
日 エネルギー 脂質

曜日 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質 食塩相当量

1 ５４２kcal 16.5g

金 23.9g 2.9g

4 ５５９kcal 18.9g

月 22.6g 2.2g

5 ５７５kcal 15.8g

火 33.4g 2.4g

6 ６５８kcal 19.4g

水 28.9g 2.4g

7 ５３９kcal 16.0g

木 22.8g 2.8g

8 ５７８kcal 21.6g

金 23.6g 1.6g

11 ５５４kcal 13.9g

月 26.1g 1.7g

12 ６２３kcal 15.8g

火 23.2g 2.5g

13 ５３２kcal 13.3g

水 25.2g 2.6g

地元でとれ
たさつまい
もをたっぷ
り使って、
大学いもを
作ります。

わかめごはん

いか大根
だ い こ ん

こんにゃくサラダ

いものこ汁
じ る

いか
かつお節
焼き豚
厚揚げ

牛乳
ほうれん草
にんじん
小松菜

大根
キャベツ
ごぼう
しめじ
白菜　ねぎ

米
砂糖
こんにゃく
里いも

油

冬になって
甘くなって
きた大根、
白菜、ねぎ
などをたっ
ぷり使う献
立です。

きしめん

（ほうとう風
ふ う

汁
し る

）

大学
だ い が く

いも

からしみそ和
あ

え

豚肉
油揚げ

牛乳
にんじん
かぼちゃ

大根　しめじ
えのき
ねぎ
キャベツ
もやし

麺
さつまいも
砂糖
水あめ

油
ごま

「鶏肉のハ
ニーマス
タード」は、
ごはんにも
パンにも合
います。

ごはん

肉
に く

豆腐
ど う ふ

ひじきと小松菜
こ ま つ な

のかにかま和
あ

え

ヨーグルト

豚肉
豆腐
かまぼこ

牛乳
ひじき
ヨーグルト

にんじん
小松菜
いんげん

ごぼう
白菜
ねぎ
キャベツ

米
こんにゃく
砂糖

油

「肉豆腐」
は、たんぱ
く質たっぷ
りな、ごは
んに合うお
かずです。

ごはん

鶏肉
と り に く

のハニーマスタード

イタリアンサラダ

やさいスープ

鶏肉
ベーコン

牛乳
赤パプリカ
にんじん
小松菜

キャベツ
白菜
コーン
レモン汁
玉ねぎ
もやし

米
片栗粉
はちみつ
砂糖

油

「キムチー
ズ肉じゃ
が」は人気
の料理で
す。

ミニコッペパン

スパゲッティ・ナポリタン

ツナサラダ

小松菜
こ ま つ な

のスープ

ハム
鶏肉

牛乳
生クリーム

にんじん
小松菜
ピーマン

玉ねぎ
マッシュルーム
大根　もやし
キャベツ　ねぎ
コーン

パン
スパゲッティ

砂糖

油
ごま

ミニコッペパ
ンに、「スパ
ゲッティ・ナ
ポリタン」を
はさんで食
べてもおいし
いですよ。

ごはん

ちくわの磯辺揚
い そ べ あ

げ

キムチーズ肉
に く

じゃが

はりはり漬
づ

け

豚肉
ちくわ
鶏卵

牛乳
青のり
チーズ

にんじん
小松菜

玉ねぎ　白菜
切り干し大根
キャベツ
白菜キムチ
つぼ漬け

米
小麦粉
じゃがいも
砂糖

油

豚肉
豆腐
鶏肉

牛乳
わかめ

にんじん
にら

玉ねぎ　ごぼう
キャベツ　もやし
しょうが
レモン汁
大根　えのき
ねぎ

米
パン粉
砂糖
片栗粉

油

きんぴらご
ぼうが入る
ので、かみ
ごたえも香
りもアップし
ます。

ソフト麺
め ん

魚
さかな

の香草
こ う そ う

パン粉
こ

焼
や

き

レモンドレサラダ

（五目
ご も く

あんかけ）

豚肉
ほき

牛乳
チーズ

にんじん
小松菜
パセリ
赤パプリカ

キャベツ
もやし　レモン汁
白菜　しめじ
にんにく
キャベツ
きゅうり　コーン

麺
片栗粉
パン粉
砂糖

油

生パン粉を
たっぷり
使った「香
草パン粉焼
き」を作りま
す。

永明小学校

＜１２月
がつ

の目標
もくひょう

＞    好
す

ききらいを なくそう

主食
しゅしょく 牛

乳 おかず　主菜
しゅさい

/副菜
ふくさい

/汁
しる 赤

あか

のたべもの 緑
みどり

のたべもの 黄
き

のたべもの
献立メモ

にんにく
しょうが　　しめじ
しいたけ
ねぎ　もやし
キャベツ
玉ねぎ　えのき

米
砂糖
片栗粉

油
ごま

「バンバン
ジーサラダ」
のささみは、
蒸して裂い
て作るので、
ふっくらおい
しいです。

ごはん

きんぴらバーグ

オニオンドレサラダ

大根
だ い こ ん

のみそ汁
し る

豚肉
豆腐
鶏卵

牛乳
にんじん
小松菜

麻婆豆腐丼

麻婆
ま ー ぼ ー

豆腐
ど う ふ

バンバンジーサラダ

わかめスープ

令和５年度

早昼

令和５年も一ヶ月で終わります。令和６年を健やかに迎えるためにも、生活リズムを崩さないように年末年始休みを過ごしましょう。

早昼

早昼

早昼



日 エネルギー 脂質

曜日 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質 食塩相当量主食
しゅしょく 牛

乳 おかず　主菜
しゅさい

/副菜
ふくさい

/汁
しる 赤

あか

のたべもの 緑
みどり

のたべもの 黄
き

のたべもの
献立メモ

14 ５８１kcal 25.2g

木 23.6g 2.7g

15 ５８９kcal 19.5g

金 22.2g 2.5g

18 ６０６kcal 19.6g

月 19.6g 2.7g

19 ６０５kcal 18.3g

火 27.0g 2.6g

20 ５８０kcal 21.1g

水 25.3g 2.3g

21 ５９４kcal 24.9g

木 23.7g 2.9g

22 ５６６kcal 14.0g

金 22.3g 2.6g

25 ５７０kcal 10.4g

月 25.6g 2.4g

油

昔は冬に、
緑黄色野菜
がとれなかっ
たので夏に
収穫した「か
ぼちゃ」を冬
至に食べま
した。

えびピラフ

クリスピーチキン

コールスロー

ベーコン
えび
鶏肉

乳酸飲料
グリンピース

にんじん

ごはん

かぼちゃのそぼろ煮
に

福神漬
ふ く じ ん づ

け和
あ

え

豚汁
と ん じ る

鶏肉
豚肉
豆腐

牛乳
にんじん
かぼちゃ
いんげん

しょうが　白菜
玉ねぎ　ねぎ
福神漬け
キャベツ
きゅうり
大根　ごぼう

米
じゃがいも
砂糖
片栗粉
こんにゃく

玉ねぎ
コーン
にんにく
キャベツ
玉ねぎ

米
片栗粉
小麦粉
砂糖

油
バター

きめが細か
い絹ごし豆
腐の厚揚
げに肉みそ
をたっぷり
かけて食べ
てください。

チーズ
揚げパン

ひじきと蓮根
れ ん こ ん

のサラダ

ミネストローネ

ちくわ
ツナ
ベーコン

牛乳
チーズ
ひじき

にんじん

キャベツ
きゅうり
れんこん　　白菜
えのき
コーン　にんにく
玉ねぎ　セルリー

パン
砂糖
マカロニ

油
ごま

パウダー
チーズとパ
ウダーシュ
ガーを混ぜ
たものを揚
げパンに絡
めます。

ごはん

絹
き ぬ

揚
あ

げの肉
に く

みそがけ

浅漬
あ さ づ

け

じゃがいものみそ汁
し る

厚揚げ
鶏肉
油揚げ

牛乳
塩昆布
わかめ

にんじん
しょうが
キャベツ
きゅうり
大根
ねぎ

米
砂糖
片栗粉
じゃがいも

ごま

雪ん子の
「雪」の正
体は？カッ
テージチー
ズです。

タンメン

ミルクビーンズ

ビーフンサラダ

（みそタンメンの汁
し る

）

豚肉
大豆
きなこ
ハム

牛乳
コンデンスミルク

にんじん
青梗菜

にんにく
しょうが
玉ねぎ
コーン　きゅうり
もやし　キャベツ
メンマ　ねぎ

麺
片栗粉
砂糖
ビーフン

油

ソフト麺の
種類が豊
富な「原田
製麺」さん
の麺です。

カレーライス

ポークカレー

雪
ゆ き

ん子
こ

サラダ

りんご

豚肉
牛乳
ヨーグルト

チーズ

にんじん
小松菜

にんにく
しょうが
玉ねぎ
ねぎ　キャベツ
もやし　コーン
りんご

米
じゃがいも
砂糖

油

みかんのビ
タミンCでか
ぜに負けな
い元気な体
を作りま
しょう。

ごはん

酢
す

鶏
と り

バンサンスウ

中華
ち ゅ う か

スープ

鶏肉
ハム
豚肉

牛乳
にんじん
ピーマン

しょうが　白菜
しいたけ
玉ねぎ　しめじ
たけのこ
キャベツ　ねぎ
もやし　メンマ

米
片栗粉
砂糖
春雨

油
ごま

「酢豚」の
豚肉の代
わりに鶏肉
を使って
さっぱり作
ります。

コッペパン

ポテトとウインナーのチリソース

あさりと白菜
は く さ い

のスープ

みかん

ウインナー

あさり
牛乳

にんじん
小松菜
ピーマン

にんにく
しょうが
玉ねぎ
白菜　ねぎ
みかん

パン
じゃがいも
砂糖

油

12月2６日(火)～1月８日(月)まで　年末年始休業

冬至献立

クリスマス
献立

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
ク
イ
ズ
の
答
え
が
わ
か
っ
た
ら
、
給
食
室
に
教
え
て
ね
。

早昼


