
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

小 中

622 719

29.6 33.9

22.9 25.9

2.3 2.9

751 878

26.7 30.5

26.2 30.1

3.4 4.2

621 720

32.7 38.1

18.4 20.5

2.8 3.4

574 663

21.6 24.3

19.1 21.3

2.5 2.8

607 699

24.7 28.2

18.2 20.2

2.0 2.4

567 898

21.9 40.6

18.2 30.7

2.2 3.9

868 986

36.3 41.5

35.6 38.5

3.1 3.8

569 658

29.1 33.5

15.6 17.1

2.7 3.1

631 729

23.9 27.2

22.3 25.1

2.8 3.1

625 724

23.2 26.4

16.5 18.2

1.5 2.0

625 726

28.7 32.9

20.0 22.4

2.4 2.8

817 953

32.1 36.9

31.7 36.7

4.0 4.9

614 702

23.8 26.2

19.5 21.6

2.4 2.7

563 650

26.7 30.8

18.8 20.9

2.7 3.2

596 689

28.7 32.9

15.2 16.8

2.6 3.1

602 697

39.7 46.4

19.4 21.7

2.9 3.4

789 897

35.8 41.2

29.7 32.5

3.7 4.2

658 765

30.0 34.4

26.3 29.9

2.5 2.8

※　今月の学校給食費の口座振替は1２月１６日（月）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。

にんじん たまねぎ　　ながねぎ
えのきたけ　しょうが
もやし　　　きゅうり
えのきごおり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ごま

たんぱく質
肉魚卵大豆

無機質
牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 
その他の野菜・きのこ・果物

炭水化物
穀類・いも・砂糖

脂質
油脂・種実

25
水

豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
し る

　　ごまつくね焼
や

き

もやしのツナあえ
ごはん ○

とうふ
みそ
ぶたにく
とりにく
ツナ

ぎゅうにゅう
わかめ

24
火

23
月

17
火

20
金

野菜
や さ い

スープ　　フライドチキン

星
ほ し

のサラダ　　クリスマスデザート

わかめスープ　　ビビンバ(肉
に く

）

ビビンバ(野菜
や さ い

）

寄
よ

せ鍋
なべ

汁
じ る

　鮭
さ け

の塩焼
し お や

き

野沢菜
の ざ わ な

のひき肉
に く

炒
いた

め

コーンポタージュ　　焼
や

きウインナー

海藻
か いそ う

サラダ

米粉
こ め こ

パン ○

中野市南部学校給食センター

19
木

とりにく
かまぼこ
ぶたにく
たまご
みそ

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

　　春巻
は る ま

き　　もやしの中華
ち ゅ う か

あえ

ごはん

さつまあげ
ちくわ　みそ
がんもどき
さわら
かつおぶし

ごはん ○

令和6年度               1２月よていこんだてひょう

18
水

とりにく
ちくわ
さつまあげ
たまご

ぎゅうにゅう
こんぶ

主
食

牛
乳

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム
かいそう

辛味
か ら み

豆腐
と う ふ

汁
じ る

　　豚肉
ぶた に く

スタミナ炒
いた

め

ごま酢
ず

あえ

ミートボール
ウインナー

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
あおのり

緑の食品
体の調子を整える

たまねぎ　はくさい
キャベツ　きゅうり

日
　
曜

かぼちゃすいとん汁
じ る

鶏肉
と り に く

香味
こ う み

焼
や

き

磯
いそ

香
か

あえ

2
月

3
火

汁
しる

もの・主菜
しゅさい

・副
ふく

菜
さい

・その他
た

とりにく
とうふ
みそ
ぶたにく
ツナ

ミートボールスープ

ポテトとウインナーの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

コールスローサラダ　　メープルジャム

赤の食品
血や肉になる

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

にんじん
こまつな

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

たまねぎ　はくさい
はくさいキムチ
にんにく　しめじ
もやし　　りんご

たまねぎ　はくさい
しょうが　にんにく
きゅうり   コーン

にんじん

こめ　おおむぎ
さといも
さとう

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん
じゃがいも

チンゲンサイ
にんじん

ぎゅうにゅう にんじん
のざわなづけ

たまねぎ　コーン
キャベツ　きゅうり
だいこん

こめ　おおむぎ
じゃがいも
はるさめ
さとう

たまねぎ　えのきたけ
はくさい　ながねぎ
しょうが　しいたけ
きりぼしだいこん

にんじん
いんげん

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
しいたけ

にんにく　たまねぎ
りんご　　れんこん
だいこん　みかん

だいこん　もやし
コーン

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

ぎゅうにゅう
のり

ぎゅうにゅう
わかめ

ぎゅうにゅう

ベーコン
とりにく
ハム

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

とりにく
あぶらあげ
みそ

とりにく
やきどうふ
かまぼこ
さけ
ぶたにく

ひまわりあぶら

たまねぎ 　だいこん
しょうが　ながねぎ
はくさい　もやし

ひまわりあぶらコッペパン
さとう
でんぷん

しめじ　はくさい
ながねぎ

こめこパン
でんぷん
こめこマカロニ
クリスマスデザート

じゃがいも

ひまわりあぶらこめ　おおむぎ
さとう
しらたき

ひまわりあぶら

16
月

しょうが　にんにく
たまねぎ　しいたけ
たけのこ　ながねぎ
もやし　　コーン

13
金

チキンカレー

ブロッコリーとれんこんのサラダ

みかん

とりにく
ハム

にんじん
ブロッコリー

ぎゅうにゅう にんじん

かきたま汁
じ る

　　ちくわかば焼
や

き(2個
こ

）

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こん

と昆布
こ ん ぶ

の煮物
に も の

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

あぶらあげ
みそ　ちくわ
にじます
とりにく
おから
とうにゅう

にんじん
パセリ

ひまわりあぶら
ごまあぶら

にんじん

ひまわりあぶら

ベーコン
フランクフルト

こめ　おおむぎ
すいとん
さとう

こめ　おおむぎ
さとう

たまねぎ　はくさい
ながねぎ　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
さとう
でんぷん

ぶたにく
みそ
とうふ
はるまき

ぎゅうにゅう

にんじん
こまつな
かぼちゃ

ひまわりあぶら

にんじん
にら
チンゲンサイ

たまねぎ　だいこん
はくさい　ながねぎ
もやし

ひまわりあぶら
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
わかめ

たまねぎ　だいこん
ながねぎ　はくさい
にんにく　しょうが
せんぎりたくあん
キャベツ　きゅうり

ひまわりあぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

にんじん
ほうれんそう

しょくパン
じゃがいも
さとう
でんぷん
ティラミス

にんじん

5
木

9
月

里芋
さ と い も

と大根
だ い こん

のみそ汁
し る

ししゃもフライ(小
しょう

2本
ほん

、中
ちゅう

3本
ほん

）

和風
わ ふ う

サラダ

11
水 ごはん ○

白菜
は く さ い

のクリームシチュー

鶏肉
と り に く

のワインソース

ポテトサラダ　　ティラミス

ぎゅうにゅう

たまねぎ　えのきたけ
もやし　　だいこん

○

12
木

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう　でんぷん

4
水

10
火

とりにく

6
金

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム

あぶらあげ
ぶたにく
みそ
こおりどうふ

凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る

　　　　焼
や

き肉
に く

丼
どん

の具
ぐ

たくあんあえ

ぶたにく
みそ

ひまわりあぶら
ごまあぶら

じゃが芋
い も

のみそ汁
し る

　　信田
し の だ

煮
に

あんかけ

ほうれん草
そ う

のサラダ

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）

ぎゅうにゅう
わかめ
のり

とうふ
みそ
ししゃもフライ
かまぼこ

ぎゅうにゅう

煮込
に こ

みおでん　　さわらのみそだれかけ

おひたし

にんじん
にら
ピーマン

にんじん
こまつな
ほうれんそう

ぎゅうにゅう
こんぶ

ひまわりあぶら
ごま

ひまわりあぶら
ドレッシング

ひまわりあぶら
ごま

コッペパン
じゃがいも
ジャム

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

こめ　おおむぎ
トック
さとう
でんぷん

○

ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

とうふ
みそ
しのだに

にんじん
こまつな

にんじん
にら

○

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さといも
さとう　でんぷん

４群

たまねぎ　はくさい
しょうが　にんにく
たけのこ　もやし
だいこん　キャベツ
きゅうり

★クリスマス献立

★年越し献立

ごはん ○

★高丘小
お楽しみ献立

○

ごはん

ごはん

○

ごはん

○

★食育の日献立

ごはん ○

ごはん ○

コッペパン ○

ごはん

★冬至献立

★ひくシオ
０たすベジ献立

ごはん ○

ごはん ○

ごはん ○

食
しょく

パン ○

コッペパン

ビタミン



 

食育だより １２月号 

 令和 6 年度 

（毎月 19 日は食育の日） 中野市南部学校給食センター 

今月の献立から 

☆ポテトとウインナーの磯辺揚げ☆(4人分)  

冷凍皮付きポテト 200ｇ   ウインナー(１ｃｍカット) 100ｇ   揚げ油  適量 

青のり粉 1ｇ  塩、こしょう  少々 

① ポテトとウインナーは油で揚げ、青のり粉を全体にからめて、塩こしょうで味を調える。 

※ポテトは生のじゃが芋でもＯＫです。じゃが芋だけでもおいしいです。 

 なべ料理
りょうり

は、寄
よ

せなべや水炊
み ず た

きなどのほか、地域
ち い き

に伝
つた

えられ

ているものなど、さまざまな種類
しゅるい

が楽
たの

しめます。また、一般的
いっぱんてき

に

肉
にく

や魚
さかな

、野菜
や さ い

などたくさんの食材
しょくざい

を使
つか

うことが多
おお

く、不足
ふ そ く

し

がちな野菜
や さ い

もたくさん食
た

べることができます。 

 みんなで食
た

べれば 体
からだ

だけでなく 心
こころ

もほかほかに 温
あたた

まりま

す。食卓
しょくたく

になべ料理
りょうり

をぜひ取
と

り入
い

れましょう。 

 

体
からだ

が温
あたた

まるよ!!  


