 17 水

冬至
とうじ

献立
こんだて

1 月 15 月

映画
えいが

の日
ひ

献立
こんだて

５学年校外学習
がくねんこうがいがくしゅう

2 火 16 火

しゅしょく
おかず（主菜）　おかず（副菜）
デザート　ぎゅうにゅう

１２月
がつ

　給食予定献立表
きゅうしょくよていこんだてひょう

東
ひがし

国分
こくぶん

爽
そう

風
かぜ

学園
がくえん

市川
いちかわ

市立
しりつ

曽谷
そや

小学校
しょうがっこう

日
曜
日

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

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

整
とと

えるもの

しゅしょく
おかず（主菜）　おかず（副菜）
デザート　ぎゅうにゅう

日
曜
日

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

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

整
とと

えるもの

家庭数

緑
みどり

黄
き

赤
あか

緑
みどり

黄
き

赤
あか
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