
飲み物

1 木 豆乳ウエハース 牛乳
ごはん・メンチカツ・ほうれん草なめたけ和
え・味噌汁・パイン缶

フレンチトースト
豆乳ウエハース・米・生乳・メンチカツ・ほうれん草・人参・なめたけ・
じゃが芋・玉葱・わかめ・パイン・食パン・卵・マーガリン

2 金 青のりポテト 牛乳
ごはん・さんまの味噌チーズ焼き・人参サ
ラダ・かき玉汁・りんごコンポート

桃まん じゃが芋・青さのり・米・生乳・さんま開き・チーズ・人参・きゅうり・ツ
ナ・卵・万能葱・玉葱・しいたけ・りんご・桃まんじゅう

3 土 ビスケット 牛乳
ちゃんぽん・ウインナーソテー・かぼちゃと
レンコンのサラダ・バナナ

焼きドーナツ
マリービスケット・ちゃんぽん麺・豚肉・フィッシュソーセージ・キャベ
ツ・玉葱・人参・生乳・ポークウインナー・かぼちゃ・れんこん・枝豆・
バナナ・焼きドーナツ

5 月 チーズ 牛乳
ごはん・鶏肉の照り焼き・小松菜のごま和
え・味噌汁・黄桃缶

チョコパンケーキ
チーズ・米・生乳・鶏肉・小松菜・人参・えのき・ごま・白菜・里芋・油揚
げ・黄桃・ホットケーキミックス・チョコレートソース

6 火 おせんべい 牛乳
わかめごはん・さばの味噌煮・そぼろ大
根・すまし汁・季節の果物（いちご）

麩ラスク 星たべよ・米・わかめごはんの素・生乳・さば味噌煮・鶏肉・大根・人
参・いんげん・豆腐・葱・ほうれん草・いちご・麩・マーガリン

7 水 フルーチェ 牛乳
パン・クリームシチュー・マカロニサラダ・フ
ルーツゼリー

チヂミ フルーチェ・生乳・レーズンロール・豚肉・じゃが芋・人参・玉葱・いん
げん・マカロニ・きゅうり・ハム・フルーツカクテル缶・にら・しらす干し

8 木 クッキー 牛乳
ごはん・筑前煮・肉巻き・味噌汁・フルーツ
ヨーグルト

スイートポテト
ちょぼちょぼクッキー・米・生乳・鶏肉・里芋・こんにゃく・人参・牛蒡・
れんこん・肉巻・なめこ・豆腐・玉葱・白桃・ヨーグルト・さつま芋・生ク
リーム・マーガリン・卵

9 金 バナナ 牛乳
焼きそば・じゃが芋といんげんのソテー・わ
かめスープ・チーズ

ぶどうゼリー
バナナ・焼きそば麺・豚肉・もやし・人参・しいたけ・ピーマン・キャベ
ツ・生乳・じゃが芋・いんげん・フィッシュソーセージ・わかめ・葱・コー
ン・チーズ・ホイップクリーム

10 土 おせんべい 牛乳 ビビンバ丼・中華スープ・りんごコンポート 原宿ドッグ ソフトサラダ・米・生乳・牛豚肉・ほうれん草・人参・もやし・ごま・えの
き・チンゲン菜・りんご・原宿ドッグ

12 月 きな粉マカロニ ジョア
ポークカレー・ナゲット・コールスローサラ
ダ・ミニゼリー

ババロア マカロニ・きな粉・米・ジョア・豚肉・人参・玉葱・じゃが芋・チキンナ
ゲット・キャベツ・ハム・ミニゼリー・生乳・ホイップクリーム

13 火 ビスコ 牛乳 ごはん・牛焼肉・春巻・味噌汁・パイン缶 バナナカップケーキ
ビスコ・米・生乳・牛肉・玉葱・にら・人参・春巻・ほうれん草・油揚げ・
パイン・バナナ・ホットケーキミックス

14 水 りんごコンポート 牛乳
ごはん・白身魚フライ・ブロッコリーのサラ
ダ・きのこのトマトスープ・プリン

芋もち りんご・米・生乳・白身魚フライ・ブロッコリー・ハム・コーン・玉葱・しめ
じ・ポークウインナー・トマト・プリン・じゃが芋・青さのり

15 木 おせんべい 牛乳
ごはん・ハンバーグ・ツナサラダ・野菜スー
プ・バナナ

フルーツヨーグルト
ハッピーターン・米・生乳・ハンバーグ・ツナ・きゅうり・キャベツ・ごま・
白菜・玉葱・人参・ベーコン・バナナ・ヨーグルト・パイン

16 金 ふかし芋 牛乳
パン・鶏のからあげ・スパゲティナポリタ
ン・コーンスープ・オレンジ・ケーキ

いなり寿司 さつま芋・バターロール・生乳・鶏肉・スパゲティ・玉葱・人参・ピーマ
ン・ブロッコリー・コーンクリーム・オレンジ・ケーキ・油揚げ・米・ごま

17 土 ビスケット 牛乳
かき玉うどん・小松菜のごま和え・フルー
チェ

蒸しパン 五穀ビスケット・うどん・玉葱・人参・卵・万能葱・生乳・小松菜・油揚
げ・ごま・フルーチェ・蒸しパン

19 月 クラッカー 牛乳
ごはん・鮭のムニエル・ほうれん草ナムル・
ワンタンスープ・チーズ

大学芋 天然酵母クラッカー・米・生乳・鮭・バター・ほうれん草・人参・ごま・ワ
ンタン・白菜・にら・チーズ・さつま芋

20 火 ボーロ 牛乳
ごはん・えびカツ・チーズサラダ・ミネスト
ローネ・黄桃缶

サンドパン
たまごボーロ・米・生乳・えびカツ・キャベツ・きゅうり・ハム・チーズ・セ
ロリ・玉葱・人参・マカロニ・ベーコン・黄桃・食パン・ジャム・マーガリ
ン

21 水 フルーチェ 牛乳
パン（ジャム）・ミートボール・ポテトサラダ・
白菜スープ・りんごコンポート

おにぎり
フルーチェ・生乳・食パン・ジャム・ミートボール・じゃが芋・人参・きゅ
うり・ハム・白菜・にら・しめじ・りんご・米・わかめごはんの素・ごま・焼
のり

22 木 チーズ 牛乳
ごはん・麻婆豆腐・かぼちゃ煮・春雨サラ
ダ・フルーツヨーグルト

肉まん チーズ・米・牛乳・豆腐・豚肉・高野豆腐・葱・たけのこ・しいたけ・か
ぼちゃ・春雨・人参・きゅうり・ハム・ごま・パイン・ヨーグルト・肉まん

23 金 じゃがバター 牛乳
ごはん（ふりかけ）・オムレツ・ツナサラダ・
豚汁・みかん

お好み焼き
じゃが芋・マーガリン・米・ふりかけ・生乳・オムレツ・パセリ・ツナ・きゅ
うり・キャベツ・ごま・豚肉・豆腐・牛蒡･葱・大根・人参・里芋・みかん・
卵・青さのり・花かつお

24 土 ビスケット 牛乳
スパゲティミートソース・ほうれん草ソテー・
キャベツとベーコンのスープ・バナナ

バラエティー
マリービスケット・スパゲティ・豚肉・人参・玉葱・しめじ・トマト・粉チー
ズ・グリーンピース・生乳・ほうれん草・コーン・マーガリン・キャベツ・
ベーコン・バナナ

26 月 ごまトースト 牛乳
中華丼・豆腐しゅうまい・わかめスープ・パ
イン缶

プリン 食パン・マーガリン・ごま・米・生乳・白菜・玉葱・たけのこ・しいたけ・
人参・豚肉・うずら卵・豆腐しゅうまい・わかめ・コーン・パイン・プリン

27 火 おせんべい 牛乳
うどん・つけ汁・ナゲット・きゅうりとツナの
中華和え・りんごコンポート

たいやき ぽたぽた焼・うどん・生乳・豚肉・大根・人参・牛蒡・こんにゃく・葱・チ
キンナゲット・きゅうり・ツナ・ごま・りんご・たいやき

28 水 フルーツヨーグルト 牛乳
五目焼きそば・青のりポテト・中華スープ・
ミニゼリー

ババロア
ヨーグルト・白桃・焼きそば麺・豚肉・もやし・キャベツ・人参・ピーマ
ン・生乳・じゃが芋・青さのり・えのき・チンゲン菜・ミニゼリー・ババロ
ア

※ 献立は都合により変更になることがあります。

※１号は昼食のみ、２号は昼食と１５時おやつ、３号は昼食と１０時、１５時おやつの提供になります。
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日 曜
おやつ
１０時

主な食材料

２号　エネルギー：558kcal　たんぱく質：20.1g　脂質：19.8g　カルシウム：264mg　鉄：1.9mg　食塩相当量：2.1g

３号　エネルギー：471kcal　たんぱく質：16.3g　脂質：16.8g　カルシウム：228mg　鉄：1.5mg　食塩相当量：1.6g

今月の平均栄養給与量

１号　エネルギー：472kcal　たんぱく質：18.4g　脂質：17.2g　カルシウム：217mg　鉄：1.6mg　食塩相当量：1.9g　　

昼食
主食・副食

おやつ
１５時

冬本番となりました！！

寒さも増して風邪やインフルエンザの流行する時期になってきま
した。予防のためにもうがい・手洗いを充分にしましょう。厳し
い寒さを乗り切るために、栄養バランスに配慮した食事を心掛け
ましょう。

★寒さに負けない食事をしよう★
寒さに負けないようにするには、体を温めて抵抗力をつけることです。
次の５つのことに気をつけながら食事をとりましょう。

①肉・魚・卵などのたんぱく質をたくさんとろう。
⇒たんぱく質は、体を作る大切な栄養素です。代謝を良くし体をじっくりと温める働きがあります。

②エネルギーを充分とろう
⇒炭水化物・脂肪は体を動かす燃料にまります。脂肪は少しの量でたくさんのエネルギーになるので体を温めます。

③ビタミンをたっぷりとろう
⇒ビタミンAは、鼻やのどの粘膜を強くしウイルスが入るのを防ぎます。
ビタミンCはウイルスを外へ追い出す働きがあります。

④毎日朝ごはんを食べよう
⇒朝ごはんを食べると、噛むことや食べたものを消化吸収するために内臓が動きだし体を中から温めます。
気温も体温も下がっている朝は、しっかりと朝ごはんを食べましょう。

⑤温かい食べ物・料理で体の中から温めよう
⇒冬においしい野菜や魚介をつかった温かい鍋物やスープなどで体を温めましょう。

～かぼちゃとゆず湯～
冬至は、1年で一番昼が短い日です。この日を境に
だんだん日が長くなっていきます。冬至の日には、
かぼちゃを食べ、ゆず湯に入る習慣があります。
『冬至にかぼちゃを食べると風邪をひかない』と聞
いたことはありませんか？野菜の少ない冬、保存の
きくかぼちゃを食べて栄養を補い、健やかに過ごそ
うという古来の知恵です。ゆず湯に入るのも、血行
が促進され、体が温まるからです。こうした素晴ら
しい知恵を子どもたちにも伝えていきたいですね。
＜今年の冬至は12/22（木）です。＞

１２（月） 「がんばった給食」
（発表会でのがんばりを受けて）

１６（金 ）「クリスマス]行事食


