
曜日

2 日 3 日 4 日 5 日 6 日

エネルギー 615 kcal 750 kcal 630 kcal 765 kcal 744 kcal 907 kcal 659 kcal 830 kcal 635 kcal 757 kcal

食塩相当量 1.9 g 2.5 g 2.4 g 2.9 g 3.1 g 3.8 g 1.8 g 2.1 g 2.1 g 2.8 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

9 日 10 日 11 日 12 日 13 日

エネルギー 667 kcal 805 kcal 667 kcal 766 kcal 642 kcal 805 kcal 629 kcal 765 kcal 635 kcal 763 kcal

食塩相当量 2 g 2.7 g 2.5 g 3.1 g 2.2 g 2.6 g 2.3 g 2.6 g 2.9 g 3.8 g

(中学のみ)チーズ

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

ごはん　ごま油　米油　さとう　でんぷん
ノンエッグマヨネーズ　ごま

ごはん　ごま　米油　ごま油　大豆油
さとう

ごはん　じゃがいも　でんぷん　マカロニ
ノンエッグマヨネーズ

ごはん　マカロニ　さとう　米油　でんぷん
じゃがいも　大豆油

ゆでうどん　ごま油　でんぷん　てんぷら粉
大豆油

だいこん　ごぼう　にんじん　ねぎ
ほうれんそう　キャベツ　きゅうり

青菜　はくさい　チンゲンサイ　たまねぎ
にんじん　えのきたけ　ねぎ　こまつな
切干だいこん　もやし

こまつな　えのきたけ　にんじん　たまねぎ
キャベツ　きゅうり　コーン　しめじ

コーン　たまねぎ　にんじん　れんこん
キャベツ　トマト　こまつな　しめじ

キムチ　もやし　たまねぎ　にんじん
えのきたけ　ねぎ　こまつな　紅しょうが
キャベツ　ほうれんそう

豆乳
とうにゅう

キムチ

  スープ

牛乳　とり肉　油揚げ　とうふ
生揚げ　ぶた肉　みそ　ハム

牛乳　しらす　ぶた肉　ハム　春巻き
牛乳　たまご　とうふ　みそ　いわしの梅煮
とり肉　大豆　かつお節

牛乳　わかめ　レンズ豆　レバー入りウインナー
たら　ベーコン

牛乳　ぶた肉　みそ　豆乳　ちくわ
あおのり　ちりめんじゃこ
（中学のみ）チーズ

小

えのきたけ　にんじん　ねぎ　たまねぎ
もやし　ほうれんそう　オータムポエム

たまねぎ　にんじん　キャベツ　オータムポエム
こまつな　もやし　なめたけ

グリンピース　たまねぎ　にんじん　トマト
ブロッコリー　キャベツ　コーン

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ　れんこん
切干だいこん　さやいんげん

たまねぎ　にんじん　赤ピーマン　しめじ
ブロッコリー　えだまめ　きゅうり　コーン
グリンピース　みかん

青菜
あ お な

のソテー
　フィッシュ

アンドチップス
じゃこ

おひたし

 ちくわの

お好
こ の

み揚
あ

げ
茎
く き

わかめと

コーンの

ピラフ

ミネストローネ

中 小 中

ごはん けんちん汁
じ る

いりこ菜
な

めし
　白菜

は く さ い

の

中華
ち ゅ う か

スープ
ごはん

かきたま

 みそ汁
し る

ごはん　はるさめ　でんぷん　大豆油　米油
さとう　ごま

ごはん　じゃがいも　米油　さとう
でんぷん

米粉パン　赤いんげん豆　じゃがいも
米油　ルウ　さとう　コロッケ　大豆油

ごはん　さつまいも　ごま　さとう　ごま油
ごはん　じゃがいも　米油　ルウ　米粉
赤いんげん豆　さとう

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

ごまネーズ

和
あ

え

厚揚
あ つ あ

げと豚肉
ぶ た に く

の

　  みそ炒
い た

め
切干
き り ぼ し

ナムル 春巻
は る ま

き
和風
わ ふ う

マカロニ

サラダ

いわしの梅煮
う め に

※子持
こ も

ちの場合
ばあい

あり

小 中 小 中 小 中

牛乳　わかめ　とうふ　焼きぶた　とり肉
ちくわ

牛乳　高野豆腐　ぶた肉　かまぼこ
かにたま

牛乳　大豆　ぶた肉　ひよこ豆　レンズ豆
ハム

牛乳　とり肉　とうふ　みそ
さばの照焼き　油揚げ　ちくわ

牛乳　ベーコン　とり肉　豆乳　大豆
ひよこ豆

中

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

ごま和
あ

え
　 鶏

と り

肉
に く

と

ちくわの甘辛
あ ま か ら なめたけ和

あ

え
　かにたま

甘酢
あ ま ず

あんかけ

ごはん
 春雨
は る さ め

スープ
ごはん

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の

　旨煮
う ま に

米粉
こ め こ

コッペパン

 ポーク

ビーンズ
ごはん さつま汁

じ る カレーピラフ

豆乳
とうにゅう

クリームソースかけ

ブロッコリー

サラダ

  コロッケ

ソースがけ

皮
か わ

つき野菜
や さ い

の

五目
ご も く

きんぴら
さばの照焼

て り や

き みかん
ビーンズ

サラダ

小 中 小 中 小 中 小 中 小

燕市東部学校給食センター

月 火 水 木 金

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

１2月の予定①
4日(水)～6日(金) 燕中等２年生なし

９日(月)･10日(火) 燕中等１年生なし

ゆでうどん

たべて
みたら

おいし
かった

よ!

まめ だいがくいも

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。

甘辛
あまから

い味付
あ じ つ

けで、大豆
だ い ず

や小魚
こざかな

もおいしく食
た

べることができます。



曜日

16 日 17 日 18 日 19 日 20 日

エネルギー 580 kcal 732 kcal 628 kcal 757 kcal 693 kcal 836 kcal 656 kcal 816 kcal 603 kcal 739 kcal

食塩相当量 2 g 2.5 g 2.2 g 2.6 g 2.4 g 2.8 g 1.9 g 2.5 g 2 g 2.5 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

23 日 24 日

エネルギー 634 kcal 788 kcal 619 kcal 808 kcal

食塩相当量 2 g 2.5 g 2.1 g 2.6 g

　　　ヨーグルト

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

ごはん　米油　じゃがいも　パン粉
ノンエッグマヨネーズ　さとう

だいこん　にんじん　たまねぎ　はくさい
セロリ　ブロッコリー　ほうれんそう　キャベツ

にんじん　たまねぎ　パセリ　トマト　キャベツ
きゅうり　コーン　レモン

ごはん
冬野菜
ふ ゆ や さ い

の

 ポトフ
チキンライス

オニオン

 スープ

牛乳　レバー入りウインナー　とり肉
ハンバーグ

牛乳　レバー入りウインナー　ぶた肉
とり肉　大豆ミート　ヨーグルト

ごはん　じゃがいも　さとう　でんぷん
アーモンド

小 中 小 中

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

キャベツの

アーモンド和
あ

え

　ハンバーグ

和風
わ ふ う

ソースかけ

コールスロー

サラダ

じゃがミート

　グラタン

ごはん　はるさめ　でんぷん　ごま　ごま油
ごはん　じゃがいも　車ふ　でんぷん
大豆油　さとう

麦ごはん　じゃがいも　ルウ　米油
ごはん　はるさめ　でんぷん　大豆油
さとう　米油

ごはん　じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ
ごま油

はくさい　たまねぎ　にんじん　たけのこ
きくらげ　キムチ　こまつな　だいこん

たまねぎ　しめじ　にんじん　かぼちゃ
こまつな　はくさい　ゆず

たまねぎ　にんじん　りんご　トマト　こまつな
もやし　コーン

たけのこ　ごぼう　えのきたけ　にんじん
きぬさや　レモン　パセリ

だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ　こまつな
はくさい

牛乳　ぶた肉　あさり　えび　なると
コーンしゅうまい　納豆

牛乳　生揚げ　わかめ　みそ　とり肉 牛乳　とり肉　うずらのたまご　豆乳
のむヨーグルト　ぶた肉　かまぼこ
とり肉　昆布　油揚げ　打豆

牛乳　ぶた肉　とうふ　みそ　いか
あおのり

ごはん
えびあさり入

い

り

　太平燕
た い ぴ ー え ん ごはん

厚揚
あ つ あ

げの

みそ汁
し る

エッグカレーライス

（麦
む ぎ

ごはん）
ごはん    沢

さ わ

煮
に

椀
わ ん

ごはん    豚汁
と ん じ る

りんご
しょうゆ

フレンチ

すき昆布
こ ん ぶ

の

炒
い た

め煮
に

鶏肉
と り に く

の

レモンあえ

白菜
は く さ い

と小松菜
こ ま つ な

の

香味和
こ う み あ

え

いかのみそ

マヨ焼
や

き

小 中 小 中

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

飲
の

むヨーグルト

キムチ納豆
な っ と う

　 コーン

しゅうまい

    (２つ)

ゆず入
い

り

おひたし

  かぼちゃと

車
くるま

ふの揚
あ

げ煮
に

小 中 小 中 小 中

冬至
とうじ

献立
こんだて

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

TEL 0256（46）8030

FAX 0256（46）0552

今月のテーマ②・・・冬の食生活について

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。

　寒
さむ

くなると空気
くうき

が乾燥
かんそう

してウイルスによる感染症
かんせんしょう

などが起
お

こりやすくなります。

予防
よぼう

にはまず、原因
げんいん

となるウイルスなどを体
からだ

の中
なか

に入
い

れないことです。そして、

体力
たいりょく

をつけ、からだの抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めておくことも大切
たいせつ

です。冬
ふゆ

においしい食
た

べ物
もの

には、寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

づくりに役立
やくだ

つものがたくさんあります。

１2月の予定②
20日(金)小池小・大関小・小中川小なし

23日(月)全小学校なし、燕北中なし

24日(火)全小学校なし、燕北中なし


