
月
つき

目標
もくひょう

　　寒
さむ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう  

１群 2群 3群 ５群 ６群
たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質
肉魚卵大豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 穀類・いも・砂糖 油脂・種実 小 中

567 655

21.5 24.4

15.8 17.3

2.1 2.5

583 671

21.2 23.9

22.2 25.0

2.2 2.5

588 681

28.1 31.9

17.2 18.9

2.1 2.5

760 886

31.3 35.9

29.3 33.4

3.1 3.7

659 763

23.8 27.0

21.1 23.6

2.2 2.7

644 737

24.6 27.8

17.5 19.4

1.8 2.3

630 718

24.0 26.8

18.7 20.3

2.6 2.9

603 679

22.4 24.6

17.3 18.1

2.4 2.7

797 912

40.7 47.2

28.7 31.7

3.3 4.2

651 741

30.9 33.9

20.1 21.8

3.2 3.8

586 678

24.3 27.8

17.1 18.8

3.0 3.5

673 781

21.6 24.5

18.6 20.7

1.5 1.9

674 783

30.2 34.8

20.5 23.0

2.6 3.0

758 880

28.5 32.6

26.2 29.8

3.8 4.6

575 652

25.5 28.3

15.6 16.2

2.8 3.1

649 739

24.1 26.6

18.2 19.2

3.2 3.7

629 729

27.5 31.8

17.8 19.8

2.6 3.0

607 704

28.2 32.5

15.0 16.6

2.5 3.0

690 805

26.2 30.0

22.8 25.5

3.8 4.5

※　今月の学校給食費の口座振替は1２月１６日（金）です。 ※　ごはんは　大麦入りです。 ※　食材の関係で献立を変更する場合があります。

ごはん ○

ごはん ○

ごはん ○

ごはん

ごはん

米粉パン ○

ごはん ○

○

★クリスマス献立

★冬至献立

その他の野菜・きのこ・果物

丸
ま る

パン ○

たまねぎ　しめじ
えのきたけ　はくさい
ながねぎ　キャベツ
きゅうり　もやし

なめこ汁
じ る

　　　　　　　さばのおろしだれかけ

野沢菜
の ざ わ な

漬
づ

けあえ

ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

とりにく
メンチカツ

にんじん

にんじん

ソフト麺
め ん

○

こめ　おおむぎ

４群

たまねぎ　だいこん
しめじ　はくさい
ながねぎ　しょうが
コーン　えだまめ
キャベツ　きゅうり

ソフトめん
でんぷん
なないろあげ

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
トック
さとう
でんぷん

こめ　おおむぎ
さつまいも
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
さといも
でんぷん
さとう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
わかめ
しおこんぶ

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

　　　　　　えびしゅうまい（２こ）

春雨
は る さめ

サラダ

白菜
は く さ い

のクリーム煮
に

　　　　メンチカツ・ソース

こんにゃく海藻
かいそ う

サラダ

けんちん汁
じ る

　　　　　　鶏肉
と り に く

とごぼうの揚
あ

げ煮
に

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こん

と昆布
こ ん ぶ

の煮物
に も の

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム,
かいそう

ぶたにく
みそ

7
水

ぎゅうにゅう

キムチ汁
じ る

　　　　　　　プルコギ

中野市
な か の し

のりんご（サンふじ　1/4こ）

12
月

ごはん

ごはん ○

○

ぎゅうにゅう
こんぶ

とりにく
とうふ
みそ
しのだに

6
火

8
木

たまねぎ　はくさい
サラダこんにゃく
キャベツ　きゅうり

○

13
火

まるパン
じゃがいも

5
月

9
金

ぶたにく
とうふ
みそ
えびしゅうまい

ごはん ○

ひまわりあぶら
すりごま

ひまわりあぶら

にんじん

たまねぎ　はくさいキムチ
はくさい　にんにく
しめじ　もやし
りんご

さつま汁
じ る

　　　　　　　信田
し の だ

煮
に

あんかけ

磯
いそ

香
か

あえ

ひまわりあぶら
ごまあぶら

にんじん
にら
ピーマン

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん
はるさめ

★高丘小
お楽しみ献立

にんじん
こまつな

とりにく
あつあげ　みそ
シルバー
ぶたにく
さつまあげ

にんじん こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

こめこパン
でんぷん
さとう
クレープ

とりにく
たまご
ツナ

ぎゅうにゅう

15
木

たまねぎ　えのきたけ
はくさい　ながねぎ
しょうが　にんにく
りんご　だいこん
きゅうり　キャベツ

14
水

ひまわりあぶら

冬
ふゆ

野菜
や さ い

ときのこのみそ汁
し る

にじますの唐揚
か ら あ

げ　　　　卯
う

の花
はな

炒
い

り煮
に

凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る

　　　　豚
ぶた

丼
どん

の具
ぐ

たくあん和
あ

え

ごはん

あぶらあげ
こおりどうふ
みそ
ぶたにく

にんじん

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

だいこん　こんにゃく
もやし　コーン

ひまわりあぶらこめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

たまねぎ　だいこん
ながねぎ　しょうが
キャベツ　きゅうり
なめたけ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん
クリスマスデザート

たまねぎ　たけのこ
しめじ　はくさい
きゅうり　コーン

こめ　おおむぎ
さとう

○

とりにく
ツナ

ひまわりあぶら

厚揚
あ つ あ

げのそぼろ汁
じ る

　　シルバーのみそだれかけ

茎
く き

わかめの炒
いた

めもの

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

こめ　おおむぎ
さといも
さとう

パインパン
さとう
でんぷん
じゃがいも

ぎゅうにゅう
こんぶ
ししゃも

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん
こまつな

ぎゅうにゅう
のり

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
かぼちゃ

こめ　おおむぎ
すいとん
さとう
でんぷん

にんじん
こまつな

ぎゅうにゅう にんじん

ベーコン
とりにく
ポークハム

ぎゅうにゅう たまねぎ　エリンギ
はくさい　にんにく
キャベツ　きゅうり
コーン

さつまあげ
ちくわ
がんもどき
かつおぶし

みそ
あつあげ
とりにく

にんじん
チンゲンサイ
ブロッコリー

緑の食品
体の調子を整える

にんにく　たまねぎ
りんご　ごぼう
キャベツ　きゅうり
みかん

こめ　おおむぎ
さといも
さとう

ビタミン

たまねぎ　えのきたけ
なめこ　エリンギ
だいこん　はくさい
ながねぎ　しょうが
ほししいたけ

にんじん

たまねぎ　だいこん
えのきたけ　はくさい
こんにゃく　ごぼう
ながねぎ　たくあんづけ
キャベツ　きゅうり

たまねぎ　しょうが
だいこん　ながねぎ
ごぼう　こんにゃく

たまねぎ　しめじ
エリンギ
なめこ　ながねぎ
だいこん　キャベツ
きゅうり

にんじん
のざわなづけ

にんじん
さやいんげん

とりにく
とうふ
さつまあげ

にんじん

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

ぎゅうにゅう

ごぼう　だいこん
こんにゃく　ながねぎ
はくさい　もやし

ごぼう　だいこん
こんにゃく　ながねぎ
きりぼしだいこん
ほししいたけ

しょうが　にんにく
たまねぎ　ほししいたけ
たけのこ　ながねぎ
キャベツ　きゅうり

にんじん
にら

主
食

○

牛
乳 汁

しる

もの・主菜
しゅさい

・副
ふく

菜
さい

・その他
た

みそ
とりにく

きつねうどん汁
じ る

　      　　　なないろ揚
あ

げ

おかかあえ

赤の食品
血や肉になる

ごはん
里芋
さ と い も

と大根
だ い こん

のみそ汁
し る

　　　　カラフル鶏
と り

そぼろ

塩
し お

昆布
こ ん ぶ

キャベツ

とりにく
あぶらあげ
かつおぶし

栄養価

脂質(g)
食塩相当量(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

黄の食品
熱や力のもとになる

令和４年度

チキンカレー　　　　　　ごぼうサラダ

みかん

日
　
曜

煮込
に こ

みおでん　　　　　焼
や

きししゃも（２び）

三色
さんしょく

おひたし

1
木

2
金

              1２月よていこんだてひょう

19
月

あぶらあげ
みそ　にじます
とりにく
ちくわ　おから
とうにゅう

ぎゅうにゅう

かぼちゃすいとん汁
じ る

　　　厚揚
あ つ あ

げの肉
に く

みそかけ

なめたけあえ

ぎゅうにゅう

中野市南部学校給食センター

20
火

ミートボール
たまご
ポークハム

かきたま汁
じ る

　　　　　　山賊
さ ん ぞ く

焼
や

き

ツナサラダ　　　　　　米粉
こ め こ

のいちごクレープ

ごはん

ぶたにく
とうふ
みそ
さば

パインパン ○

23
金

22
木

16
金

21
水

野菜
や さ い

スープ　　　　　　鶏肉
と り に く

のオニオンソース

ブロッコリーサラダ　　クリスマスデザート

★ひくシオ
０たすベジ献立

ごはん ○

○

ミートボールスープ　　オムレツトマトソース

ポテトサラダ

26
月

27
火

○

かす汁
じ る

　　　　　　　　鮭
さ け

の柚子
ゆ ず

みそかけ

大根
だ い こん

の甘酢
あ ま ず

漬
づ

け

食
しょく

パン
ヘルシーポトフ　ハンバーグデミグラスソース

コールスローサラダ　　　メープルジャム

きのこ

ごはん
○

とりにく
とうふ
みそ
とうにゅう
さけ

ぎゅうにゅう にんじん きのこごはんのもと
ごぼう　だいこん
しめじ　こんにゃく
はくさい　ながねぎ
ゆず　きゅうり

こめ　おおむぎ
さといも
さとう
でんぷん

ウィンナー
とうふハンバーグ

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　だいこん
しめじ　キャベツ
エリンギ　きゅうり

しょくパン
じゃがいも
さとう
でんぷん
メープルジャム

ドレッシング

食育の日献立 



・　厚揚げ　　　　　　　　　　　200ｇ （作り方）

・　鶏ひき肉　　　　　　　　　　50ｇ ①　厚揚げを食べやすい大きさに切って焼く。

・　しょうが　　　　　　　 　　　少々 ②　鍋に、鶏ひき肉、おろししょうが、みそ

・　みそ　　　　　　　　　　　大さじ１ 　みりん、砂糖、しょうゆ、豆板醤を入れ

・　みりん　　　　　　　　　　小さじ１ 　よく混ぜてから火にかける。

・　砂糖　　　　　　　　　　　大さじ１ ③　②に火が通ったら、水溶き片栗粉

・　しょうゆ　　　　　　　　小さじ1/2 　でとろみをつける。

・　豆板醤　　　　　　　　　　　少々 ④　①に③をかける。

・　片栗粉　　　　　　　　　　　少々

【厚揚げの肉みそかけ】　４人分

　かぼちゃは夏
なつ

の太陽
たいよう

をいっぱいに浴
あ

びて実
み

をつけま

す。皮
かわ

が厚
あつ

くて長
なが

く保存
ほ ぞ ん

ができたことから、昔
むかし

は冬
ふゆ

の

貴重
き ち ょ う

なビタミン源
げん

でした。現在
げんざい

は、日本
に ほ ん

と季節
き せ つ

が逆
ぎゃく

の

南半球
みなみはんきゅう

から輸入
ゆに ゅう

されるものがお店
みせ

に並
な ら

ぶことも多
おお

いよ

うです。

　かぼちゃには、鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする

ビタミンA、寒
さむ

さによるストレスを和
やわ

らげる

ビタミンC、血行
け っ こ う

を良
よ

くするビタミンEが多
おお

く、冬
ふゆ

の健康
けん こう

を守
まも

る栄養
えいよう

をしっかり取
と

ること

ができます。

　2022年
ねん

の冬至
と う じ

は、12月
がつ

22日
に ち

です。昔
むかし

から日本
に ほ ん

では、冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼちゃを食
た

べ、ゆず湯
ゆ

に入
はい

る習慣
しゅうかん

があります。また、「運
う ん

盛
も

り」といって、名前
な ま え

の終
お

わりに、「ん」がつく食
た

べものを食
た

べると、縁起
え ん ぎ

が良
よ

いとさ

れています。かぼちゃは別名
べつめい

で「なんきん」といい、「ん」がつく食
た

べもののひとつです。給食
きゅうしょく

では、12月
がつ

22

日
に ち

に「かぼちゃすいとん汁
じ る

」を作
つ く

ります。しっかり食
た

べて、運
う ん

を呼
よ

び込
こ

みましょう。

食育だより １２月号 

（毎月19日は食育の日） 中野市南部学校給食センター 

給食のレシピを紹介します。 

令和4年度 

給食では、 

  12月22日（木）に 

      作ります。 

       お楽しみ

厚揚げの肉みそかけの 

写真をご覧いただけます。 


