
1群 2群 3群 4群 5群 6群

肉・魚・卵・豆・豆製品 牛乳・乳製品・小魚・海藻 緑 黄 色 野 菜 そ の 他 の 野 菜 ・ 果 物 米 ・ 麺 ・ い も ・ 砂 糖 油 脂

ごはん 牛乳 牛乳 精白米　強化米 コンソメ粉　ソース　塩
鶏肉 ほうれん草　にんじん にんにく　たまねぎ　とうもろこし でんぷん　砂糖 油　バター こしょう　酒　トマトケチャップ
ハム にんじん きゅうり スパゲティ　砂糖 マヨネーズ 塩　こしょう

牛乳 パセリ たまねぎ じゃがいも　小麦粉 バター 塩　こしょう　コンソメ粉
親子丼 牛乳 鶏肉　かまぼこ　たまご 牛乳　 にんじん　葉ねぎ たまねぎ 精白米　強化米 油 醤油　みりん　酒

さきいか にんじん きゅうり　キャベツ 砂糖 マヨネーズ 醤油　酢
油揚げ わかめ こねぎ たまねぎ 鰹節（だし）醤油　塩　酒
たまご スキムミルク　牛乳 さつまいも　砂糖 バター

ごはん 牛乳 牛乳 精白米　強化米
鶏肉 にんにく　キャベツ　とうもろこし 小麦粉　でん粉 油 塩　こしょう　酒　ドレッシング
ハム にんじん きゅうり じゃが芋　砂糖 マヨネーズ 塩　こしょう
野菜つみれ わかめ こねぎ ごぼう　たまねぎ 醤油　みりん　塩　鰹節（だし）

ごはん 牛乳
魚 さやいんげん　赤ピーマン とうもろこし　　たまねぎ パン粉　じゃがいも マヨネーズ 塩　こしょう
シーチキン　 にんじん れんこん　きゅうり マヨネーズ　ごま みりん　醤油
厚揚げ　みそ こねぎ ごぼう　はくさい 煮干し（だし）

ごはん 牛乳 牛乳 精白米　強化米
豚肉 にんじん　ピーマン しょうが　キャベツ　もやし　たまねぎ　きくらげ 砂糖 ごま油 かき油　醤油　酒　みりん

海藻ミックス だいこん　きゅうり ごま 青しそドレッシング
鶏肉　たまご にんじん　こねぎ しょうが　干し椎茸 でんぷん ごま油 醤油　みりん　酒　塩　こしょう　がらスープ

ごはん 牛乳 牛乳 精白米　強化米
鶏肉 ブロッコリー マヨネーズ 塩　ガーリックパウダー　こしょう

にんじん キャベツ　とうもろこし マヨネーズ フレンチドレッシング
焼き豚 こねぎ たまねぎ　しめじ はるさめ　 醤油　塩　こしょう　コンソメ粉

ごはん 牛乳 牛乳 精白米　強化米
豚肉 にんじん　さやいんげん たまねぎ じゃがいも　こんにゃく　砂糖 油 醤油　酒　みりん
シーチキン　 のり ほうれん草　にんじん もやし 砂糖 酢　醤油
豆腐　みそ わかめ こねぎ たまねぎ 煮干し（だし）

牛乳 牛乳
ベーコン 牛乳　粉チーズ にんじん　ほうれん草 たまねぎ　にんにく スパゲティ　小麦粉 オリーブ油　バター 塩　コンソメ粉　白ワイン　こしょう

たまご ミニトマト キャベツ　もやし　とうもろこし 和風ドレッシング
鶏肉 にんじん　さやいんげん はくさい じゃが芋 コンソメ粉　醤油　塩

ごはん 牛乳 牛乳 精白米　強化米
鮭　みそ にんじん　ピーマン　ほうれん草 たまねぎ　とうもろこし 砂糖 ごま　バター 醤油　酒　みりん
油揚げ ひじき にんじん えだまめ こんにゃく　砂糖 ごま油 醤油　煮干し（だし）
みそ こねぎ たまねぎ　しめじ じゃがいも 煮干し（だし）

カレーピラフ 牛乳 豚肉 牛乳 にんじん　ピーマン たまねぎ 精白米　強化米　麦 バター コンソメ粉　カレー粉　塩　こしょう

ハム にんじん きゅうり マカロニ　砂糖　 マヨネーズ 塩　こしょう
ウインナー にんじん　さやいんげん たまねぎ じゃが芋 コンソメ粉　塩　こしょう

牛乳 ババロアの素
ごはん 牛乳 牛乳 精白米　強化米

豚肉　たまご とうもろこし キャベツ 小麦粉　パン粉 油 ソース　ごまドレッシング
塩昆布 にんじん かぶ　きゅうり 醤油

たまご　焼き豚 こねぎ　にんじん たまねぎ でんぷん がらスープ　醤油　塩　こしょう
ごはん 牛乳 牛乳 精白米　強化米

たまご　ソーセージ スキムミルク にんじん　さやいんげん とうもろこし　もやし じゃがいも バター 塩　こしょう　ケチャップ
豚肉 にんじん ごぼう　えだまめ 砂糖 ごま油　ごま 醤油　酒　みりん
油揚げ　みそ こねぎ だいこん 煮干し（だし）

17 (火) 717 26.7 19.8 395
変わり卵焼き　　もやしのソテー
きんぴらごぼう
大根のみそ汁

16 (月) 876 36.2 34.7 319
とんかつ　　　　茹で野菜
かぶの昆布和え
卵スープ

13 (金) 820 26.6 27.7 345
マカロニサラダ
ポトフ
ヨーグルトババロア

12 (木) 752 35.2 19.7 381
鮭のちゃんちゃん焼き　ほうれん草ソテー

ひじきの炒め煮
じゃが芋のみそ汁

11 (水) 858 33.3 34.2 421
スパゲティクリームソース
盛り合わせサラダ
野菜スープ

10 (火) 797 30.7 22.3 349
そぼろ肉じゃが
のり酢和え
豆腐のみそ汁

9 (月) 805 30.6 31.7 281
鶏肉のガーリック焼き　付け合わせ野菜

にんじんサラダ
春雨スープ

6 (金) 797 41.4 26.3 330
肉野菜炒め
海藻サラダ
肉団子スープ

5 (木) 800 31.9 28.8 382
白身魚のポテト焼き　さやいんげんソテー

れんこんサラダ
白菜のみそ汁

4 (水) 867 32.5 34.4 305
鶏肉の唐揚げ　　茹で野菜
マセドアンサラダ
野菜つみれ汁

30.7 362
さきいかサラダ
すまし汁
スイートポテト

鶏肉のトマトソースかけ　ほうれん草ソテー

スパゲティサラダ
ポテトポタージュ

3 (火) 907 32

2 (月) 874 31.3 31.8 319

蛋白
(g)

脂質
(g)

ｶﾙｼｳﾑ
(mg)
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ごはん 牛乳 牛乳 精白米　強化米
赤魚　みそ にんじん 梅干し　 砂糖 マヨネーズ みりん　酒　醤油
丸天 にんじん　さやいんげん 切干大根　きゅうり　とうもろこし 砂糖 ごま油 醤油　みりん　和風ドレッシング

厚揚げ　みそ こねぎ たまねぎ　しめじ 煮干し（だし）
ごはん 牛乳

豚肉　牛肉　卵 牛乳 さやいんげん　にんじん たまねぎ　とうもろこし パン粉　砂糖　でん粉 バター 塩　こしょう　ソース　トマトケチャップ

にんじん きゅうり じゃがいも　砂糖 マヨネーズ 酢　こしょう
焼き豚 こねぎ たまねぎ　えのきたけ ビーフン がらスープ　醤油　塩　酒

ごはん 牛乳 牛乳 精白米　強化米 青しそドレッシング
メルルーサー ゆず　だいこん　黄ピーマン 醤油　みりん　酒
鶏肉 かぼちゃ 砂糖 油 醤油　酒　みりん
油揚げ　みそ にんじん　こねぎ しめじ　れんこん さつまいも 煮干し（だし）　　

牛乳 鶏肉 牛乳 精白米　強化米　麦

にんじん たまねぎ　にんにく　しょうが じゃが芋　黒砂糖
ハム にんじん ごぼう　きゅうり ごま　マヨネーズ

パインアップル いちごゼリーの素
チキンライス 牛乳 鶏肉 牛乳 にんじん たまねぎ　とうもろこし 精白米　強化米　精麦　 バター トマトケチャップ　塩　こしょう

鶏肉　ベーコン 牛乳　チーズ ブロッコリー　にんじん たまねぎ マカロニ　小麦粉 バター　マヨネーズ 塩　こしょう
パセリ キャベツ　しめじ 塩　こしょう　コンソメ粉

ケーキ

１２月の平均 836 32.9 29.2 353

24 (火) 944 41.6 44.3 415
照り焼きチキン　　茹で野菜
マカロニグラタン
コンソメスープ　　　クリスマスケーキ

23 (月) 864 23.8 28.8 325
カレーライス
ごぼうサラダ
いちごゼリー

20 (金) 798 35.2 21.4 313
魚の幽庵焼き　　茹で野菜
かぼちゃのそぼろ煮
さつま芋のみそ汁

19 (木) 925 34.4 33 371
煮込みハンバーグ　さやいんげんソテー

ポテトサラダ
ビーフンスープ

18 (水) 811 36.3 27.4 383
魚の西京焼きor梅マヨ焼き　茹で野菜

切干大根の炒め煮
厚揚げのみそ汁

★クリスマス★

おたのしみ

メニュー！！

＜セレクト給食

（魚料理）＞

＜寒さに負けない！！
冬休みの生活習慣＞

冬休みに入っても
学校がある日と同じ
ように、早寝・早起き・
朝ごはんを心がけま
しょう。


