
月 きゅうしょくこんだて表 　　令和
れ い わ

２年
に ね ん

　　　和歌山市立
わ か や ま し り つ

   　岡崎
おかざき

小学校
しょうがっこう

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
おもにからだをつくるもとになる おもにからだのちょうしをととのえるもとになる おもにからだのねつやちからのもとになる

こんだて （あかいろのたべもの） （みどりいろのたべもの） （きいろのたべもの）

にこみハンバーグ ハンバーグ トマト(かん) さとう　でんぷん　

バターコーン とうもろこし バター　あぶら

ほうれんそうスープ ベーコン ほうれんそう　たまねぎ　にんじん

ちくわのみそいため ちくわ　みそ あぶら　さとう　ごま

こんぶあえ しおこんぶ はくさい　

けんちんじる あぶらあげ　とうふ こくにゃく　だいこん　ごぼう　しめじ　あおねぎ さといも　あぶら

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 スパゲッティ　オリーブあぶら

トマトピューレー

こまつなのサラダ こまつな　とうもろこし さとう

しろみざかなのごまみそだれ ホキ　みそ でんぷん　こむぎこ　あぶら　ごま　さとう

すのもの わかめ キャベツ さとう

こんさいじる ぶたにく　あぶらあげ　 にんじん　だいこん　ごぼう　れんこん　しろねぎ

きざみうどん とりにく　やきかまぼこ　あぶらあげ あおねぎ うどん　さとう

いためなます ひじき　ひらてん　 にんじん　こんにゃく　れんこん あぶら　さとう　ごまあぶら

うめぼし うめぼし

ボロニアサンド ボロニアハム　チーズ でんぷん　あぶら　さとう

やさいのあまず キャベツ　ほうれんそう ごま　さとう

オニオンスープ ベーコン たまねぎ　にんじん　

ししゃものからあげ ししゃも でんぷん　こむぎこ　あぶら　

はりはりあえ きりぼしだいこん　こまつな　 さとう

みそしる とうふ　あぶらあげ　みそ えのきたけ　あおねぎ さつまいも

にくだんご はくさい　つちしょうが　あおねぎ　にんじん　 はるさめ　さとう

ほししいたけ

ごぼうのあまからあげ ごぼう でんぷん　あぶら　ごま　さとう

おやこに とりにく　たまご たまねぎ　にんじん　いんげん　あおねぎ あぶらふ　さとう

およごし みそ きりぼしだいこん　ほうれんそう　もやし ごま　さとう　

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　こくにゃく じゃがいも　あぶら　さとう

おひたし ほうれんそう　もやし さとう

じゃこのきんぴら ちりめんじゃこ さとう　あぶら

マカロニのクリームに とりにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　しめじ マカロニ　あぶら

チンゲンサイのサラダ ひじき　 チンゲンサイ　とうもろこし さとう

さばのたつたあげ さば でんぷん　こむぎこ　あぶら　さとう

はくさいのゆかりあえ はくさい　あかじそ

みそしる とうふ　あぶらあげ　みそ だいこん　あおねぎ　えのきたけ

キーマカレー ぎゅうにく　ぶたにく たまねぎ　にんじん　トマトピューレー　りんごピューレー じゃがいも　あぶら　

りんごサラダ キャベツ　きゅうり　りんご さとう

ぶたにく ほうれんそう　つちしょうが　きりぼしだいこん あぶら　ごま　さとう　ごまあぶら

にんにく　キャベツ　にんじん　はくさいキムチ

わかめスープ わかめ　いとかまぼこ たまねぎ　あおねぎ

しろみざかなのゆずふうみ ホキ　 ゆずかじゅう こむぎこ　でんぷん　あぶら　さとう

ごまあえ 　 ほうれんそう　もやし ごま　ねりごま　さとう

かぼちゃのみそしる あぶらあげ　みそ かぼちゃ　えのきたけ　にんじん　あおねぎ

チキンカツ チキンカツ あぶら

ゆでキャベツ キャベツ

レタススープ ベーコン レタス　にんじん　いんげん　たまねぎ

こうやそぼろどん とりにく　こうやどうふ　ひじき　たまご つちしょうが　ほししいたけ　えだまめ あぶら　さとう

すましじる やきかまぼこ たまねぎ　えのきたけ　しめじ　あおねぎ

24 木
も く

＊材料
ざいりょう

の都合
つ ご う

により献立
こんだて

が変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。ご了承
りょうしょう

ください。

16 水
すい

ごはん ○

23 水
すい

ごはん ○

17

22 火
か

パン ○

かぼちゃを食
た

べると、１年中
いちねんじゅう

元気
　　　げんき

に健康
けんこう

で暮
く

らせると言
い

われてきました。しっかり食
た

べて寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

18 金
きん

ごはん ○

7 月
げつ

ごはん ○

9 水
すい

ごはん ○

木
も く

パン ○

4 金
きん

ごはん ○

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　し　ゅ　う　ぎ　ょ　う　し　き

12

日
付

曜
日

主
食

牛
乳

ミートスパゲッティ

1 火
か

パン ○

2 水
すい

ごはん ○

3

14 月
げつ

ごはん ○

四角
し か く

い形
かたち

をしたステーキ風
ふう

のボロニアハムとスライスチーズをパンにはさんでボロニアサンドにして食
た

べましょう。

8 火
か

パン ○

にくだんごとはくさいのにもの

およごしは東北
とうほく

地方
ちほう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で色
いろ

鮮
あざ

やかなゆでた野菜
やさい

に黒
くろ

ごまのみそだれがかけられて汚
よご

したように見
み

えることから名付
なづ

けられました。

地産
ちさん

地消
ちしょう

の日
ひ

の献立
こんだて

です。「およごし」に入
はい

っている“ほうれんそう”が和歌山
わかやま

市内
しない

産
さん

の野菜
やさい

です。

10 木
も く こめこ

パン ○

11 金
きん

ごはん ○

「クリスマスの献立
こんだて

」です。クリスマスにちなんで、鶏肉
とりにく

を使
つか

った献立
こんだて

にしています。よく味
あじ

わって食
た

べましょう。

15 火
か

パン ○

木
も く

パン ○

カレーは日本
にほん

ではごはんにかけてカレーライスとしてよく食
た

べますが、本場
ほんば

インドではパンにつけてよく食
た

べます。

きょうのきゅうしょくのさばは和歌山県
わ か や ま け ん

から無償
むしょう

配布
は い ふ

された和歌山県
わ か や ま け ん

産
さん

のものです。しっかり味
あじ

わって食
た

べましょう。

ビビンバ

『冬至
と う じ

のこんだて』です。冬至
と う じ

にちなんで、“ゆず”と“かぼちゃ”を使
つか

ったこんだてです。冬至
と う じ

の日
ひ

にゆずを入
い

れた“ゆず風呂
ぶ ろ

”に入
はい

り、

21 月
げつ

ごはん ○

タンパク質 脂肪 食塩相当量

650 350 50 3.0 2.0 200 0.40 0.40 20 5以上

ビタミンB2

mg

ビタミンC

mg

食物繊維

g
2.0ｇ未満

カルシウム

mg

マグネシウム

mg

鉄

mg

亜鉛

mg

ビタミンA

μgRAE
学校給食摂取

基準

エネルギー

kcal エネルギーの

13～20％

エネルギーの

20～30％

ビタミンB1

mg


