
今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

目標
も く ひ ょ う

冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

をしっかり食
た

べてカゼの予防
よ ぼ う

をしよう
栄養
えいよう

量
りょう

黄
き

の食品
しょくひん

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん エネルギー

（kcal）

おもにエネルギーのもと おもに体
からだ

をつくるもと おもに体
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　の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもと
食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう
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※都合
つ ご う

により献立内容
こ ん だ て な い よ う

を変更
へ ん こ う

する場合
ば あ い

があります。

　寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには，栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

，適度
て き ど

な運
うん

動
どう

，十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

や睡眠
すいみん

が大切
たいせつ

です。また，手洗
て あ ら

いやうがいをして，カゼの

ウイルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

るのを防
ふせ

ぎましょう！

寒
さ む

さにまけない生活習慣
せ い か つ し ゅ う か ん

を心
こ こ ろ

がけよう！

わしが戦
いくさ

に強
つよ

いのは，

ほうとうのお陰
かげ

じゃ！

　　ほうとうは，小麦粉
こ む ぎ こ

と水
みず

を混
ま

ぜて作
つ く

った

平
ひ ら

たいほうとう麺
めん

を，たっぷりの具材
ぐ ざ い

とと

もにみそ味
あじ

の汁
し る

で煮込
に こ

んだ料理
り ょ う り

です。山
やま

梨
な し

県
けん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

として有名
ゆうめい

で，戦国
せんご く

武
ぶ

将
しょう

の武田
た け だ

信玄
しんげん

も好
こ の

んだといわれていま

す。また，山梨県
やまなしけん

ではほうとうにかぼちゃ

を入
い

れるのが特徴
とくちょう

で，「うまいもんだよ，

かぼちゃのほうとう」という言葉
こ と ば

もあるそ

うです。　　給食
きゅうしょく

では，給食
きゅうしょく

センターで小
こ

麦
むぎ

粉
こ

をこねて生地
き じ

を作
つ く

り，その後
ご

，給
きゅう

食
しょく

のお手伝
て つ だ

いとして２年生
ねんせい

のみなさんに平
ひ ら

たく伸
の

ばしてもらいます。２年生
ねんせい

のみなさ

ん，よろしくお願
ねが

いします。

　　くわいは，広島県
ひろ しまけん

福山市
ふ く や ま し

が生産量
せいさんりょう

日
に

本
ほん

一
いち

を誇
ほ こ

る野菜
や さ い

です。芽
め

が大
おお

きく伸
の

びる

ことから，縁起
え ん ぎ

がよい食
た

べ物
もの

とされ，おせ

ち料理
り ょ う り

にも使
つか

われます。お正月
しょうがつ

を過
す

ぎる

と出荷量
しゅっかりょう

が減
へ

るため，給食
きゅうしょく

では毎年
まい と し

12

月
がつ

に「くわいどポテト」として出
だ

していま

す。「くわいどポテト」は，小
ちい

さめのくわい

を素揚
す あ

げにして，塩
し お

をふったもので，フラ

イドポテトのような

味
あじ

わいのため，この

名前
な ま え

がつきました。

　２２日
にち

（月
げつ

）は，クリスマス＆冬至
と う じ

献立
こんだて

で

す。クリスマスとして，ローストチキン，クリ

スマスカラー（緑
みどり

と赤
あか

）のサラダ，りんご

のケーキを，また，冬至
と う じ

として，サラダには

ゆずを，スープにはかぼちゃを使
つか

っていま

す。

◆くわい◆

◆クリスマス＆冬至
と う じ

◆
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【食育の日　和食の基本献立】
ごはん
さばのポンずおろしかけ
こまつなとだいずのおひたし
みそしる　牛乳

こめ　きびざとう さば　だいず　わかめ
あぶらあげ　とうふ
みそ　かつおぶし　牛乳

だいこん　なめこ
ねぎ　こまつな
はくさい　にんじん
ごぼう

小
しょう

98

(金) 中
ちゅう

132

18
スパゲティミートソース
かみかみサラダ
スイートポテト
牛乳

スパゲティ
オリーブあぶら　でんぷん
アーモンド　ごま
きびざとう　こめあぶら
さつまいも　バター　ごま

ぶたにく　ハム
かえりいりこ
なまクリーム　たまご
牛乳

にんじん　たまねぎ
セロリー　しめじ
パセリ　トマト
にんにく　キャベツ
コーン

小
しょう

140

(木) 中
ちゅう

189

こめ　きびざとう
ごまあぶら　でんぷん
ながいも

ぶたにく　なまあげ
みそ　あぶらあげ
牛乳

たまねぎ　にんじん
ほししいたけ　にら
にんにく　しょうが
だいこん　みかん

小
しょう

(水) 中
ちゅう

17
ごはん
なまあげのコロコロマーボー
だいこんとながいものあまずあえ
みかん　　牛乳 142

チキンライス
キッシュ
ゆでブロッコリー
ABCスープ　牛乳

こめ　バター
こめあぶら
じゃがいも　マカロニ

とりにく　チーズ　ウインナー
たまご　なまクリーム
ひよこまめ　牛乳

マッシュルーム　たまねぎ
にんじん　パセリ
ブロッコリー　にんにく
えのきたけ　コーン
チンゲンサイ

小
しょう

(月) 中
ちゅう

16
コッペパン
さわらのカレーパンこやき
こふきいも
ミネストローネ　りんご　　牛乳

パン
マヨネーズ　パンこ
オリーブあぶら　こめあぶら
じゃがいも

さわら　だいず
ぶたにく　牛乳

にんじん　たまねぎ
セロリ　トマト　りんご
キャベツ　にんにく
パセリ

小
しょう

(火) 中
ちゅう

132

11
てまきずし
あいしょうじる
あらめのいために
牛乳

こめ　さとう　きびざとう
マヨネーズ　こめあぶら
さつまいも　ごまあぶら
ごま

のり　まぐろみずに　たまご
みそ　あらめ　あぶらあげ
ベーコン　牛乳

ほうれんそう　にんじん
レモン　たまねぎ
しめじ　ねぎ

小
しょう

(木) 中
ちゅう

(月)

カレーうどん
たらのいそべあげ
ゆでキャベツ
みかん　牛乳

うどん　じゃがいも
きびざとう　でんぷん
こむぎこ　なたねあぶら

ぶたにく　あぶらあげ
たら　あおのり
牛乳

たまねぎ　にんじん
ねぎ　ほししいたけ
キャベツ　みかん

小
しょう

にんじん　たまねぎ
なましいたけ　しょうが
ねぎ　ごぼう
きりぼしだいこん
みずな　くわい

小
しょう

150

(水) 203

122
たまねぎ　にんじん
しめじ
キャベツ　セロリ

小
しょう

(金) 中
ちゅう

(火) 中
ちゅう

こめ　さといも　きびざとう
ごま　でんぷん
アーモンド
なたねあぶら　ごまあぶら

なまあげ　ぶたにく
ちくわ　だいず　わかめ
かえりいりこ
牛乳

だいこん　こんにゃく
にんじん　しめじ
しろねぎ　キャベツ

165

83

112

中
ちゅう

(水)

ごはん
さけのチャンチャンやき
もずくじる
れんこんのきんぴら　牛乳

こめ　バター
じゃがいも　ごまあぶら
きびざとう　ごま

さけ　みそ　もずく
あぶらあげ　牛乳

5

こめ　きびざとう
でんぷん　ごまあぶら
なたねあぶら

とうふ　ぶたにく　たまご
しらすぼし　牛乳

中
ちゅう

くろごまごはん
ほうとう
やきししゃも
こまつなのこんぶあえ　牛乳

こめ　おおむぎ
くろごま　さといも
こむぎこ　きびざとう

みそ　ししゃも　こんぶ
牛乳

こんにゃく　だいこん
にんじん
かぼちゃ　はくさい　ねぎ
こまつな

中
ちゅう

小
しょう

2

4
きんときまめのミートサンド
ジュリアンスープ
ベイクドポテト
牛乳

パン　こめあぶら
きびざとう　でんぷん
じゃがいも

きんときまめ　とりにく
ぶたにく　ベーコン
牛乳

こめ　ごまあぶら
ごま　こむぎこ
でんぷんめん3

(木)

ごはん
キムチチゲ
もやしとこまつなのナムル
れんこんのジョン　牛乳

中
ちゅう

98

(火)

72

158

104

97

126

171

117

中
ちゅう

10

12
ごはん
いもに
キャベツのごまずあえ
いりことだいずのあげに　牛乳

中
ちゅう

9
ふわふわどんぶり
はりはりあえ
くわいドポテト
牛乳

たまねぎ　にんじん　しめじ
キャベツ　コーン
みかんかん　ももかん
バナナ　パインかん

小
しょう

(金)

小
しょう

ぶたにく　とうふ
しらすぼし　たまご
牛乳

にんにく　はくさい
はくさいキムチ　たまねぎ
にんじん　しめじ　ねぎ
もやし　こまつな　しょうが
れんこん

140

小
しょう

　令和
れ い わ

7年度
ね ん ど

(月)

110

日
（曜） 献

こ ん

　立
だ て

　名
め い

材
ざい

　　　料
りょう

　　　名
めい

野菜
やさい

の量
りょう

（ｇ）

ひとくちメモ

◆ほうとう作
づ く

り◆

149

    　　12月
が つ

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

廿日市市立
はつかいちし りつ

宮島
みやじま

小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

廿日市
は つ か い ち

市
し

立
り つ

宮島
みやじま

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター

こめ　きびざとう
でんぷん1

小
しょう

こうやどうふ　とりにく
ひじき　さつまあげ　牛乳

たまねぎ　にんじん
ほししいたけ　ゆず
さやいんげん　こまつな
だいこん

ごはん
こうやどうふのそぼろに
ひじきのごもくあえ
ゆずふうみだいこん　牛乳 中

ちゅう

115

127

93

小
しょう

8
チキンストロガノフ
ビーフンサラダ
フルーツのヨーグルトあえ
牛乳

こめ　おおむぎ　じゃがいも
バター　こむぎこ
ビーフン　きびざとう
マヨネーズ

22

ターメリックライス
ローストチキン
ブロッコリーサラダ
かぼちゃのクリームスープ
りんごのケーキ　牛乳

こめ　おおむぎ
はちみつ　きびざとう
こめあぶら
バター　こむぎこ
アーモンド

とりにく　なまクリーム
スキムミルク　たまご
牛乳

しょうが　にんにく
ブロッコリー　にんじん
ゆず　かぼちゃ
たまねぎ　パセリ
りんご

小
しょう

117

(月) 中
ちゅう

158

えのきたけ　エリンギ
たまねぎ　にんじん
ねぎ　れんこん
こんにゃく

とりにく　なまクリーム
ハム　ヨーグルト
牛乳

155

105

87

117

15

しょくいく ひ わしょく きほんこんだて

＊基準量〔小学校〕

エネルギー ６５０キロカロリー

食塩相当量 ２．０ｇ未満

野菜の量 １００～１２０ｇ

＊基準量〔中学校〕

エネルギー ８００キロカロリー

食塩相当量 ２．５ｇ未満

野菜の量 １２０ｇ

きじゅんりょう しょうがっこう

しょくえんそうとうりょう みまん

やさい りょう


