
たまねぎ

たんぱく質 脂肪 食塩相当量カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛 ビタミンA ビタミンＢ１ ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維
ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μ ｇRE ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ
24.0 350 80 3.0 2.0 170 0.40 0.40 20 5.0
26.8 26.2 2.6 347 79 2.7 3.1 222 0.54 0.61 31 4.5

だいこん さとう

ひじきは　海
うみ

からとれたときは褐色
かっしょく

の色
いろ

をしていますが、そのままでは渋
しぶ

くて食
た

べられないので、渋
しぶ

みを抜
ぬ

くため煮
に

ます。

すると緑
みどり

色
　　いろ

に変化
へんか

し、それから黒色
くろいろ

になり、乾燥
かんそう

させてほしひじきとなるのです。

コンソメスープ ぶたにく たまねぎ　にんじん　セロリー　カリフラワー じゃがいも

かぶのクリームに

ちんげんさい　とうもろこし　もやし はるさめ　さとう　あぶら

天
てん

　皇
のう

　誕
たん

　生
じょう

　日
び

ゆずかじゅうしろみざかな

かぼちゃ　たまねぎ　しめじ　えのきたけ　あおねぎ

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、“ゆず”の果汁
かじゅう

を「白身
しろみ

魚
さかな
」のたれに入

い
れ、「かぼちゃ」をみそ汁

しる
の具
ぐ
材
ざい
に使
つか
っています。よく味

あじ
わって食

た
べましょう。

すみそあえ しろみそ　わかめ

＊献立
こんだて

の野菜
やさい

は、天候
てんこう

等
　とう

により変更
へんこう

することがあります。

さとう　あぶら　

木
も く

かぶ　はくさい　たまねぎ　にんじん　エリンギ いんげんまめ　じゃがいも

きざみうどん あぶらあげ　かまぼこ ほししいたけ　えのきたけ　あおねぎ

(じゃこ）

もずくスープに入
はい

っている「もずく」は、日本
にほん

で一番
いちばん　　

南
　　みなみ

の県
　　　けん

「沖縄県
　　おきなわけん

」でとれた物
もの

です。

終
しゅう

　業
ぎょう

　式
しき

『ほうれんそうサラダ』は、みなさんに人気
にんき

の「ほうれんそう」と「とうもろこし」が入
はい
っています。「ほうれんそう」は今

いま
が旬
しゅん
で、寒

さむ
さにより甘

あま
みが

【冬至
とうじ

のこんだて】です。昔
むかし
から　この日

ひ
にかぼちゃを食

た
べたり、ゆず湯

ゆ
に入
はい
ったりすると寒

さむ
い冬
ふゆ
を元気
げんき

に過
す
ごせると言

い
われています。

とうふ　 こんにゃく　ごぼう　しめじ　あおねぎ さといも　あぶら

ひじき　とりにく にんじん　いんげん　つちしょうが

つちしょうが　にんじん　いんげん
ごま　さとう
さとう　あぶら

たまご　とうふ えのきたけ　しめじ　みずな　たまねぎ

うどん

こむぎこ　でんぷん　さとう　ごま　あぶら

○

ごはん

（だいこん　こまつな　）

増
ま
しています。「とうもろこし」も甘

あま
みがあり、おいしく食

た
べやすいです。「ほうれんそう」には、貧血

ひんけつ
を防
ふせ
ぐ働
はたら
きがある“鉄

てつ
”が豊富

ほうふ
です。

○

しろみざかなのごまみそだれ

（ひじきごはん）

さとう　あぶら　でんぷんハンバーグ
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に
ゅ
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木
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こくとう
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（あかいろのたべもの）
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ブロッコリーサラダ

はなやさいサラダ

かきたまじる
ポンズあえ

そぼろどんぶり

ちくわのいそべあげ

はるさめサラダ

つちしょうが　にんじん　あおねぎ　ほししいたけ

ブロッコリー　
ちくわ　あおのり こむぎこ　あぶら　　

ごま　さとう　

はくさい　しゅんぎく　にんじん

○

○

ハンバーグのトマトソースかけ

○

12月
が つ

きゅうしょくこんだて表
ひ ょ う

とうふ　とりにく　あかみそ

けんちんじるは　もともと精進
しょうじん

料理
　　りょうり

で、野菜
やさい

やとうふをあぶらでいため、だし汁
じる

を入
い

れて、しょうゆや塩
しお

などで味付
あじつ

けしたものを言
い

います。

ミートスパゲティ
○

つちしょうが　たまねぎ　にんじん　いんげん じゃがいも

＊ぎゅうにゅうは、あかいろのたべもの、パン・ごはんは、きいろのたべものです。

あじつけのり

おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

（みどりいろのたべもの）

おもにからだのねつや
ちからのもとになる
（きいろのたべもの）

ポークビーンズ たまねぎ　いんげん　エリンギ じゃがいも　さとう　あぶら

にんじん　れんこん　こんにゃく あぶら　さとう　ごまあぶら

さといも　さとう　あぶら

カレーライス

あぶら　ごまあぶら　でんぷん

　　　　クリスマスの献立
こんだて

です。みなさんの大
だい

好
す

きな鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げをカレー味
あじ

にしています。

とうもろこし　れんこん　きゅうり　 ごま　さとう　あぶら

しろみざかなのゆずふうみ

かぼちゃのみそしる

（ごまあぶら　ごま）

とふの粉
こ

の煮物
にもの

は　和歌山県
わかやまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。高野
こうや

豆腐
とうふ

を作
つく

る時
とき

にできる「粉
こな

」をつかっています。

トマト　プルーンペースト　たまねぎ　

だいこん　はくさい

（だいこんしらすごはん）

みそにこみうどん とりにく　かまぼこ　あぶらあげ えのきたけ　はくさい　あおねぎ　しめじ うどん

ちくぜんに とりにく　ちくわ つちしょうが　にんじん　いんげん　ごぼう

ひじき　ひらてん

ブロッコリー　カリフラワー

水
すい

ごはん ○
じゃこのきんぴら

○

こんにゃく

　なますとは　中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった料理
りょうり

で、もともとは生
なま

肉
　にく

や生
なま

魚
　さかな

を細
　ほそ

切
　　きり

りにしたものの意味
いみ

だったそうで、日本
にほん

につたわりだいこんや野菜
やさい

などを酢
す

とさとうであえたものになりました。今日
きょう

は　にんじんやれんこんとひらてんをいためてお酢
す

で調味
ちょうみ

しています。

じゃこ

あかみそ　みそ

パン

ごはん

あじつけのり
マーボードーフ

さとう　

トマト

もやし　ごぼう　だいこん　こんにゃく　あおねぎ

やさいのごまドレッシング キャベツ　こまつな　にんじん

ぶたにく　とりにく つちしょうが　にんにく　たまねぎ　エリンギ スパゲティ　オリーブオイル

とりにく　　たまご

10 木
も く

パン ○

ぶたじる ぶたにく　とうふ　みそ

ぶたにく　ベーコン　だいず
さとう

大豆
だいず

は　たんぱく質
しつ

のほかに鉄分
てつぶん

、ビタミンB1が豊富
ほうふ

で「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれます。

さんしょくひたし かつおぶし にんじん　はくさい　ほうれんそう さとう

もずくスープ もずく　とうふ　たまご エリンギ　ほうれんそう

しろみざかな　みそ

じゃがいもこふきいも

すのもの わかめ もやし　 さとう　ごま
しろみざかなのてりやき しろみざかな　 こむぎこ　でんぷん　あぶら　さとう

ほうれんそうサラダ ほうれんそう　とうもろこし さとう
とりにく　ベーコン　ぎゅうにゅう

すましじる かまぼこ　とうふ みつば　えのきたけ　にんじん　たまねぎ

とふのこのにもの とふのこ（こうやどうふ） はくさい　にんじん　あおねぎ さとう

とりにくのエスニックあげ

こむぎこ　でんぷん　あぶら　さとう

とりにく

さとう

れんこんサラダ

わかめ　みそ

でんぷん　こむぎこ　あぶら

やさいのあまず
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※きいろのたべものの“でんぷん”は“じゃがいものでんぷん”です。

デザート ケーキ

みそしる あぶらあげ　わかめ　みそ たまねぎ　みずな　えのきたけ


