
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

601 732

31.2 37.3

18.5 21.1

3.9 4.6

610 687

27.7 31.4

14.7 16.0

2.3 2.4

649 730

30.0 34.1

19.0 21.3

2.4 2.7

616 723

28.5 33.7

21.5 25.4

2.2 2.3

681 800

26.6 30.7

30.3 35.0

3.2 3.9

666 764

21.9 24.8

19.3 21.5

2.3 2.7

647 752

26.8 30.8

24.1 27.5

2.8 3.4

614 710

27.0 30.9

18.4 20.8

2.3 2.8

683 784

27.9 32.9

21.1 23.9

2.5 3.3

698 822

31.2 35.8

24.7 28.1

2.6 3.0

594 689

29.1 33.7

19.1 21.2

2.2 2.6

619 691

26.2 29.1

19.6 21.4

2.8 3.3

610 704

32.1 36.6

16.9 18.6

2.8 3.4

631 712

27.4 30.8

19.6 21.9

2.6 2.9

620 706

26.6 30.5

22.7 25.4

3.1 3.5

652 756

23.9 27.2

20.8 23.6

2.3 2.7

699 812

27.7 34.4

24.5 27.0

3.0 3.7

635 718

33.7 38.6

17.2 18.9

2.5 3.0

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5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）

ひまわりあぶら
ごまあぶら油
いりごま

1
金

うどん風
ソフト
めん

○
ぶたにく
あぶらあげ
いか

ぎゅうにゅう にんじん

カレーうどん汁
じ る

いかのピリ辛
から

焼
や

き

ごま酢
す

和
あ

え

たまねぎ
ぶなしめじ
ながねぎ　にんにく
もやし　きゅうり

うどんふう
　　ソフトめん
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

5
火 ごはん ○

ぶたにく
とうふ　みそ
たら

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

豚汁
と ん じ る

たらのねぎソースかけ

ごま和
あ

え

だいこん　ごぼう
ながねぎ　キャベツ

こめ　おおむぎ
さつまいも
こんにゃく
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
すりごま

4
月 ごはん ○

とりにく
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう にんじん

いももち汁
じ る

豚肉
ぶ た に く

と野菜
や さ い

のみそ炒
いた

め

梅
う め

ドレッシングサラダ

たまねぎ　はくさい
しょうが
えのきたけ　うめ
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん
じゃがいももち

ごまあぶら
いりごま

7
木

コッペ
パン

○
ベーコン
だいず
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

白菜
は く さ い

ベーコンスープ

大豆
だ い ず

とツナのトマト煮
に

ポテトサラダ

えのきたけ
たまねぎ　はくさい
にんにく　きゅうり
コーン

コッペパン
はるさめ
こめこ
じゃがいも

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

6
水

ひくシオ
たすベジ
献立

ごはん
○

とうふ
いわしつみれ
あつあげ
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん

つみれ汁
じ る

厚揚
あ つ あ

げの野菜
や さ い

あんかけ

もやしの和
あ

え物
もの

だいこん　はくさい
しょうが　ながねぎ
たまねぎ
えのきたけ　もやし
きゅうり　コーン

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

11
月 ごはん ○

さつまあげ
ちくわ　さば

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん

煮込
に こ

みおでん

さばの照
て

り焼
や

き

切干
き り ぼ

し大根
だい こん

のたくあん和
あ

え

だいこん　しょうが
きりぼしだいこん
キャベツ
たくあんづけ
きゅうり

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう

ごまあぶら
すりごま

8
金 ごはん ○

ぶたにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう にんじん

ハヤシライス

ごぼうサラダ

果物
く だ も の

（りんご）

にんにく　しょうが
たまねぎ
ぶなしめじ　ごぼう
きゅうり　コーン
りんご

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

13
水

おはなし
献立

ごはん
○

とりにく
あつあげ
ちくわ
あぶらあげ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
あおのりこ
ひじき

にんじん
こまつな
さやいんげん

実
み

だくさん汁
じ る

ちくわの天
てん

ぷら（2コ）

ひじきの五目
ご も く

煮
に

だいこん
ぶなしめじ

こめ　おおむぎ
さといも　さとう
こんにゃく
てんぷらこ
さつまいも

ひまわりあぶら

12
火 ごはん ○

ぶたにく
みそ
たまご

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

みそワンタンスープ

ビビンバ（肉
に く

）

ビビンバ（野菜
や さ い

）

たまねぎ　しいたけ
はくさい　にんにく
たけのこ　だいこん
もやし　きゅうり

こめ　おおむぎ
ウェーブワンタ
ン
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

15
金 ごはん ○

ぶたにく
とりにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

中華
ち ゅ う か

スープ

鶏肉
と り に く

のピリ辛
から

焼
や

き

マカロニサラダ

ぶなしめじ　もやし
にんにく　しょうが
コーン　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
はるさめ
でんぷん
さとう
マカロニ

すりごま
ごまあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

14
木

おはなし

献立

コッペ
パン

○
とりにく
だいず
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム

にんじん

白菜
は く さ い

のクリーム煮
に

ツナと青大豆
あ お だ い ず

のサラダ

果物
く だ も の

（みかん）

たまねぎ　はくさい
キャベツ　きゅうり
みかん

コッペパン
じゃがいも
ベシャメルソース
さとう

ひまわりあぶら

19
火 ごはん ○

あぶらあげ
みそ
とりにく
ハム

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん
こまつな

里芋
さ と い も

のみそ汁
し る

ねぎ塩
し お

焼
や

き鳥
と り

丼
どん

の具
ぐ

れんこんサラダ

たまねぎ　はくさい
えのきたけ
ながねぎ　コーン
れんこん　だいこん

こめ　おおむぎ
さといも
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら

18
月 ごはん ○

とりにく
ちくわ
さつまあげ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん

白菜
は く さ い

のそぼろ汁
じ る

焼
や

きししゃも（2尾
び

）

切干
き り ぼ

し大根
だい こん

の煮物
に も の

しょうが　たまねぎ
はくさい
きりぼしだいこん

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
いりごま

ひまわりあぶら

ごまあぶら
ひまわりあぶら

21
木

コッペ
パン

○
ぶたにく
オムレツ

ぎゅうにゅう にんじん

カレースープ

オムレツケチャップソース

こんにゃくサラダ

たまねぎ　キャベツ
レタス　きゅうり

コッペパン
さとう
でんぷん
サラダこんにゃく

20
水

食育の日

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
のざわなづけ

辛味豆腐
か ら み と う ふ

汁
じ る

魚
さかな

とごぼうの揚
あ

げ煮
に

野沢菜
の ざ わ な

漬
づ

け和
あ

え

たまねぎ　もやし
キャベツ　ごぼう

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

22
金

冬至献立

ごはん ○

26
火

年越しの
献立

ごはん
○

とりにく
さけ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

筑前煮
ち く ぜ ん に

鮭
さ け

の塩焼
し お や

き

くずきりの中華
ち ゅ う か

和
あ

え

25
月

クリスマス

献立

チキン
ライス

○
ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー

マセドアンスープ　　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

とりにく
とうふ
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
かぼちゃ
かぶ（は）

みそけんちん汁
じ る

かぼちゃのそぼろあんかけ

かぶのゆず漬
づ

け

だいこん　ごぼう
しょうが　かぶ
はくさい　きゅうり
ゆずかじゅう

※食材の関係で献立を変更する場合があります。

ごぼう　たけのこ
れんこん　しいたけ
だいこん　きゅうり
キャベツ

こめ　おおむぎ
さといも
こんにゃく
さとう
くずきり

ひまわりあぶら
ごまあぶら

たまねぎ　キャベツ
コーン　セロリー
にんにく　しょうが
レタス

チキンライス
じゃがいも
でんぷん
クリスマス
　　　デザート

ひまわりあぶら

※ごはんは大麦入りです。　　

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さといも
さとう
でんぷん



★風邪
か ぜ

のひきはじめ

　鍋物
なべもの

など体
からだ

が温
あたた

まる食事
し ょ く じ

をします。ビタミン類
るい

を多
おお

く含
ふく

む色
いろ

の濃
こ

い

野菜
や さ い

やエネルギーになる主食
しゅしょく

、たんぱく質
しつ

を多
おお

めに摂
と

りましょう。

★のどが痛
いた

むとき 　のどに刺激
し げ き

を与
あた

えないように、カレーやこしょうなどの刺激
し げ き

の

強
つよ

いものは控
ひか

えましょう。よく煮込
に こ

んであるもの、のどごしの良
よ

い

外
そと

から帰
かえ

ってきた時
と き

、食事
し ょ く じ

の前
まえ

、トイレの後
あ と

は忘
わす

れずに・・・ もの（ゼリーなど）を摂
と

りましょう。

★熱
ねつ

があるとき 　体
からだ

の中
なか

の栄養
えいよう

や水分
すいぶん

が失
うしな

われるので、栄養
えいよう

たっぷりのスープや飲
の

み物
もの

で、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

です。食事
し ょ く じ

は消化
しょうか

の良
よ

いもので体
からだ

に負担
ふ た ん

をかけないように心
こころ

がけましょう。

・血液
けつえき

の流
なが

れがよくなることで、体
からだ

の冷
ひ

えを予防
よ ぼ う

し、寒
さむ

さに対
たい

する抵抗
ていこう

力
りょく

が高
たか

まります。

　いよいよ12月
がつ

、今年
こ と し

もあとわずかになりました。

　寒
さむ

さの厳
きび

しいこの季節
き せつ

は体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

です。栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

や十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をと

り、インフルエンザや風邪
か ぜ

などへの予防
よ ぼ う

をしていきましょう。

・油
あぶら

に溶
と

けやすいため、油
あぶら

で炒
いた

めたり、サラダにドレッシング

や、マヨネーズをかけたりすると吸収
きゅうしゅう

率
　　りつ

が良
よ

くなります。

・皮膚
ひ ふ

やのど、鼻
はな

のねん膜
ま く

を正常
せいじょう

に保
たも

ち、感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぎます。

・寒
さむ

さに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める働
はたら

きがあります。

・全身
ぜんしん

の血液
けつえき

の流
なが

れをよくし、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてくれます。

～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

手洗
て あ ら

いうがいも忘
わす

れずに。毎日
まいにち

の心
こころ

がけが風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

ですよ。

夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て、体
からだ

を疲
つか

れさせないように心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。

・体内
たいない

でコラーゲンを作
つく

るために働
はたら

きます。コラーゲンが細胞
さいぼう

同士
ど う し

をしっかりとつなげ、ウイルスの侵入
しんにゅう

や広
ひろ

がりを防
ふせ

ぎます。

給食センターのホーム

ページはコチラから。

風邪に負けない体づくり（こんな症状の時どうする？）
か ぜ ま からだ しょうじょう とき


