
給食目標：身の回りや手をきれいにしよう

おもにエネルギーのもと
になる（黄）

おもに体をつくるもとになる
（赤）

おもに体の調子を整えるもとに
なる（緑）

穀類・いも類・砂糖・油
など

魚・肉・卵・大豆・牛乳・小
魚・海そう　など

野菜・きのこ・くだものなど

黒糖ココア揚げパン
（小）

コッぺパン、油、黒砂糖 スキムミルク ピュアココア 570 22.4 352

牛乳 牛乳

野菜ソテー ウィンナー
キャベツ、コーン、ほうれんそ
う(冷凍)

食塩、白こしょう

春雨スープ 普通はるさめ ミ－トボ－ル(冷凍)
はくさい、玉葱、にんじん、葉
ねぎ

がらスープチキン、しょうゆ、酒、
食塩、白こしょう

うまかってん
うまかってん(アーモンド・
ごま・いりこ）

チキンライス ごはん、強化米、三温糖 鶏肉
玉葱、国産マッシュルーム、に
んじん

トマトケチャップ、白ワイン、ウス
ターソース、食塩、白こしょう、水 560 20 312

牛乳 牛乳

小松菜サラダ 和風ドレッシング ツナ こまつな、キャベツ

根菜スープ じゃがいも ウィンナー
はくさい、玉葱、ごぼう、れん
こん、にんじん、セロリ

しょうゆ、白ワイン、食塩、白こ
しょう、がらスープチキン

ごはん ごはん、強化米 水 625 26.9 271

牛乳 牛乳

豚肉のオレンジジュース
煮

はちみつ 豚肉 みかんジュース 酒、トマトケチャップ、しょうゆ

野菜炒め 油 ベーコン キャベツ、もやし、にんじん 食塩、白こしょう

すまし汁 焼き竹輪、豆腐
玉葱、にんじん、えのきたけ、
葉ねぎ

昆布かつおだし、しょうゆ、本みり
ん、食塩

ビーフカレーライス
ごはん、強化米、じゃが
いも

牛肉
玉葱、にんじん、さやいんげん
(ゆで)、にんにく

水、ディナーカレールー、カレ－ル
ウ、赤ワイン、食塩 647 23.3 367

牛乳 牛乳

だいこんサラダ
野菜いっぱいドレッシン
グ(和風)

だいこん、きゅうり、にんじ
ん、コーン

チーズ プロセスチーズ

ごはん ごはん、強化米 水 628 30 359

牛乳 牛乳

鮭のチーズ焼き
ノンエッグハーフ、三温
糖

さけ、シュレッドチーズ ソテーオニオン、コーン
しょうゆ、酒、本みりん、アルミ
カップ

五目きんぴら
こんにゃく、サラダ油、
三温糖、いりごま

牛肉
ごぼう、にんじん、さやいんげ
ん(ゆで)

酒、しょうゆ

白菜のスープ 豚肉 はくさい、玉葱、にんじん
パセリ(乾）、がらスープチキン、
しょうゆ、白ワイン、食塩、白こ
しょう

ミルクパン ミルクパン 647 25.5 421

牛乳 牛乳

マカロニソテー マカロニ 豚肉
玉葱、青ピーマン、にんじん、
トマトピューレ

トマトケチャップ、赤ワイン、食
塩、白こしょう

コーンスープ ベーコン、牛乳
玉葱、とうもろこし缶詰(ｸﾘｰ
ﾑ)、コーン

ホワイトソース、がらスープチキ
ン、食塩、白こしょう、パセリ
(乾）

ヨーグルト ソフール(乳)

ごはん ごはん、強化米 水 595 23.4 369

牛乳 牛乳

すきやき こんにゃく、三温糖 牛肉、厚揚げ
玉葱、にんじん、はくさい、え
のきたけ、葉ねぎ

しょうゆ、酒、本みりん、水

大根の塩昆布和え 塩昆布 だいこん、もやし、にんじん しょうゆ

果物(りんご) りんご

しそわかめごはん ごはん、強化米 わかめ 水、ゆかり粉 562 19.6 288

牛乳 牛乳

うどん うどん 鶏肉、さつま揚げ 玉葱、葉ねぎ、にんじん
しょうゆ、みりん風調味料、昆布か
つおだし、食塩

ほうれん草のサラダ 和風ドレッシング
ほうれんそう、キャベツ、もや
し、にんじん

日
にち

曜
よう 献立

こんだて

名
めい

使っている 材　料　　　　※天候や価格により、材料や献立が変わることがあります。

エネルギー(kcal) タンパク質(g) カルシウム(mg)

2
金

小松菜
こまつな

の旬
しゅん

の季節
きせつ

は冬
ふゆ

です。こまつなとほうれん草
そう

は色
いろ

や形
かたち

が

よく似
に

ていますが、小松菜
こまつな

には、歯
は

や骨
ほね

をじょうぶにしてくれ

るカルシウムが、ほうれん草
そう

の約
やく

4倍
ばい

ふくまれています。
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みやき町学校給食センター

三根東小学校・三根西小学校

調味料など

給食ひとことメモ

1
木

今日
きょう

は、揚
あ

げパンです。揚
あ

げパンをココア味
あじ

にするとき、ココ

アパウダー、黒糖
こくとう

、スキムミルクを使
つか

っています。ココアパウ

ダーには、体
からだ

の酸化
さんか

を防
ふせ

ぐさまざまな成分
せいぶん

を含
ふく

んでいます。み

んなが大好
だいす

きなココア揚
あ

げパンを今日
きょう

はおいしく味
あじ

わってくだ

さい。

5
月

給食
きゅうしょく

　台
だい

はいつも清潔
せいけつ

にできていますか。準備
じゅんび

の前
まえ

や給食
きゅうしょく

を

片付
かたづ

けた後
あと

は、台
だい

ふきでふきましょう。準備中
じゅんびちゅう

、こぼしたもの

はティッシュなどでふき取
と

っておきましょう。毎日
まいにち

気
き

を付
つ

ける

と、いつもきれいに使
つか

うことができますね。

6
火

手洗
てあら

いは上手
じょうず

にできていますか？指
ゆび

先
さき

や、指
ゆび

の付
つ

け根
ね

は洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い部分
ぶぶん

です。石鹸
せっけん

を泡立
あわだ

てて、指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

までしっかり

洗
あら

いましょう。水
みず

が冷
つめ

たく感
かん

じられる季節
きせつ

になりましたが、感
か

染症
んせんしょう

　予防
よぼう

のためにも、しっかり手洗
てあら

いをしたいですね。

7
水

給食
きゅうしょく

では、体
からだ

の成長
せいちょう

に欠
か

かせないカルシウムをとるため、毎日
まいにち

必
かなら

ず牛
ぎゅ

乳
うにゅう

を出
だ

しています。少
すこ

しずつ、口
くち

に含
ふく

みながら飲
の

むと寒
さむ

い季節
きせつ

でも飲
の

みやすくなります。少
すこ

し冷
つめ

たいけれど、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためにしっ

かり飲
の

みましょう。

8
木

ヨーグルトには、乳酸菌
にゅうさんきん

という体
からだ

によい菌
きん

が入
はい

っています。こ

れは、乳製品
にゅうせいひん

の中
なか

でもヨーグルトに多
おお

く含
ふく

まれています。おな

かの調子
ちょうし

を整
ととの

え、体
からだ

の中
なか

の悪
わる

い菌
きん

を追
お

いだす役割
やくわり

もあります。

9
金

りんごは、健康
けんこう

に大変
たいへん

効果
こうか

があるといわれています。便通
べんつう

をよ

くするペクチンや、消化
しょうか

を良
よ

くするリンゴ酸
さん

などが含
ふく

まれてい

ます。とくに皮
かわ

のところにたくさんありますので、皮
かわ

までしっ

かりたべましょう。

12
月

わかめは、海
うみ

のそこに生
は

えている海藻
かいそう

のなかまです。わかめには、お

なかの中
なか

を掃除
そうじ

してくれる、食物
しょくもつ

せんいがたくさん入
はい

っています。食
しょ

物
くもつ

せんいは、不足
ふそく

しがちな栄養
えいよう

なので、進
すす

んで食
た

べたいですね。

●うまかってんってなぁに？

うまかってんとは、10種類の食材がバランスよく入った豆製品です！しっかり噛んで食べましょう。

①いりこ ②ごま ③ヒマワリの種 ④かぼちゃの種 ⑤あおさ ⑥大豆 ⑦黒大豆 ⑧松の実 ⑨アーモンド ⑩昆布

アレルギー表示：小麦・アーモンド・ゴマ・大豆

製造ライン上のコンタミネーション：落花生・乳・エビ・カニ・卵（原材料には入っていませんが、同じ工場内でこれらの食材を扱ってい

ます。）



おもにエネルギーのもと
になる（黄）

おもに体をつくるもとになる
（赤）

おもに体の調子を整えるもとに
なる（緑）

穀類・いも類・砂糖・油
など

魚・肉・卵・大豆・牛乳・小
魚・海そう　など

野菜・きのこ・くだものなど

日
にち

曜
よう 献立

こんだて

名
めい

使っている 材　料　　　　※天候や価格により、材料や献立が変わることがあります。

エネルギー(kcal) タンパク質(g) カルシウム(mg)

調味料など

給食ひとことメモ

ごはん ごはん、強化米 水 642 25.4 286

牛乳 牛乳

鶏のレモン煮
かたくり粉、なたね油、
三温糖

鶏肉 しょうが、レモン(果汁､生) 酒、食塩、しょうゆ、水

じゃがいものきんぴら じゃがいも、三温糖 豚肉 にんじん、さやいんげん(ゆで) しょうゆ、本みりん、酒

白菜の味噌汁 油揚げ、米みそ
はくさい、チンゲンサイ、玉
葱、葉ねぎ

煮干しだし、水

ごはん ごはん、強化米 水 560 25.9 263

牛乳 牛乳

さばのてりやき 三温糖 まさば しょうゆ、酒、本みりん

かつお節和え 三温糖 かつおぶし キャベツ、だいこん、きゅうり しょうゆ

はんぺんのすまし汁
乾燥わかめ、蒸しかまぼ
こ、はんぺん（やまいも）

玉葱、にんじん、ぶなしめじ、
白ねぎ

しょうゆ、酒、本みりん、食塩、か
つおだし、水

食パン／さがみかんジャ
ム

食パン／さがみかんジャ
ム 599 25.6 367

牛乳 牛乳

タンドリーチキン 鶏肉、ヨーグルト(乳) しょうが、にんにく
食塩、白こしょう、カレー粉、トマ
トケチャップ、しょうゆ

サラダ 香味和風ドレッシング
キャベツ、きゅうり、にんじ
ん、コーン

ミルクスープ 米粉 ベーコン、牛乳
はくさい、玉葱、かぶ、にんじ
ん

パセリ(乾）、がらスープチキン、
食塩、白こしょう

ごはん ごはん、強化米 水 656 25.4 333

牛乳 牛乳

とんかつ／一食ソース
薄力粉、パン粉(乾燥)、
サラダ油

豚肉 玉葱、にんにく、セロリ
食塩、白こしょう、パセリ(乾）／
一食ソース

れんこんのきんぴら
こんにゃく、いりごま、
サラダ油

豚肉
スライスれんこん、にんじん、
さやいんげん(ゆで)

しょうゆ、本みりん

かぼちゃのみそしる 米みそ
かぼちゃ、だいこん、玉葱、に
んじん、葉ねぎ

煮干し（だし用）

ご飯 こめ 609 27.9 445

牛乳 牛乳

いわしのうめ煮 いわし梅煮

こまつなのおかかあえ 三温糖 かつおぶし こまつな、はくさい、もやし しょうゆ

豚肉と大根のみそ煮 こんにゃく、三温糖
豚肉、厚揚げ、米みそ、赤
みそ

だいこん、玉葱、にんじん、ご
ぼう、さやいんげん(ゆで)

しょうゆ、酒、みりん風調味料

ごはん ごはん、強化米 水 657 26.2 274

牛乳 牛乳

チキン南蛮／タルタル
ソース

かたくり粉、薄力粉、サ
ラダ油、上白糖／タルタ
ルソース(卵なし)

鶏むね肉、たまご レモン(果汁､生)
酒、食塩、白こしょう、穀物酢、
しょうゆ、水

そえ野菜 和風ドレッシング キャベツ、きゅうり、にんじん

コンソメスープ マカロニ、じゃがいも
にんじん、玉葱、キャベツ、パ
セリ

マギーブイヨン、食塩

ごはん ごはん、強化米 水 605 25.9 285

牛乳 牛乳

牛肉の焼き肉炒め 三温糖 牛肉、赤みそ
玉葱、にんじん、しょうが、に
んにく、りんごピューレ

酒、本みりん、食塩、白こしょう

ﾁﾝｹﾞﾝｻｲのナムル 上白糖、ごま油
キャベツ、もやし、チンゲンサ
イ

穀物酢、しょうゆ、食塩

中華スープ 普通はるさめ 豚肉 玉葱、キャベツ、葉ねぎ
がらスープポーク、しょうゆ、酒、
食塩、白こしょう

ロールパン ロールパン(給食) 617 23.2 308

牛乳 牛乳

フィレオチキン サラダ油 フィレオチキン

マカロニサラダ

マカロニ、エッグケアマ
ヨネーズ（卵なし）、ク
リーミーフレンチドレッ
シング(ごま)

ロースハム
きゅうり、にんじん、コーン、
キャベツ

食塩、白こしょう

やさいスープ 豚肉
はくさい、玉葱、にんじん、え
のきたけ

パセリ(乾）、がらスープポーク、
白ワイン、食塩、白こしょう

クリスマスケーキ
チョコケーキ(卵・乳・
小麦なし)

13
火

白菜
はくさい

は、冬
ふゆ

が一番
いちばん

おいしい野菜
やさい

です。くせがない味
あじ

でどんな料理
りょうり

にも

合
あ

うため、鍋
なべ

料理
りょうり

や、漬物
つけもの

などいろいろな料理
りょうり

に使
つか

われます。白菜
はくさい

は

５０～７０枚
まい

の葉
は

が重
かさ

なり合
あ

ってできています。ぎっしりと葉
は

がまい

た白菜
はくさい

は、寒
さむ

さに負
ま

けず、おいしさをぎゅーっと詰
つ

め込
こ

んでいます。

今日
きょう

は、みそ汁
しる

に入
はい

っています。

14
水

さばは、皮
かわ

が青光
あおびか

りしている、青
あお

魚
　ざかな

のなかまです。他
ほか

にも、さんま、

いわし、あじなども青
あお

魚
　ざかな

です。魚
さかな

には、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

やカル

シウム、鉄分
てつぶん

などをたくさん含
ふく

んでいます。魚
さかな

はからだにとてもよい

働
はたら

きをしています。残
のこ

さず食
た

べましょう。

15
木

タンドリーチキンはインド料理
りょうり

のひとつです。鶏肉
とりにく

にヨーグルトや香
こう

辛料
しんりょう

で下味
したあじ

をつけて焼
や

いています。本場
ほんば

インドでは、タンドールとい

う釜
かま

で焼
や

いて作
つく

ることから、タンドリーチキンと言
い

います。

16
金

れんこんにはでんぷん、ビタミンCがたっぷり含
ふく

まれています。ビタミ

ンCは、かぜの予防
よぼう

や肌
はだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるだけでなく、老化
ろうか

やがんの予防
よぼう

にも効果
こうか

があることがわかっています。人間
にんげん

は、ビタミンCを体
からだ

の中
なか

で

作
つく

ることができませんので、れんこんを食
た

べて、効率
こうりつ

よくビタミンCを

とりましょう。

19
月

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の大根
だいこん

は、おでんや煮物
にもの

、漬物
つけもの

などいろいろな料理
りょうり

に登場
とうじょう

する

野菜
やさい

です。大根
だいこん

は、葉
は

にも根
ね

にも栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

で、大昔
おおむかし

から食
た

べられて

きました。日本
にほん

各地
かくち

に、いろいろな色
いろ

や形
かたち

、大
おお

きさの大根
だいこん

がありま

す。私
わたし

たちがよく目
め

にする大根
だいこん

は「青
あお

首
くび

大根
だいこん

」をよばれています。

20
火

チキン南蛮
なんばん

は、宮崎県
みやざきけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

のひとつです。宮崎県
みやざきけん

　　延岡
のべおか

　市
し

にあった洋食
ようしょく

　店
てん

「ロンドン」の厨房
ちゅうぼう

で　出
だ

されていた、従業員
じゅうぎょういん

さん

用
よう

のご飯
はん

が始
はじ

まりです。当時
とうじ

は、揚
あ

げた鶏肉
とりにく

を甘酢
あまず

にさっと浸
ひた

しただ

けで、その後
ご

タルタルソースをかけるようになったそうです。

21
水

もうすぐ冬休
ふゆやす

みですね。冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

も、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしましょう。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることで、体温
たいおん

をあげて、スッキリと目覚
めざ

めることができます。早寝
はやね

、早起
はやお

き、朝
あさ

ご

はんで、寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。

22
木

今日
きょう

で12月
がつ

の給食
きゅうしょく

は最後
さいご

です。冬休
ふゆやす

みも健康
けんこう

に気
き

を付
つ

け、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

と、手洗
てあら

いうがいをしっかりして、新型
しんがた

コロナウイ

ルスやインフルエンザから身
み

を守
まも

りましょう。


