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赤
あか

の食品
しょくひん

黄
き

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん 小

（ｋｃａｌ）
中高
（ｋｃａｌ）

チキンカツカレ－ とりにく
ごはん　じゃがいも　あぶら
ﾊﾟﾝこ

にんじん　ﾌﾞﾛｯｺﾘ-　たまねぎ　にんにく　しめじ　

牛乳 牛乳

かきなます だいこん　かき

パン　りんごｼﾞｬﾑ　牛乳 牛乳 ﾊﾟﾝ　　さとう りんご

ちぐさやき とりにく　たまご　 たまねぎ　にんじん　ｸﾞﾘﾝﾋﾟ-ｽ

やさいいため あぶら ほうれんそう　もやし

ソ－セ－ジス－プ ソ－セ－ジ じゃがいも ねぎ　セロリ　にんじん　パセリ

ロ－ルパン　ﾏ-ｶﾞﾘﾝ　牛乳 牛乳 ロ－ルパン　マーガリン

しろみさかなのフライ メルフライ あぶら

ジャ－マンサラダ ベ－コン じゃがいも にんじん　きゅうり　ｺ-ﾝ　きゃべつ

やさいス－プ ぶたにく レタス　きゃべつ　にんじん　ﾊﾟｾﾞﾘ

しらすごはん　牛乳 しらす　　牛乳 ごはん　 しめじ　にんじん　ねぎ

いかのからあげ いか あぶら　かたくりこ

ゆずだいこん ゆず　だいこん　にんじん

かきたまじる たまご　とうふ こまつな

パン　　ﾏ-ｶﾞﾘﾝ　　牛乳 牛乳 ﾊﾟﾝ　ﾏ-ｶﾞﾘﾝ

みそラ－メン ぶたにく　みそ ちゅうかめん もやし　ねぎ　きゃべつ　にんじん　にら

だいずのごもくに だいず　ひらてん こんにゃく　 ごぼう　にんじん

みかん みかん

むぎごはん　牛乳 牛乳 ごはん　　むぎ

さばのあげに さば あぶら　かたくりこ

ごまあえ ごま ほうれんそう　はくさい　にんじん

きりたんぽじる とりにく きりたんぽ ねぎ　まいたけ　ごぼう　にんじん　みつば

いのぶたどんぶり いのぶた ごはん　しらたき にんじん　たまねぎ　しいたけ

水 牛乳 牛乳

ごしょくなます かにふうみかまぼこ だいこん　ゆず　にんじん　きゅうり

にゅうめん たまご そうめん　かたくりこ みつば　

金

パン　マ－ガリン　牛乳 牛乳 パン　マーガリン

しろみのフライ ホキ あぶら　かたくりこ

そえやさい にんじん　ブロッコリ－　カリフラワ－

かぼちゃのスープ とりにく　牛乳　 ｸﾙﾄﾝ かぼちゃ　たまねぎ　パセリ

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

火 かぼちゃのひきにくコロッケ ひきにく パンこ　あぶら かぼちゃ　

バンバンジ－サラダ とりにく マヨネ－ズ きゃべつ　きゅうり　にんじん　ゆず

かすじる しろさけ　とうふ　しろみそ さけかす　さといも　こんにゃくだいこん　にんじん　パセリ　ねぎ

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

水 ししゃものからあげ ししゃも かたくりこ　あぶら

やさいのにもの こんぶ さつまいも にんじん　しめじ　ねぎ　

としこしそば とろろこんぶ　　かまぼこ そば ほうれんそう　ねぎ

食材購入等の都合により献立を変更することもあります

「いのぶた料理
りょうり

」第
だい

2弾
だん

。どんぶりにします。前回
ぜんかい

のケ

チャップ味
あじ

より「いのぶた肉
にく

」のにおいや味
あじ

がわかるか

な？「にゅうめん」は、そうめんをあたたかいお汁
しる

で食
た

べ

る料理
りょうり

です。

655 770

652 767

今年
こ と し

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

です。23年
ねん

の給食
きゅうしょく

はいかがでした

か？例年
れいねん

どおり「としこしそば」で終
お

わります。

冬至
と う じ

の給食
きゅうしょく

です。1年
ねん

で太陽
たいよう

が出
で

ている時間
じかん

が一番
いちばん

みじ

かい日
　　ひ

です。これから昼
ひる

の長
なが

さがすこしづつ長
なが

くなりま

す。この日
ひ

にかぼちゃを食
た

べる、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ると風邪
か ぜ

な

どの予防
よぼう

になるといわれています。

19

14 719

765

　もうすぐ「冬休
ふゆやす

み」です。・・・「クリスマス」や「お正月
しょうがつ

」・・・楽
たの

しみにしている子
こ

どもたちの笑顔
えがお

が目
め

に浮
う

かびます・・・。年末
ねんまつ

からお正月
しょうがつ

は生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れが

ちになりますから、健康
けんこう

には十分
じゅうぶん

に注意
ちゅうい

してくださいね！！そこで、今月
こんげつ

は「冬休
ふゆやす

みに気
き

をつけたい食事
しょくじ

」のポイントについて考
かんが

えてみましょう！！

　☆12月
がつ

の献立
こんだて

は・・・　☆☆☆

　身体
からだ

の中
なか

から暖
あたた

まる料理
りょうり

を紹介
しょうかい

し

ています。家族
かぞ く

みんなで食
た

べられる

鍋
なべ

料理
りょうり

に変身
へんしん

したり、遅
おそ

く帰
かえ

ってき

た家族
かぞ く

の人
ひと

が温
あたた

めなおしてもおいし

く食
た

べられる料理
りょうり

です。

(注
ちゅう

）鍋
なべ

料理
りょうり

や温
あたた

めなおした料理
りょうり

は、味
あじ

が濃
こ

くなってしまうこと

があります。味見
あじみ

をしてから食
た

べてもらうようにしましょう。

　　12月こんだてひょう　　12月こんだてひょう　　12月こんだてひょう　　12月こんだてひょう

材
ざい

　　料
りょう

　　名
めい

 こんだてﾒｯｾ-ｼﾞ

やさいたっぷりみそラ-メンです。インスタントラ-メンも具
ぐ

をたくさん使
つか

って作
つく

ると体
からだ

の中
なか

からあたたまります。だい

ずの五目
ごも く

煮
に

でお箸
はし

の練習
れんしゅう

をしてみましょう。

723

中
ちゅう

高等部
　　こうとうぶ

は、クリスマスや年末
ねんまつ

にむけてナイフと

フォ－クの使
つか

い方
かた

の練習
れんしゅう

をしましょう。テーブルロ-

ルでパンの食
た

べ方
かた

も練習
れんしゅう

してみましょう。

チキンカツとやさいカレ-のコンビメニュ－です。や

さいカレ－は、とりがらと野菜
やさい

でカレ－ス－プを作
つく

り

ます。今年
こ と し

最後
さいご

の柿
かき

の料理
りょうり

です。

712

752

かみかみ献立
こんだて

です。いかのからあげは、かみごた

えがあります。一口
ひとくち

「1.2.3.・・・30回
かい

」がんばってか

んでみましょう。

600

パンのメニュ－の朝
あさ

ごはんを紹介
しょうかい

します。朝
あさ

は温
あたた

かいス－プとたくさんの野菜
やさい

を食
た

べて、身体
からだ

の中
なか

か

らポッカポッカで登校
とうこう

してきてほしいと思
おも

います。

ふゆを元気
げ ん き

にすごそう

　今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかになりました。寒
さむ

さが厳
きび

しく空気
く う き

も乾燥
かんそう

しているため、かぜがはやる時季
じ き

です。外
そと

から帰
かえ

ったら、手
て

洗
あら

い・うがいを忘
わす

れないようにしましょう。また、かぜをひかないためには、栄養
えいよう

と休養
きゅうよう

が大切
たいせつ

です。夜
よる

は、早
はや

めに寝
ね

るようにしま

しょう。食事
しょくじ

も栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えて体
からだ

の中
なか

からあたたまるような食事
しょくじ

をおすすめします。

金2

火

日

エネルギ－

曜日 献立
こんだて

名
めい

678 798

63912 月

676

5

6

614

706
金

月

9

605

白身
しろみ

魚
さかな

を使
つか

って、スペインのセビリア地方
ちほう

の朝食
ちょうしょく

メニュ

－を紹介
しょうかい

します。赤
あか

ワインを使
つか

った、セビリアの伝統
でんとう

的
てき

な

フライだそうです。日本
にほん

のたつたあげによく似
に

ています。

秋田
あきた

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「きりたんぽ」を使
つか

って、汁
しる

物
もの

をつくり

ます。「きりたんぽ」は、煮
に

るとやわらかくてとけてしまい

ます。時間
じかん

どうりにランチル-ムにきてください。
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20

21

795

650

611

クリスマス料理
りょうり

は、バイキングの練習
れんしゅう

です。給食
きゅうしょく

では、ホテルやレストランのようにたくさん作
つく

っていません。給食
きゅうしょく

のバイキングのマナ－として①自分
じぶん

の食
た

べられるだけを

とって食
た

べましょう。②他
ほか

の人
ひと

のことを考
かんが

えて、取
と

りすぎないようにしましょう。③調理
ちょうり

員
いん

さんたちが朝
あさ

早
はや

くから出勤
しゅっきん

して作
つく

ってくれています。感謝
かんしゃ

の心
こころ

もわすれないようにしま

しょう。以上
いじょう

3つの約束
やくそく

を守
まも

ってください。全員がとりおわってからおかわりもできます。食
た

べ終
お

わってから少
すこ

しまっててください。

クリスマス
バイキング給食

月

13 火


