
小学校

中学校

小学校

中学校

小学校

中学校

小学校

中学校

塩分

738kcal 26.2g 32.5g 3.7g

922kcal 32.4g 37.9g 4.6g

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

にんじん

にんじんにんじん

にんじん

しょくパン

しょくパンしょくパン

しょくパン

コーン

コーンコーン

コーン

シチュー

シチューシチュー

シチュー

グリーンピース

グリーンピースグリーンピース

グリーンピース

きゅうり　たまねぎ

きゅうり　たまねぎきゅうり　たまねぎ

きゅうり　たまねぎ

セロリー　とうもろこし

セロリー　とうもろこしセロリー　とうもろこし

セロリー　とうもろこし

しょくパン　こむぎこ

しょくパン　こむぎこしょくパン　こむぎこ

しょくパン　こむぎこ

さとう　じゃがいも

さとう　じゃがいもさとう　じゃがいも

さとう　じゃがいも

　　　　いちご＆マーガリン

あぶら

あぶらあぶら

あぶら

オムレツトマト

オムレツトマトオムレツトマト

オムレツトマト

ソースがけ

ソースがけソースがけ

ソースがけ

フレンチ

フレンチフレンチ

フレンチ

サラダ

サラダサラダ

サラダ

カレーライス

カレーライスカレーライス

カレーライス

ちゃんぽん

ちゃんぽんちゃんぽん

ちゃんぽん

のしる

のしるのしる

のしる

もやし　ねぎ　きゅうり

もやし　ねぎ　きゅうりもやし　ねぎ　きゅうり

もやし　ねぎ　きゅうり

ちゅうかめん　さとう

ちゅうかめん　さとうちゅうかめん　さとう

ちゅうかめん　さとう

はるさめ

はるさめはるさめ

はるさめ

かいそう

かいそうかいそう

かいそう

サラダ

サラダサラダ

サラダ

やさいの

やさいのやさいの

やさいの

やくみあえ

やくみあえやくみあえ

やくみあえ

にざかな

にざかなにざかな

にざかな

（あかうお）

（あかうお）（あかうお）

（あかうお）

エネルギー たんぱく質

脂質
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675kcal 27.6g

702kcal 21.6g 20.8g 2.6g

872kcal 25.6g 23.6g 3.1g

3.2g

ぎゅうにゅう　わかめ

ぎゅうにゅう　わかめぎゅうにゅう　わかめ

ぎゅうにゅう　わかめ

にんじん　にら

にんじん　にらにんじん　にら

にんじん　にら

ぎゅうにゅう　わかめ

ぎゅうにゅう　わかめぎゅうにゅう　わかめ

ぎゅうにゅう　わかめ

きなこ

きなこきなこ

きなこ

あげパン

あげパンあげパン

あげパン

23.6g 724kcal

エネルギー

さけのバター

さけのバターさけのバター

さけのバター

しょうゆやき

しょうゆやきしょうゆやき

しょうゆやき

ごはん

ごはんごはん

ごはん

じゃがいもの

じゃがいものじゃがいもの

じゃがいもの

みそしる

みそしるみそしる

みそしる

エネルギー たんぱく質

547kcal 24.8g

27.0g 18.0g

830kcal 34.0g 23.0g

くだもの

くだものくだもの

くだもの

（りんご）

（りんご）（りんご）

（りんご）

エネルギー

こまつな　にんじん

こまつな　にんじんこまつな　にんじん

こまつな　にんじん

かぼちゃ

かぼちゃかぼちゃ

かぼちゃ

966kcal 34.1g 38.4g

30.0g

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

にんじん　こまつな

にんじん　こまつなにんじん　こまつな

にんじん　こまつな

ピーマン

ピーマンピーマン

ピーマン

キャベツ　ねぎ　もやし

キャベツ　ねぎ　もやしキャベツ　ねぎ　もやし

キャベツ　ねぎ　もやし

ごはん　さとう

ごはん　さとうごはん　さとう

ごはん　さとう

ごまあぶら　ごま

ごまあぶら　ごまごまあぶら　ごま

ごまあぶら　ごま

わかめスープ

わかめスープわかめスープ

わかめスープ

758kcal 26.3g 23.3g 3.4g

602kcal

イタリアン

イタリアンイタリアン

イタリアン

サラダ

サラダサラダ

サラダ

フライド

フライドフライド

フライド

チキン

チキンチキン

チキン

28.3g

くだもの

くだものくだもの

くだもの

（オレンジ）

（オレンジ）（オレンジ）

（オレンジ）

3.8g

27.8g

えびピラフ

えびピラフえびピラフ

えびピラフ

ジュリエンヌ

ジュリエンヌジュリエンヌ

ジュリエンヌ

スープ

スープスープ

スープ

　 ★クリスマスこんだて★

　 ★クリスマスこんだて★　 ★クリスマスこんだて★

　 ★クリスマスこんだて★

3.3g3.1g

ホイコーロー

ホイコーローホイコーロー

ホイコーロー

どん

どんどん

どん

かいそう

かいそうかいそう

かいそう

スープ

スープスープ

スープ

861kcal 30.1g 22.6g 3.7g 809kcal 32.1g 24.0g 3.5g 769kcal

616kcal 27.4g 20.7g

33.4g 22.9g

塩分

にんじん

にんじんにんじん

にんじん

2.5g

ごはん　さとう　こむぎこ

ごはん　さとう　こむぎこごはん　さとう　こむぎこ

ごはん　さとう　こむぎこ

じゃがいも　しらたまこ

じゃがいも　しらたまこじゃがいも　しらたまこ

じゃがいも　しらたまこ

あぶら　ごまあぶら

あぶら　ごまあぶらあぶら　ごまあぶら

あぶら　ごまあぶら

エネルギー たんぱく質

脂質 塩分

704kcal

繰替
く り か え

休業日
きゅうぎょうび

ぶたにく　かにかま

ぶたにく　かにかまぶたにく　かにかま

ぶたにく　かにかま

ぎゅうにゅう　ひじき

ぎゅうにゅう　ひじきぎゅうにゅう　ひじき

ぎゅうにゅう　ひじき

にんじん　こまつな

にんじん　こまつなにんじん　こまつな

にんじん　こまつな

チンゲンサイ

チンゲンサイチンゲンサイ

チンゲンサイ

ごはん

ごはんごはん

ごはん

てづくり

てづくりてづくり

てづくり

すいとん

すいとんすいとん

すいとん

もやし　しょうが

もやし　しょうがもやし　しょうが

もやし　しょうが

ねぎ　しいたけ

ねぎ　しいたけねぎ　しいたけ

ねぎ　しいたけ

たけのこ

たけのこたけのこ

たけのこ

27.1g 20.4g 3.2g

さわらの

さわらのさわらの

さわらの

さいきょうやき

さいきょうやきさいきょうやき

さいきょうやき

いそかあえ

いそかあえいそかあえ

いそかあえ
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あかうお　きなこ

あかうお　きなこあかうお　きなこ

あかうお　きなこ

ぶたにく

ぶたにくぶたにく

ぶたにく
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760kcal 35.5g

22.2g

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

3.0g665kcal 28.2g

たんぱく質

ソフトめん

ソフトめんソフトめん

ソフトめん

からしあえ

からしあえからしあえ

からしあえ

ひじきいり

ひじきいりひじきいり

ひじきいり

あつやきたまご

あつやきたまごあつやきたまご

あつやきたまご

21.3g

おやこうどん

おやこうどんおやこうどん

おやこうどん

のしる

のしるのしる

のしる

たまねぎ　ねぎ

たまねぎ　ねぎたまねぎ　ねぎ

たまねぎ　ねぎ

キャベツ

キャベツキャベツ

キャベツ

脂質

ちゅうかどん

ちゅうかどんちゅうかどん

ちゅうかどん

ぶたにく　かまぼこ

ぶたにく　かまぼこぶたにく　かまぼこ

ぶたにく　かまぼこ

789kcal

とりにく　たまご

とりにく　たまごとりにく　たまご

とりにく　たまご

あぶらあげ

あぶらあげあぶらあげ

あぶらあげ
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ごはん　こんにゃく

ごはん　こんにゃくごはん　こんにゃく

ごはん　こんにゃく ソフトめん　さとう

ソフトめん　さとうソフトめん　さとう

ソフトめん　さとう ごはん　さとう

ごはん　さとうごはん　さとう

ごはん　さとう

759kcal

にんじん　にら

にんじん　にらにんじん　にら

にんじん　にら

たまねぎ　もやし

たまねぎ　もやしたまねぎ　もやし

たまねぎ　もやし

マッシュルーム

マッシュルームマッシュルーム

マッシュルーム

しいたけ

しいたけしいたけ

しいたけ

あぶら

あぶらあぶら

あぶら

ごましお

ごましおごましお

ごましお

ごはん

ごはんごはん

ごはん

エネルギー

キャベツ　きゅうり

キャベツ　きゅうりキャベツ　きゅうり

キャベツ　きゅうり

もやし　ねぎ　たまねぎ

もやし　ねぎ　たまねぎもやし　ねぎ　たまねぎ

もやし　ねぎ　たまねぎ

とうもろこし

とうもろこしとうもろこし

とうもろこし

ちゅうかめん

ちゅうかめんちゅうかめん

ちゅうかめん

やさいの

やさいのやさいの

やさいの

うまに

うまにうまに

うまに

はくさい　ねぎ

はくさい　ねぎはくさい　ねぎ

はくさい　ねぎ

もやし　グリンピース

もやし　グリンピースもやし　グリンピース

もやし　グリンピース

たけのこ　しいたけ

たけのこ　しいたけたけのこ　しいたけ

たけのこ　しいたけ

エネルギー たんぱく質

脂質 塩分

ごはん　さとう

ごはん　さとうごはん　さとう

ごはん　さとう

こんにゃく　じゃがいも

こんにゃく　じゃがいもこんにゃく　じゃがいも

こんにゃく　じゃがいも

あぶら

あぶらあぶら

あぶら

脂質 塩分

エネルギー たんぱく質

脂質

ちゅうかめん

ちゅうかめんちゅうかめん

ちゅうかめん

みそラーメン

みそラーメンみそラーメン

みそラーメン

のしる

のしるのしる

のしる

コッペパン　さとう

コッペパン　さとうコッペパン　さとう

コッペパン　さとう

ワンタンのかわ

ワンタンのかわワンタンのかわ

ワンタンのかわ

はくさい　たまねぎ

はくさい　たまねぎはくさい　たまねぎ

はくさい　たまねぎ

チンゲンサイ

チンゲンサイチンゲンサイ

チンゲンサイ

724kcal

3.9g

2120

塩分

えび　とりにく

えび　とりにくえび　とりにく

えび　とりにく

ベーコン

ベーコンベーコン

ベーコン

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

2.8g630kcal 19.9g 24.8g

終業式
しゅうぎょうしき

3.6g

3.0g

てづくり

てづくりてづくり

てづくり

ワンタンスープ

ワンタンスープワンタンスープ

ワンタンスープ

きゅうり　キャベツ

きゅうり　キャベツきゅうり　キャベツ

きゅうり　キャベツ

もやし　はくさい

もやし　はくさいもやし　はくさい

もやし　はくさい

ねぎ

ねぎねぎ

ねぎ

あぶら　ごまあぶら

あぶら　ごまあぶらあぶら　ごまあぶら

あぶら　ごまあぶら

ごま

ごまごま

ごま

626kcal

脂質 塩分

とりにく

とりにくとりにく

とりにく

4

塩分

エネルギーたんぱく質

脂質 塩分

エネルギー たんぱく質

あぶら

あぶらあぶら

あぶら あぶら

あぶらあぶら

あぶら

エネルギー たんぱく質

脂質

ごまあぶら　ごま

ごまあぶら　ごまごまあぶら　ごま

ごまあぶら　ごま

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

なると　とりにく

なると　とりにくなると　とりにく

なると　とりにく

たまご

たまごたまご

たまご

ベーコン　えび　いか

ベーコン　えび　いかベーコン　えび　いか

ベーコン　えび　いか

かまぼこ　たまご

かまぼこ　たまごかまぼこ　たまご

かまぼこ　たまご

2.9g

たんぱく質エネルギー
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73 6

ぶたにく　ベーコン

ぶたにく　ベーコンぶたにく　ベーコン

ぶたにく　ベーコン

(ビタミンA・

　　　ビタミンCなど）

たんぱく質

脂質 塩分

体のエネルギー

になる食べ物

650kcal

22.1g 20.5g

たんぱく質

脂質 塩分

とうじ

とうじとうじ

とうじ

かぼちゃ

かぼちゃかぼちゃ

かぼちゃ

ちゅうかめん

ちゅうかめんちゅうかめん

ちゅうかめん

やさいの

やさいのやさいの

やさいの

おかかあえ

おかかあえおかかあえ

おかかあえ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ゆかり

ゆかりゆかり

ゆかり

ごはん

ごはんごはん

ごはん

よしのじる

よしのじるよしのじる

よしのじる

もやし　ねぎ

もやし　ねぎもやし　ねぎ

もやし　ねぎ

にんじん　ほうれんそう

にんじん　ほうれんそうにんじん　ほうれんそう

にんじん　ほうれんそう

こまつな

こまつなこまつな

こまつな
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★冬至の日こんだて★

671kcal

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

さわら　とりにく

さわら　とりにくさわら　とりにく

さわら　とりにく

かまぼこ

かまぼこかまぼこ

かまぼこ
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キャベツの

キャベツのキャベツの

キャベツの

あえもの

あえものあえもの

あえもの

ごまあぶら　あぶら

ごまあぶら　あぶらごまあぶら　あぶら

ごまあぶら　あぶら

ちやきんにく

となる食べ物

（たんぱく質・

　　　　カルシウムなど）

25.7g 20.4g 3.7g

797kcal 30.2g 22.3g 4.0g

2.0g

（炭水化物・脂質

　　　　　　　　　など）

エネルギー たんぱく質

脂質 塩分

体のちょうしを

よくする食べ物

5

ひじきサラダ

ひじきサラダひじきサラダ

ひじきサラダ ぶどうゼリー

ぶどうゼリーぶどうゼリー

ぶどうゼリー

にんじん　トマト

にんじん　トマトにんじん　トマト

にんじん　トマト

たまねぎ　キャベツ

たまねぎ　キャベツたまねぎ　キャベツ

たまねぎ　キャベツ

ごはん　じゃがいも

ごはん　じゃがいもごはん　じゃがいも

ごはん　じゃがいも
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きなこ　ハム

きなこ　ハムきなこ　ハム

きなこ　ハム

ぶたにく

ぶたにくぶたにく

ぶたにく

さけ

さけさけ

さけ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

にんじん　こまつな

にんじん　こまつなにんじん　こまつな

にんじん　こまつな

しめじ　キャベツ　ねぎ

しめじ　キャベツ　ねぎしめじ　キャベツ　ねぎ

しめじ　キャベツ　ねぎ

ごはん　さとう

ごはん　さとうごはん　さとう

ごはん　さとう

じゃがいも

じゃがいもじゃがいも

じゃがいも

あぶら　バター

あぶら　バターあぶら　バター

あぶら　バター

脂質 塩分

13.3g 2.3g

14.2g 2.7g

かまぼこ　ぶたにく

かまぼこ　ぶたにくかまぼこ　ぶたにく

かまぼこ　ぶたにく

いか　えび　ハム

いか　えび　ハムいか　えび　ハム

いか　えび　ハム

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

はるさめ

はるさめはるさめ

はるさめ

サラダ

サラダサラダ

サラダ

だいがくいも

だいがくいもだいがくいも

だいがくいも

にんじん

にんじんにんじん

にんじん

あぶら　ごま

あぶら　ごまあぶら　ごま

あぶら　ごま

エネルギー たんぱく質

脂質 塩分

643kcal

31.4g591kcal 27.9g 14.7g 2.5g

17.4g 3.0g

30.3g

34.8g24.2g

バンバンジー

バンバンジーバンバンジー

バンバンジー

サラダ

サラダサラダ

サラダ

あげぎょうざ

あげぎょうざあげぎょうざ

あげぎょうざ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

35.7g 16.7g

2.7g15.3g

3.3g

にんじん　こまつな

にんじん　こまつなにんじん　こまつな

にんじん　こまつな

チンゲンサイ

チンゲンサイチンゲンサイ

チンゲンサイ

にんじん　ピーマン

にんじん　ピーマンにんじん　ピーマン

にんじん　ピーマン

ほうれんそう

ほうれんそうほうれんそう

ほうれんそう

あぶら　ごまあぶら

あぶら　ごまあぶらあぶら　ごまあぶら

あぶら　ごまあぶら

ごま

ごまごま

ごま

ごはん　さとう

ごはん　さとうごはん　さとう

ごはん　さとう

とうじ

とうじとうじ

とうじ ひ

ひひ

ひ

と う じ た ゆ はい

下記のエネルギー・たんぱく質・脂質・塩

分量は、小(中学年)・中学生の学校給食摂取

基準です。

こんだてのないよう

こんだてのないようこんだてのないよう

こんだてのないよう

２２日は冬至です。冬至とは、一年で一番、昼間の短い日のことをいいます。この日には、かぼちゃ料理を食べたり、ゆず湯に入ると、かぜをひかないといわれています。か

ぼちゃは、夏にとれる野菜ですが、冬まで保存できるので、色の濃い野菜が不足する冬に食べて、元気に過ごそうという昔の人の知恵だと言えます。

冬休み中には、年越しやお正月など、家族そろっての楽しい行事がたくさんありますね。このような時には、夜、寝るのが遅くなったり、夜食を食べ過ぎて、朝ごはんが食べ

られなかったりと、生活リズムがくずれがちになります。健康のために、「早寝、早起き、朝ごはん」を心がけてください。それから、食事も好きなものばかり食べるのではな

なつ やさい ふゆ ほぞん いろ こ やさい ふそく ふゆ た げんき す むかし ひと ち え い

せいかつ けんこう はやね はやお あさ こころ しょくじ す た

きゅうしょく おも だ あか き みどりいろ た もの た

にち とうじ とうじ いちねん いちばん ひるま みじか ひ ひ りょうり た ゆ はい

ふゆやす ちゅう としこ しょうがつ かぞく たの ぎょうじ とき よる ね おそ やしょく た す あさ た
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クリスマスケーキクリスマスケーキ

クリスマスケーキ


