
ＴＥＬ 0269-23-3356

ＦＡＸ 0269-23-3354

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 おもにカロテン おもにビタミンＣ 糖質 脂肪

魚肉卵豆腐 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀物芋類砂糖 油脂・種実類 小学校 中学校

627 719

32.3 37.4

22.0 24.6

3.5 3.8

623 702

27.0 30.3

19.2 21.5

2.3 2.7

606 681

28.5 32.3

20.3 22.9

2.5 3.0

654 736

29.8 34.4

21.6 24.2

2.7 3.3

609 684

24.8 27.9

16.4 18.3

2.6 3.0

653 744

27.0 30.7

24.6 27.7

3.7 4.1

618 704

25.1 29.5

17.1 19.2

3.1 3.8

577 645

23.3 26.2

15.0 16.4

2.9 3.5

690 766

32.2 35.2

18.3 19.6

3.1 3.6

702 797

28.4 32.2

22.3 25.1

2.6 3.2

738 867

31.0 36.4

32.7 37.9

3.6 4.3

683 785

20.6 23.1

19.1 21.7

2.4 3.0

548 680

30.3 35.8

14.7 16.3

3.2 3.8

617 689

23.9 26.8

17.2 18.9

2.4 2.6

675 743

23.6 25.4

16.9 17.8

3.3 3.9

742 854

32.6 37.8

25.5 28.3

3.1 3.9

626 704

34.7 39.8

17.6 19.3

2.6 3.2

566 629

29.0 32.7

14.7 16.0

2.3 2.7

664

30.7

19.1

2.9

○
とりにく
さけ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん
ほうれんそう

筑前
ち く ぜ ん

煮
に

鮭
さ け

の塩
し お

焼
や

き

ごまびたし

ごぼう　たけのこ
れんこん　だいこん
ほししいたけ
キャベツ　はくさい

※食材の関係で献立を変更する場合があります。

たまねぎ
えのきたけ
キャベツ
きゅうり

こめ　さとう
おおむぎ
じゃがいも
こむぎこ　パン
こ

ひまわりあぶら
ごまあぶら

だいこん　ごぼう
ながねぎ　もやし
きゅうり

こめ　さとう
おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ
ごまあぶら
いりごま

27
火 ごはん ○

あつあげ
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう
しらすぼし

にんじん
ピーマン
こまつな

小松菜
こ ま つ な

と厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
じ る

手作
て づ く

りチキンカツ

じゃこピーサラダ

26
月 ごはん ○

ぶたにく
とうふ
みそ
ホキ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん

豚
と ん

汁
じ る

白身魚
しろみざかな

のみそチーズソース

もやしの和
あ

え物
もの

※ごはんは大麦入りです。　　

こめ　さとう
おおむぎ
さといも
こんにゃく

ひまわりあぶら
いりごま

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら
すりごま

22
木

クリスマス
献立

まる
パン

○
ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう

にんじん
トマト
パセリ
ブロッコリー

ミネストローネ　　フライドチキン

ブロッコリーのサラダ

クリスマスデザート

にんにく　たまねぎ
コーン　セロリー
キャベツ　レタス
しょうが

まるぱん
じゃがいも
でんぷん
クリスマスデザート

21
水

冬至献立

ごはん ○

あぶらあげ
みそ
さつまあげ
とうふハン
バーグ

ぎゅうにゅう
にんじん
かぼちゃ
こまつな

かぼちゃすいとん

豆腐
と う ふ

ハンバーグオニオンジンジャーソース

こんにゃくの炒
い

り煮
に

たまねぎ　だいこん
ごぼう　えのきたけ
はくさい　ながねぎ
しょうが

こめ　さとう
おおむぎ
すいとん
でんぷん
こんにゃく

23
金

年越しの
献立

ごはん

ひまわりあぶら
ごまあぶら
すりごま

20
火 ごはん ○

ぶたにく
とうふ
みそ
ぎょうざ

ぎゅうにゅう
にら
にんじん

キムチ汁
じ る

蒸
む

しぎょうざ（２コ）

もやしのナムル

にんにく　はくさい
はくさいキムチ
えのきたけ
もやし　きゅうり

こめ
おおむぎ
さとう
じゃがいももち

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

19
月

うどん
ふう
ソフト
めん

○

ぶたにく
とりにく
あぶらあげ
いか

ぎゅうにゅう にんじん

肉
に く

うどん汁
じ る

いかのねぎ塩
し お

焼
や

き

たくあん和
あ

え

たまねぎ　はくさい
ながねぎ　しょうが
にんにく　キャベツ
たくあん　きゅうり

うどんふうソフ
トめん
さとう

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

16
金

食育の日
献立

ごはん
○

ツナ
にくだんご

ぎゅうにゅう にんじん

肉団子
に く だ ん ご

とエリンギのカレー

ごぼうサラダ

果物
く だ も の

(みかん)

にんにく　しょうが
たまねぎ　エリンギ
りんご　ごぼう
きゅうり　コーン
みかん

こめ
おおむぎ
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら
カレールウ

15
木

こめこ
パン

○
ベーコン
だいず
ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

白菜
は く さ い

とベーコンのスープ

大豆
だ い ず

とツナのトマト煮
に

いもいもサラダ

えのきたけ
たまねぎ　はくさい
にんにく
きゅうり

こめこぱん
はるさめ
こめこ
じゃがいも
さつまいも

ひまわりあぶら

14
水 ごはん ○

ぶたにく
みそ　たまご
あつあげ
ロースハム

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

チャアシャン豆腐
ど う ふ

拌
ばん

三
さ ん

絲
す う

果物
く だ も の

(りんご)

しょうが　にんにく
たまねぎ　たけのこ
キャベツ　きゅうり
もやし　りんご

こめ　さとう
おおむぎ
でんぷん
はるさめ

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

13
火 ごはん ○

ぶたにく
こおりどうふ
ツナ

ぎゅうにゅう
こんぶ
ししゃも
ひじき

にんじん
さやいんげん
こまつな

根菜
こ ん さ い

の磯煮
い そ に

ししゃもの南蛮
なんばん

だれがけ（２尾
び

）

小松菜
こ ま つ な

とひじきのサラダ

ほししいたけ
だいこん　ながねぎ,
キャベツ
コーン

こめ　さとう
おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

12
月 ごはん ○

とりにく
ちくわ
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

白菜
は く さ い

のそぼろ汁
じ る

豚肉
ぶ た に く

とごぼうのみそ炒
いた

め

梅
う め

ドレッシングサラダ

しょうが　たまねぎ
はくさい　ごぼう
キャベツ
きゅうり

こめ
おおむぎ
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

9
金 ごはん ○

とりにく
あぶらあげ
みそ
ちくわ

ぎゅうにゅう
しらすぼし

にんじん

芋
い も

の子
こ

汁
じ る

ちくわのかば焼
や

き（２コ）

じゃこのごま酢
ず

和
あ

え

ごぼう　ぶなしめじ
はくさい　ながねぎ
きゅうり
キャベツ

こめ　さとう
おおむぎ
さといも
でんぷん

ごまあぶら
ひまわりあぶら

8
木

コッペ
パン

○
ベーコン
オムレツ
ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

押
お

し麦
むぎ

入
い

り野菜
や さ い

スープ

オムレツケチャップソース

せん切
ぎ

りポテトのカレーサラダ

たまねぎ
コーン
キャベツ
きゅうり

コッペパン
じゃがいも
おしむぎ
さとう
でんぷん

ノンエッグマヨ
ネーズ

7
水 ごはん ○

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

中華
ち ゅ う か

コーンスープ

ポークチャップ

わかめサラダ

たまねぎ　きくらげ
コーン　ながねぎ
にんにく　もやし
きゅうり

こめ
おおむぎ
でんぷん
こめこ　さとう

すりごま

6
火 ごはん ○

とりにく
あぶらあげ
みそ　たまご
ぶたにく

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

にんじん
さやいんげん

さつま汁
じ る

三色
さんしょく

そぼろ

カブの浅
あ さ

漬
づ

け

ごぼう　だいこん
ながねぎ　しょうが
キャベツ　かぶ
きゅうり

こめ
おおむぎ
さつまいも
さとう

ひまわりあぶら

5
月 ごはん ○

ぶたにく
あぶらあげ
さば
みそ

ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん

沢煮
さ わ に

椀
わん

鯖
さ ば

のごまだれがけ

なめたけ和
あ

え

ごぼう　だいこん
ながねぎ　はくさい
きゅうり
なめたけ

こめ
おおむぎ
さとう
でんぷん

ノンエッグマヨ
ネーズ

2
金

ひくシオ
たすベジ献立

ごはん
○

ぶたにく
とうふ
みそ
ホキ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

辛味
か ら み

豆腐
と う ふ

汁
じ る

魚
さかな

とごぼうの揚
あ

げ煮
に

ゆかり大根
だい こん

たまねぎ　もやし
キャベツ　ごぼう
だいこん
きゅうり

こめ
おおむぎ
でんぷん
さとう

ごまあぶら
ひまわりあぶら
すりごま

1
木

コッペ
パン

○
ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

ポテトとベーコンのスープ

鶏肉
と り に く

のバーベキューソース

コールスローサラダ

たまねぎ　エリンギ
しょうが　にんにく
りんご　キャベツ
レモンかじゅう
きゅうり　コーン

コッペパン
じゃがいも
さとう
でんぷん

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

栄養
えいよう

価
か

血
ち

や肉
に く

になる 体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
エネルギー（kcal）

たんぱく質（ｇ）

令和4年度 １２月よていこんだてひょう　　　　
　　中野市北部学校給食センター

　　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

日

主食
牛
乳

おかず

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

曜
日

脂質　　　（ｇ）

食塩相当量（ｇ）



プラスしましょう

ベータカロテン摂取
せ っ し ゅ

のすすめ

　色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

に含
ふく

まれている“カロテン”の一種
いっしゅ

“ベータカロテン”は、がんなどにかかる危険性
きけんせい

を下
さ

げ

る働
はたら

きがあることがわかってきました。緑黄色
りょくおうしょく

　野菜
やさい

や

海草
かいそう

、柿
かき

などの色
いろ

の濃
こ

い植物
しょくぶつ

をしっかり取
と

りましょう。

　　かぜなどの予防
よ ぼ う

だけでなくノロウィルスなどの食中毒
しょくちゅうどく

　にも手洗
て あ ら

いは最
もっと

も有効
ゆうこう

な予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

です。

　　　　　　　-外食
が い し ょ く

- こんなことに気
き

をつけよう

　12月
がつ

は何
なに

かと気
き

ぜわしく、外出
がいしゅつ

する機会
き かい

も増
ふ

え、外食
がいしょく

や、テイクアウトを利用
り よ う

することも多
おお

いかと思
おも

いま

す。外食
がいしょく

の機会
き かい

が増
ふ

える分
ぶん

、家庭
かてい

での食生活
しょくせいかつ

には余計
よけい

に気
き

を配
くば

りたいものです。

　もちろん、外食
がいしょく

の際
さい

は感染症
かんせんしょう

　対策
たいさく

を徹底
てってい

して楽
たの

しみましょう。

外食
がいしょく

したとき・・ 家庭
か て い

では・・・・

柔
やわ

らかい物
もの

が多
おお

いので

かむ機会
き かい

が減
へ

る

野菜類
やさいるい

（特
とく

に緑黄色
りょくおうしょく

　野菜
や さ い

）

を補
おぎな

う

いろいろな食品
しょくひん

を使
つか

う

肉類
にくるい

･あぶらが多
おお

い     野菜
や さ い

が少
すく

ない

添加物
てんかぶつ

などが不明
ふめい

和
わ

･洋
よう

･中華
ちゅうか

のレパートリー

を取
と

り入
い

れて,

料理
りょうり

に変化
へんか

をつける

～今月の目標
こんげつ   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

　　生野菜
なまやさい

は見
み

た目
め

の量
りょう

が多
おお

く、たくさん食
た

べる

のが大変
たいへん

ですが、ゆでたり炒
いた

めたりして火
ひ

をとお

した野菜
や さ い

は見
み

た目
め

の量
りょう

も減
へ

り、多
おお

く食
た

べることが

できます。

生
なま

で食
た

べるサラダの場合
ば あ い

、使
つか

う野菜
や さ い

は淡色
たんしょく

　野
や

菜
さい

が多
おお

くなりますが、火
ひ

をとおした場合
ば あ い

には緑黄
りょくお

色
うしょく

野菜
や さ い

と淡色
たんしょく

野菜
や さ い

などたくさんの種類
しゅるい

が食
た

べら

れます。

野菜
や さ い

を食
た

べて冬
ふ ゆ

を元気
げ ん き

にすごしましょう

　皆
みな

さんは一日
いちにち

にどれくらいの野菜
や さ い

を食
た

べていますか？野菜
や さ い

は一日
いちにち

に３５０g食
た

べるのが理想
り そ う

だといわれて

います。野菜
や さ い

に含
ふく

まれているビタミンは､風邪
か ぜ

などを予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあるので寒
さむ

さの厳
きび

しいこの季節
き せつ

には､

風邪
か ぜ

に負
ま

けないためにも野菜
や さ い

をしっかり食
た

べて体
からだ

の中
なか

から元気
げんき

になってくださいね。

野菜
やさい

の量
りょう

は？ 野菜
やさい

の種類
しゅるい

は？

給食センターのホーム

ページはコチラから。 


