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昭和村学校給食センター

日 あ　　　　か み　ど　り き　い　ろ ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

曜 おもにからだをつくる おもに体の調子を整える おもにｴﾈﾙｷﾞｰのもとになる ｶﾙｼｳﾑ(mg)

うどん・牛乳 牛乳 うどん

信田煮　 油揚げ　たら　卵　ひじき にんじん　キャベツ　ほうれん草 小麦粉　三温糖　はるさめ

ごま和え キャベツ　さやいんげん　こまつな　にんじん ごま　三温糖

うどん汁　 豚肉　なると　油揚げ　削り節 にんじん　たまねぎ　しいたけ　えのきたけ　深ねぎ 油

ミニたい焼き たいやき

ごはん・牛乳 牛乳 精白米

ハンバーグきのこソース 鶏肉　豚肉　削り節 たまねぎ　マッシュルーム　えのきたけ　しいたけ 三温糖　片栗粉

ごぼうサラダ 削り節 ごぼう　キャベツ　ほうれん草　コーン 卵不使用マヨネーズ　三温糖

さといものみそ汁 削り節　厚揚げ　みそ にんじん　だいこん　こんにゃく　根深ねぎ さといも

丸パン横切り・牛乳 牛乳 丸パン

マヨたまカツ 豚肉　鶏肉　卵 パン粉　小麦粉　油

もち麦入りカラフルサラダ レンズ豆 ブロッコリー　きゅうり　こまつな　赤ピーマン　コーン もち麦　フレンチドレッシング

ミネストローネ 削り節　ベーコン たまねぎ　にんにく　にんじん　キャベツ　トマト　パセリ オリーブ油　じゃがいも　マカロニ

発芽玄米ごはん・牛乳 牛乳 精白米　発芽玄米

ビビンバ 豚肉　高野豆腐 にんにく　しょうが　にんじん　たけのこ 油　三温糖　ごま油

野菜のナムル もやし　キャベツ　きゅうり　えのきたけ　赤ピーマン ナムルドレッシング　三温糖　ごま

わかめスープ 削り節　なると　わかめ にんじん　だいこん　たまねぎ　ぶなしめじ

ミニチーズ チーズ

ごはん・牛乳 牛乳 精白米

マスの西京焼き マス　みそ さとう

うま塩こんぶあえ こんぶ キャベツ　もやし　ブロッコリー　にんじん ごま油

豚汁 削り節　豚肉　厚揚げ　みそ ごぼう　にんじん　だいこん　根深ねぎ 油　じゃがいも

ごはん・牛乳 牛乳 精白米

サケちゃんちゃん焼き さけ　みそ キャベツ　たまねぎ　赤ピーマン　ぶなしめじ 卵不使用マヨネーズ　三温糖

ポテトサラダ きゅうり　にんじん　コーン 卵不使用マヨネーズ　じゃがいも

かきたま汁 削り節　かまぼこ　卵 たまねぎ　にんじん　だいこん　はくさい　こまつな 片栗粉　

みかんゼリー みかん果汁　ぶどう糖　砂糖

スパゲッティ・牛乳

ミートソース 豚肉　大豆たんぱく　大豆バター
たまねぎ　しょうが　にんにく　にんじん　マッシュルーム
トマト

油　三温糖

チーズサラダ チーズ ブロッコリー　きゅうり　キャベツ　赤ピーマン　コーン イタリアンドレッシング　三温糖

バジルポテト バジル じゃがいも　油

パインパン・牛乳 牛乳 パインパン

ハーブチキン 鶏肉　 バジル　にんにく

ひよこ豆のサラダ こまつな　きゅうり　にんじん　キャベツ　コーン　レモン果汁 ひよこ豆　三温糖　ごま油

パンプキンポタージュ
ベーコン　白いんげん豆
脱脂粉乳　牛乳　豆乳

たまねぎ　かぼちゃ　にんじん じゃがいも

わかめごはん・牛乳 わかめ　牛乳 精白米　発芽玄米

そぼろのたまご焼き 卵　豆乳　大豆たんぱく にんじん　たまねぎ
卵不使用マヨネーズ　片栗粉　三温糖
ごま油

上州きんぴら さつま揚げ ごぼう　にんじん　こんにゃく　さやいんげん ごま油　三温糖　ごま　ごま油

白菜のみそ汁　 削り節　油揚げ　みそ たまねぎ　だいこん　はくさい じゃがいも

ごはん・牛乳 牛乳 精白米

ギンザワラの照り焼き ギンザワラ さとう

ごまマヨあえ ほうれん草　もやし　キャベツ　にんじん
卵不使用マヨネーズ　三温糖
ごま油　ごま

けんちん汁 削り節　とうふ ごぼう　にんじん　こんにゃく　だいこん　根深ねぎ 油　じゃがいも
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意識して
かんで食べましょう

◎ 今月の地場産の食材◎

みそ・米・こんにゃく・こまつな・ほうれん草・

キャベツ・大根・白菜・ねぎ など
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１２月の目標

●寒さに負けない

食事をとろう



日 あ　　　　か み　ど　り き　い　ろ ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

曜 おもにからだをつくる おもに体の調子を整える おもにｴﾈﾙｷﾞｰのもとになる ｶﾙｼｳﾑ(mg)
献立名

食事をとろう

ラーメン・牛乳 牛乳 ラーメン

レバーの甘辛煮 豚肉　 にんにく　しょうが 油　片栗粉　三温糖

ひじきのサラダ ひじき キャベツ　ほうれん草　コーン　にんじん ごま　卵不使用マヨネーズ

塩ラーメンスープ 豚肉　なると にんにく　にんじん　たけのこ　たまねぎ　もやし　はくさい　根深ねぎ 油

プリンタルト 卵　脱脂粉乳 小麦粉　さとう　マーガリン

麦ごはん・牛乳 牛乳 精白米　麦　

厚揚げの炒め物 豚肉　厚揚げ たまねぎ　にんにく　ぶなしめじ　にんじん ごま油

キャベツとツナのサラダ ツナ キャベツ　ブロッコリー　赤ピーマン 和風たまねぎドレッシング　三温糖

いなか汁 削り節　ちくわ　みそ ごぼう　にんじん　しいたけ　だいこん　こんにゃく　根深ねぎ 油　じゃがいも

食パン・いちごジャム・牛乳 牛乳 食パン　いちごジャム

照り焼きチキン 鶏肉 さとう

イタリアンサラダ ブロッコリー　きゅうり　キャベツ　にんじん　コーン イタリアンドレッシング　三温糖

コンソメスープ　 削り節　ベーコン　 たまねぎ　にんじん　だいこん　チンゲンサイ じゃがいも

ガトーショコラ 卵　
生クリーム　バター　砂糖　粉糖
チョコレート　ホットケーキミックス

ごはん・牛乳 牛乳 精白米　

さばの味噌 さば　みそ さとう　片栗粉

土佐和え 削り節 キャベツ　もやし　こまつな ごま　三温糖

沢煮椀 削り節　豚肉　かまぼこ えのきたけ　にんじん　だいこん　しいたけ　みずな はるさめ

焼きかぼちゃ 大豆バター かぼちゃ 三温糖

なめし・牛乳 牛乳 なめしの素 精白米　発芽玄米

鶏肉とがんもの煮物 削り節　がんもどき　鶏肉 にんじん　さやいんげん ごま油　三温糖

れんこんサラダ 削り節 れんこん　キャベツ　こまつな　コーン 卵不使用マヨネーズ　三温糖

冬至汁 削り節　みそ
だいこん　ごぼう　にんじん　はくさい　こんにゃく　かぼちゃ
根深ねぎ

チャーハン・牛乳 豚肉 ピーマン　にんじん　根深ねぎ 精白米　麦　油

ぎょうざ 豚肉 キャベツ　にんにく　しょうが 小麦粉　さとう　片栗粉　ごま油　油

中華サラダ こまつな　キャベツ　もやし　赤ピーマン　コーン 中華ドレッシング　三温糖

キムチスープ 削り節　鶏肉　かまぼこ にんじん　だいこん　きくらげ　チンゲンサイ　はくさい 油　じゃがいも

麦ごはん・牛乳 牛乳 精白米　麦

ポークカレー 豚肉　豆乳　白いんげん豆 たまねぎ　にんにく　しょうが　にんじん　りんご じゃがいも　カレールウ

グリーンサラダ ブロッコリー　きゅうり　こまつな　コーン うま塩ドレッシング　三温糖

ヨーグルト ヨーグルト
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学校給食摂取基準 エネルギー：小650kcal 中830kcal カルシウム：小350mg 中450mg 塩分：小2g未満中2.5g未満

今月の平均 エネルギー：小650kcal 中772kcal カルシウム：小380mg 中420mg 塩分：小2.4g 中3.0g
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