
曜日

1 日 2 日 3 日 4 日 5 日

エネルギー 636 kcal 770 kcal 653 kcal 791 kcal 657 kcal 801 kcal 680 kcal 817 kcal 592 kcal 720 kcal

食塩相当量 2.1 g 2.7 g 1.9 g 2.6 g 2.5 g 3.2 g 2 g 2.8 g 1.9 g 2.4 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

8 日 9 日 10 日 11 日 12 日

エネルギー 655 kcal 798 kcal 604 kcal 711 kcal 563 kcal 686 kcal 637 kcal 770 kcal 640 kcal 816 kcal

食塩相当量 1.6 g 1.9 g 1.8 g 2 g 2.3 g 2.7 g 2 g 2.3 g 2.8 g 3.8 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

    ケチャップ卯
う

の花
はな

    ちくわの磯辺揚
いそべあ

げ

   （小
しょう

１つ・中
ちゅう

２つ）

塩昆布
しおこんぶ

和
あ

え

　　　たらのチリソース 　　　ローストチキン 　　　　ひじきのサラダ 　　　変
か

わり鉄火
てっか

みそ

中中

　ブロッコリーサラダ

皮付
かわつ

き冬野菜
ふゆやさい

カレー

（麦
むぎ

ごはん）
　　ごはん

　　体
たい

菜
な

の

　中華
ちゅうか

スープ

だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ　しいたけ　
こまつな　キャベツ

ねぎ　しめじ　にんじん　だいこん　トマト
もやし　ほうれんそう

だいこん　にんじん　チンゲンサイ　まいたけ
きくらげ　コーン　えだまめ　たまねぎ

わらび　みずな　山うど　はくさい　にんじん
ねぎ　しいたけ　えのきたけ　ほうれんそう
もやし

燕市東部学校給食センター

牛乳　油揚げ　ぶた肉　わかめ　ちくわ　青のり

えび・あさり入
い

り中華丼
ちゅうかどん

（麦
むぎ

ごはん）
　　ごはん 　せんべい汁

じる

牛乳　ぶた肉　えび　あさり 牛乳　とり肉　生揚げ　ぶた肉　みそ　のり

月 火 水 木 金

牛乳　ぶた肉　とうふ　大豆　ぶたレバー　みそ　
塩ふき昆布

ごはん　でんぷん　ごま油　大豆油　さとう　米油

　　ごはん
ふわふわたまごの

　サンラータン
コッペパン

はくさい　にんじん　たまねぎ　もやし　たけのこ　
チンゲンサイ　しいたけ　きくらげ　レモン
りんご

うどん　でんぷん　てんぷら粉　大豆油　ごま
さとう

じゃこナムル ごま和
あ

え

厚焼
あつや

きたまご

牛乳　あさり　わかめ　みそ　かつおフライ　
ちりめんじゃこ

牛乳　生揚げ　ぶた肉　厚焼きたまご　おから

 白
しろ

いんげんの

豆乳
とうにゅう

ポタージュ

牛乳　つみれ　とうふ　みそ　ぶた肉　ツナ
ちくわ　かつお節

小 中 小 中

ごはん
　厚揚

あつあ

げの

オイスター煮
に

小 中 小 中 小

かつおフライ こくうまダレ

ごはん　さとう　米油　マカロニ　
ノンエッグマヨネーズ

麦ごはん　米油　さつまいも　ルウ　さとう

　　五目汁
ごもくじる

小 中

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

牛乳　ぶた肉　大豆ミート　青大豆　豆乳　ひじき
ハム　ヨーグルト

小 中 小 中

　ごはん

切干
きりぼし

ナムル ヨーグルト

　つみれ汁
じる

　　　和風
わふう

マカロニサラダ

豚肉
ぶたにく

とごぼうの旨煮
うまに

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

  ごはん

りんご 　のりとｱｰﾓﾝﾄﾞの和
あ

え物
もの

　　　　　黒糖
こくとう

大学
だいがく

いも 絹揚
きぬあ

げの肉
にく

みそかけ

牛乳　ぶた肉　とうふ　たまご　たら　ハム
牛乳　ベーコン　白いんげん豆ペースト　豆乳　
ローストチキン　ツナ

ごはん　ごま油　でんぷん　大豆油　さとう　米油　
ごま

パン　米油　じゃがいも　ルウ　米粉　さとう

にんじん　たけのこ　コーン　しいたけ　きくらげ
ねぎ　えだまめ　こまつな　切干だいこん　もやし

たまねぎ　にんじん　ブロッコリー　キャベツ　
コーン

たい菜　チンゲンサイ　ねぎ　にんじん　だいこん　
ごぼう　キャベツ　きゅうり

だいこん　にんじん　えのきたけ　こねぎ　ごぼう
さやいんげん　たまねぎ　キャベツ　きゅうり

たまねぎ　にんじん　だいこん　れんこん　りんご
トマト　きゅうり　キャベツ　コーン

小 中 小

麦ごはん　米油　でんぷん　ごま油　さつまいも　
大豆油　黒糖　水あめ　ごま

ごはん　せんべい　さとう　でんぷん　アーモンド ごはん　大豆油　さとう　ごま油 ごはん　米油　さとう

あさりのみそ汁
しる

TEL 0256（46）8030

FAX 0256（46）0552

今月のテーマ①・・・好ききらいなく食べよう

小学校中学年と中学生の

一食あたりの

上段：エネルギー量

下段：食塩相当量

を表示しています。

１2月の予定①

１(月) 燕中等２年生なし

２(火)･３(水) 燕中等１・２年生なし

11(木)･12(金) 燕中等なし

いろいろな食材
しょくざい

や味
あじ

を体験
たいけん

することは、栄養
えいよう

を摂取
せっしゅ

するだけ

でなく、味覚
み か く

の発達
はったつ

にもつながります。苦手
に が て

なものでも何年
なんねん

後
ご

かに食
た

べられるようになることもあるので、食
く

わずぎらい

にならず、少
すこ

しでもチャレンジしてみましょう。

出典
しゅってん

：家庭
かてい

とつながる！新
しん

食育
しょくいく

ブック©少年
しょうねん

写真
しゃしん

新聞社
しんぶんしゃ

　　　　　たよりになるね！食育
しょくいく

ブック©少年
しょうねん

写真
しゃしん

新聞社
しんぶんしゃ

苦手
に が て

なものを好
す

きになる方法
ほ う ほ う

あぶらあ ず あ

【材料】

油揚げ・・・・ 20g

しょうゆ・・ 少々

砂糖・・・・ 少々

水・・・・・ 少々

キャベツ・・・ 40g

こまつな・・・ 80g

もやし・・・・ 40g

にんじん・・・ 20g

ハム・・・・・ 1枚

白いりごま・ 小さじ１

ごま油・・・ 小さじ１/２

砂糖・・・・ 小さじ２

しょうゆ・・ 小さじ２

酢・・・・・ 小さじ１強

【作り方】

① 油揚げは横半分に切って細切りにし、

●の調味料等で炒り、下味をつける。

② キャベツ、にんじんは千切りにする。

③ キャベツ、にんじん、もやしを、ゆでて

水冷し、水気をしぼる。

④ こまつなは熱湯でゆでて、水冷した後、

水気をしぼり、２～3cmの長さに切る。

⑤ ハムは千切りにする。

⑥ ★の調味料は、よく混ぜ合わせる。

⑦ すべての材料を、⑥で和え、ごまをふり、

できあがり。

ゆでうどん

た もの

🔶本当
ほんとう

においしい旬
しゅん

の時期
じ き

に食
た

べる

🔶野菜
や さ い

などを育
そだ

ててみる

🔶自分
じ ぶ ん

で料理
りょうり

をしてみる

🔶大勢
おおぜい

で一緒
いっしょ

に食
た

べる

🔶食事
しょくじ

の前
まえ

に運動
うんどう

してお腹
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をすかせる

🔶自分
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の好
す
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あじ
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しい食事
しょくじ

にする。



曜日

15 日 16 日 17 日 18 日 19 日

エネルギー 634 kcal 768 kcal 634 kcal 766 kcal 627 kcal 760 kcal 595 kcal 728 kcal 589 kcal 723 kcal

食塩相当量 2.2 g 2.7 g 2.3 g 2.7 g 2.1 g 2.6 g 2.2 g 2.5 g 1.7 g 2.1 g

飲
の

むヨーグルト

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

22 日 23 日 24 日

エネルギー 590 kcal 712 kcal 676 kcal 821 kcal ― kcal 713 kcal

食塩相当量 2 g 2.2 g 2.5 g 2.9 g ― g 2.4 g

大豆ふりかけ

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

減塩
げんえん

愛
あい

ディア献立
こんだて

燕市東部学校給食センター

月 火 水 木 金

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

小 中 小 中 小 中 小 中

ごまネーズ和
あ

え 　　　わかめサラダ     青菜
あおな

ののりたく和
あ

え

　子持
こも

ちししゃもフライ

　　(小
しょう

１つ・中
ちゅう

２つ）

たまご入
い

りツナそぼろ丼
どん

の具
ぐ

　　ごはん 　なめこ汁
じる

　ゆかりごはん 　生姜
しょうが

みそとん汁
じる

　　ごはん 　キム肉
にく

じゃが

小 中

しらすとのりのふりかけ 　酢豚
すぶた

鶏肉
とりにく

のカレー照焼
てりや

き

白
しろ

いんげんのポテトサラダ    キャベツのうまみサラダ

牛乳　とうふ　油揚げ　みそ　ぶた肉　ツナ　
いりたまご　白いんげん豆ペースト　ハム

牛乳　ぶた肉　とうふ　みそ　
子持ちししゃもフライ　のり

牛乳　ぶた肉　しらす　かつお節　のり
のむヨーグルト　かまぼこ　とうふ　ぶた肉　
ぶたレバー　わかめ　ツナ

牛乳　ぶた肉　生揚げ　大豆ペースト　みそ　
鶏肉のカレー照焼き　のり　かつお節

　　ごはん 厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

小 中 小 中 小 中

大根
だいこん

のゆず和
あ

え

かぼちゃと竹輪
ちくわ

のそぼろ煮
に

 茎
くき

わかめのカレーきんぴら 　　グリーンサラダ

いわしのしょうが煮
に

※子持
こも

ちの場合
ばあい

あり

冬至
とうじ

献立
こんだて

ハンバーグ オニオンソース

みかん

ごはん わかめのみそ汁
しる

　　　ごはん 　　肉
にく

すい カレーピラフ
　ひよこ豆

まめ

の

　　スープ

おもに血や肉となる
たんぱく質を含む食品

熱や力のもとになる炭水化物
や脂質を多く含む食品

体の調子を整える
ビタミンやミネラルを
多く含む食品

ごはん　じゃがいも　でんぷん　大豆油　米油　
さとう

ごはん　さとう　ごま油　ごま ごはん　米油　さとう　でんぷん

はくさい　にんじん　ねぎ　かぼちゃ　だいこん　
ゆず

たまねぎ　こねぎ　にんじん　さやいんげん
みかん

コーン　たまねぎ　にんじん　はくさい
エリンギ　セロリ　ブロッコリー　キャベツ

牛乳　わかめ　油揚げ　みそ　ちくわ　ぶた肉
大豆ふりかけ

牛乳　ぶた肉　とうふ　いわしのしょうが煮　
茎わかめ　さつま揚げ

牛乳　ひよこ豆　とり肉　ハンバーグ　ハム

ごはん　さとう　ごま油　じゃがいも　
ノンエッグマヨネーズ

ごはん　じゃがいも　大豆油
ノンエッグマヨネーズ

ごはん　じゃがいも　米油　さとう　ごま油
ごま　ノンエッグマヨネーズ

ごはん　はるさめ　でんぷん　大豆油　さとう
米油　ごま油

なめこ　にんじん　だいこん　ねぎ　たまねぎ　
のざわな漬け　きゅうり　コーン

赤しそ　だいこん　にんじん　ごぼう　しめじ　
だいこん菜　こまつな　もやし　たくあん

にんじん　たまねぎ　キムチ　さやいんげん
キャベツ　ほうれんそう　コーン

にんじん　ねぎ　しいたけ　たけのこ　たまねぎ　
ピーマン　もやし　きゅうり

えのきたけ　にんじん　ねぎ　キャベツ　こまつな
きゅうり

　　ごはん 　春雨
はるさめ

スープ

ごはん　じゃがいも　さとう　米油

TEL 0256（46）8030

FAX 0256（46）0552

今月のテーマ②・・・冬の食生活

１2月の予定②

【材料】

かぼちゃ・・１20g

ちくわ・・・ ６０ｇ

片栗粉・・・ 適宜

揚げ油・・・ 適宜

豚ひき肉・・ ６０g

油・・・・・ 少々

ちくわ に

【作り方】

① かぼちゃは２ｃｍ程度の角切り、ちくわはななめ

厚切りにする。

② かぼちゃは素揚げ、ちくわは片栗粉をまぶして、

170～180℃の油でカラッと揚げる。

③ フライパンに油を入れ、おろししょうが、

豚ひき肉を炒め、★を合わせ、加熱する。

④ ③に②を合わせて、出来上がり。

＜2学期給食最終日＞

22(月）燕東小、燕西小、

燕南小、燕北小、

小池小、大関小、

燕北中

23(火) 小中川小

24(水）燕中、小池中、

燕中等

じゅけん

おろししょうが・・・・ 少々

砂糖・・・・・・・ 小さじ２

しょうゆ・・・・ 大さじ１/２

みりん・・・・・ 小さじ１強

酒・・・・・・・・・ 小さじ１

水・・・・・・・ 大さじ１/２


