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○ なめこ汁
じる

豆腐
とうふ

　油揚
あぶらあ

げ　みそ　わかめ 長葱
ながねぎ

　なめこ
590 28.0 18.0 2.99

○ 小松菜
こまつな

とツナのからし和
あ

え ツナ 小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　キャベツ　もやし
590 28.0 18.0 2.99

28.0 18.0 2.99

○ 鯖
さば

の味噌煮
みそに

みそ　鯖
さば

生姜
しょうが

　長葱
ながねぎ

　梅干
うめぼ

し きび砂糖
さとう

590 28.0

○ ご飯
はん

ぎゅうにゅう／ 米
こめ

　麦
むぎ

590

18.0 2.99

○ 杏仁豆腐
あんにんどうふ

みかん缶
かん

　黄桃
おうとう

缶
かん

砂糖
さとう

　杏仁豆腐
あんにんどうふ

594 21.1 15.0 1.66

○ たまごの中華
ちゅうか

スープ(卵)
たまご

ベーコン　卵
たまご

チンゲン菜
さい

　玉葱
たまねぎ

　コーン缶
かん

でん粉
ぷん

　サラダ油
あぶら

594 21.1 15.0 1.66

25.0 20.7 2.49

○ プルコギ丼
どん

ぎゅうにゅう／　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　ピーマン　玉葱
たまねぎ

　にんにく　長葱
ながねぎ

米
こめ

　麦
むぎ

　春雨
はるさめ

　きび砂糖
さとう

　ごま

ごま油
あぶら

　サラダ油
あぶら 594 21.1

○ 黒糖
こくとう

アーモンド でん粉
ぷん

　黒
くろ

砂糖
ざとう

　アーモンド
595

15.0 1.66

○ 根菜
こんさい

ときのこのみそ汁
しる

みそ　鶏肉
とりにく

人参
にんじん

　大根
だいこん

　長葱
ながねぎ

　えのき茸
だけ

　ぶなしめじ こんにゃく　ごま油
あぶら

595 25.0 20.7 2.49

○ ごま和
あ

え 小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　キャベツ　もやし きび砂糖
さとう

　ごま
595 25.0 20.7 2.49

25.0 20.7 2.49

○ ししゃものから揚
あ

げ ししゃも 米粉
こめこ

　でん粉
ぷん

　大豆
だいず

油
あぶら

595 25.0

○ わかめご飯
はん

ぎゅうにゅう／　わかめ 米
こめ

　麦
むぎ

595

20.7 2.49

○ 炒
い

り大豆
だいず

大豆
だいず

595 25.8 21.3 2.40

○ ヨーグルト ヨーグルト
595 25.8 21.3 2.40

25.8 21.3 2.40

○ ABCカレースープ ベーコン かぶ（葉
は

）　人参
にんじん

　かぶ　玉葱
たまねぎ

マカロニ　じゃが芋
いも

　サラダ油
あぶら

595 25.8

○ 照
て

り焼
や

きチキンピザトースト ぎゅうにゅう／鶏肉
とりにく

　ツナ　チーズ　の

り

ピーマン　玉葱
たまねぎ

　マッシュルーム 食
しょく

パン　サラダ油
あぶら

595

21.3 2.40

○ けんちん汁
じる

油
あぶらあ

揚げ 人参
にんじん

　ごぼう　大根
だいこん

　長葱
ながねぎ

里芋
さといも

　サラダ油
あぶら

601 29.6 18.3 1.94

○ 五目
ごもく

豆
まめ

大豆
だいず

　油揚
あぶらあ

げ　昆布
こんぶ

人参
にんじん

　たけのこ　干
ほ

し椎茸
しいたけ

こんにゃく　きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

601 29.6 18.3 1.94

29.6 18.3 1.94

○ 鮭
さけ

のごまみそ焼
や

き みそ　鮭
さけ

生姜
しょうが

きび砂糖
さとう

　ごま　ごま油
あぶら

601 29.6

○ ご飯
はん

ぎゅうにゅう／ 米
こめ

　麦
むぎ

601

18.3 1.94

○ 肉
にく

まん 肉
にく

まん
565 24.1 17.2 2.91

○ カレー肉
にく

じゃが 豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　玉葱
たまねぎ

じゃが芋
いも

　こんにゃく　きび砂糖
さとう

サラダ油
あぶら

565 24.1 17.2 2.91

21.3 19.9 2.22

○ きつねうどん ぎゅうにゅう／　油揚
あぶらあ

げ　なると

鶏肉
とりにく

小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　長葱
ながねぎ

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

うどん　砂糖
さとう

565 24.1

○ りんご りんご
646

17.2 2.91

○ ベジタブルスープ かぼちゃ　キャベツ　玉葱
たまねぎ

　コーン缶
かん

　マッシュルーム
646 21.3 19.9 2.22

○ ポークカレーライス ぎゅうにゅう／　豚肉
ぶたにく

　チーズ 人参
にんじん

　グリンピース　生姜
しょうが

　玉葱
たまねぎ

　にんにく 米
こめ

　麦
むぎ

　小麦粉
こむぎこ

　じゃが芋
いも

　バター

サラダ油
あぶら

　チャツネ
646 21.3 19.9 2.22

24.0 18.3 3.23

○ みかん みかん
561 24.0

○ うずら卵
たまご

のオニオンスープ
　　　　　

(うずら卵
たまご

)

ベーコン　うずら卵
たまご

小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　玉葱
たまねぎ

じゃが芋
いも

561

18.3 3.23

○ キャベツとコーンのソテー 人参
にんじん

　キャベツ　コーン缶
かん

バター
561 24.0 18.3 3.23

○ 豆腐
とうふ

ハンバーグ 豆腐
とうふ

ハンバーグ 砂糖
さとう

561 24.0 18.3 3.23

29.1 22.5 2.22

○ コッペパン ぎゅうにゅう／ コッペパン
561 24.0

○ 豚
とん

汁
じる

豆腐
とうふ

　みそ　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　大根
だいこん

　長葱
ながねぎ

じゃが芋
いも

　こんにゃく　サラダ油
あぶら

657

18.3 3.23

○ ひじきと大豆
だいず

の炒
い

り煮
に

大豆
だいず

　油揚
あぶらあ

げ　ひじき 人参
にんじん

　さやいんげん　たけのこ きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

657 29.1 22.5 2.22

○ 鯖
さば

のおろし煮
に

鯖
さば

大根
だいこん

でん粉
ぷん

　砂糖
さとう

　大豆
だいず

油
あぶら

657 29.1 22.5 2.22

25.2 25.3 2.17

○ ご飯
はん

ぎゅうにゅう／ 米
こめ

　麦
むぎ

657 29.1

○ チョコカップケーキ 牛乳
ぎゅうにゅう

ミックス粉
こ

　バター　チョコレート

ココア
658

22.5 2.22

○ ブロッコリーサラダ ブロッコリー　キャベツ　きゅうり　コーン缶
かん

　にんにく サラダ油
あぶら

658 25.2 25.3 2.17

○ クリームスパゲティ ぎゅうにゅう／ベーコン　鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

　チーズ

人参
にんじん

　ほうれん草
そう

　玉葱
たまねぎ

スパゲティ　小麦粉
こむぎこ

　バター

サラダ油
あぶら 658 25.2 25.3 2.17

25.7 15.0 2.42

○ じゃがいものみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　みそ　わかめ 玉葱
たまねぎ

じゃが芋
いも

596 25.7

○ 切干
きりぼし

大根
だいこん

の旨煮
うまに

鶏肉
とりにく

人参
にんじん

　さやいんげん　切干
きりぼ

し大根
だいこん

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

596

15.0 2.42

○ メルルーサのバーベキューソース メルルーサ 生姜
しょうが

　玉葱
たまねぎ

　にんにく でん粉
ぷん

　きび砂糖
さとう

　大豆
だいず

油
あぶら

　小麦粉
こむぎこ

596 25.7 15.0 2.42

○ ご飯
はん

ぎゅうにゅう／ 米
こめ

　麦
むぎ

596 25.7 15.0 2.42

24.5 20.2 1.79

○ 磯
いそ

大豆
だいず

大豆
だいず

　青
あお

のり
626 24.5

○ りんご りんご
626

20.2 1.79

○ さつま汁
じる

油揚
あぶらあ

げ　みそ 人参
にんじん

　ごぼう　大根
だいこん

　長葱
ながねぎ

さつま芋
いも

626 24.5 20.2 1.79

ｇ

○ すきやき丼
どん

ぎゅうにゅう／　　豆腐
とうふ

　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　生姜
しょうが

　玉葱
たまねぎ

　長葱
ながねぎ

米
こめ

　麦
むぎ

　しらたき　でん粉
ぷん

きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら 626 24.5 20.2 1.79

ひ
に
ち

牛
乳 こんだてめい

あか（Red） みどり（Green） きいろ（Yellow）

令和7年
１２月よていこんだてひょう

柏市立光ヶ丘小学校

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく ししつ
しょくえん
そうとう
りょうしつ

おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる Kcal ｇ ｇ
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ｇ

ひ
に
ち

牛
乳 こんだてめい

あか（Red） みどり（Green） きいろ（Yellow）

令和7年
１２月よていこんだてひょう

柏市立光ヶ丘小学校

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく ししつ
しょくえん
そうとう
りょうしつ

おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる Kcal ｇ ｇ

17
(水)
17
(水)
17
(水)
17
(水)
17
(水)

※食材の都合により、献立を変更することがあります。ご了承下さい。 606 25.4 19.0 2.34
※「ぎゅうにゅう／」は飲用牛乳です。
※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/650ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/26.8(18～32)ｸﾞﾗﾑ、脂質/18.1(17.8～21.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、食塩相当量/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

27.0 15.1 1.96
平均栄養量

○ クリスマスいちごゼリー いちごゼリー
589

○ ポテトスープ ベーコン 小松菜
こまつな

　玉葱
たまねぎ

　コーン缶
かん

じゃが芋
いも

589 27.0 15.1 1.96

○ ハムとキャベツのサラダ ハム 人参
にんじん

　キャベツ　きゅうり サラダ油
あぶら

589 27.0 15.1 1.96

27.0 15.1 1.96

○ ローストチキン　トマトソース 鶏肉
とりにく

トマト缶
かん

　生姜
しょうが

　玉葱
たまねぎ

　にんにく 砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

589 27.0

○ キャロットライス ぎゅうにゅう／ 人参
にんじん

　にんにく 米
こめ

　麦
むぎ

　バター
589

15.1 1.96


