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令和4年11月22日

令和4年12月 よていこんだてひょう 柏市学校給食センター

ひ

に

ち

牛

乳
こ ん だ てめい

あか みどり きいろ ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく

ししつ
えん

ぶんしつ

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 ｇ

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ

640 29.1 16.07 2.32

○ さばのみそづけやき
さば　みそ　だいず さとう　みずあめ　おおむぎ

青森県
あおもりけん

の郷土
きょう ど

料理
り ょ う り

「せんべい汁
じる

」

は，南部
な ん ぶ

せんべいという小麦粉
こ む ぎ こ

からできているせんべいが入
はい

って

います。だしをたっぷりすって柔
やわ

らかい食感
しょっかん

です。

○ うめおかかあえ
かつおぶし にんじん　キャベツ　もやし　うめ　りんご さとう

○ せんべいじる
　　　　　　　　　とりにく しらたき　にんじん　ごぼう　ねぎ　しいたけ なんぶせんべい（こむぎこ）

○ こくとうだいず
だいず さとう　こくとう　かんばいこ　こむぎ

こ　でんぷん　あぶら

○
スパゲティミートソース♪
（スパゲティ）

ぎゅうにゅう／　　しろいんげんま
め　だいず　ぶたにく　チーズ　ミ
ルクパウダー

トマト　にんじん　セロリー　たまねぎ　しいたけ　にんにく スパゲティ　　あぶら　バター　こむ
ぎこ　ﾗｰﾄﾞ　さとう

636 25.7 21.68 2.01

○ れんこんサラダ
ツナ　とうにゅう キャベツ　きゅうり　とうもろこし　れんこん さとう　ごま　あぶら

ミートソースは，たくさんの野菜
や さ い

や

肉
に く

・大豆
だ い ず

が入
はい

っています。○ ドライプルーン
プルーン

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ

637 23.4 17.14 2.10

○ とうふﾊﾝﾊﾞｰｸﾞﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ
とうふ　とりにく　ぶたにく えのきたけ　しめじ　たまねぎ パンこ　でんぷん　さとう　バター

豆腐
と う ふ

は「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われている大
だ

豆
いず

が原料
げんりょう

です。コーンポテトは，マッ

シュポテトのようにじゃが芋
いも

を軟
やわ

らか

くしています。

○ コーンポテト
ぎゅうにゅう にんじん　とうもろこし じゃがいも　バター

○ ＡＢＣマカロニいりスープ♪
ぶたにく　ベーコン にんじん　キャベツ　たまねぎ　マッシュルーム マカロニ

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ

670 28.4 21.09 2.91

○ ししゃもごまフライ（２ほん）
ししゃも　だいず あぶら　ごま　パンこ　こむぎこ　さ

とう　でんぷん　ショートニング
豚汁
とんじる

は，リクエストの多
おお

かったメ

ニューの一
ひと

つです。豚肉
ぶたにく

と野菜
や さ い

・

味噌
み そ

を一緒
いっしょ

に食
た

べて栄養満点
えいようまんてん

で

す。

○ むしどりときゅうりのあえもの
とりにく キャベツ　きゅうり　もやし さとう　でんぷん

○ とんじる♪
とうふ　ぶたにく　みそ こんにゃく　にんじん　ごぼう　だいこん　たまねぎ じゃがいも

○ ぶたキムチどん（むぎごはん）
ぎゅうにゅう／　　ぶたにく にら　にんじん　たまねぎ　はくさい　もやし　だいこん　にんにく

パプリカ　しょうが
こめ　むぎ　さとう　ごま　ごまあぶ
ら　みずあめ 610 24.6 17.60 2.17

○ じゃがいもとわかめのみそしる
あぶらあげ　わかめ　みそ とう
ふ

ほうれんそう　だいこん
えのきたけ

　　　　　　　じゃがいも

豚肉
ぶたにく

のビタミンＢ１とキムチの乳酸菌
にゅうさんきん

で

疲
つか

れにくい身体
からだ

を作
つく

ってくれます。○ ひとくちみかんぜりー
みかん 　　　　　　　さとう

○ テーブルロール
ぎゅうにゅう／ パン

672 31.4 22.8 2.29

○ ほきのレモンパンこやき
ほき パセリ　レモン パンこ　あぶら 「ほき」は鱈

たら

の仲間
なかま

で，体
からだ

は細長
ほそなが

く大
おお

きい

もので１ｍくらいの大
おお

きさに成長
せいちょう

します。

「米粉
こ め こ

シチュー」はたくさんの食材
しょくざい

が入
はい

っ

ています。食
た

べながら探
さが

してみてくださ

い。

○ えだまめとコーンのサラダ♪
えだまめ　とうもろこし さとう　あぶら

○ ふゆやさいのこめこシチュー♪
しろいんげんまめ　とうにゅう　と
りにく　ﾁｰｽﾞ　ぎゅうにゅう　なま
ｸﾘｰﾑ

かぼちゃ　ブロッコリー　かぶ　カリフラワー　たまねぎ　マッシュ
ルーム

こめこ　さつまいも　あぶら　バター

○ むぎごはん
ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

624 22.0 16.8 1.94

○ キャベツいりメンチカツ（ソース）
ぶたにく　だいず キャベツ　たまねぎ　しょうが　にんにく　りんご パンこ　でんぷん　さとう　ラード

あぶら
秋田県
あきたけん

では，「きりたんぽ」が有名
ゆうめい

ですが，きりたんぽを団子
だ ん ご

のように

した「だまこ餅
もち

」を入
い

れた汁
しる

もよく食
た

べられています。

○ いそかあえ♪
のり こまつな　にんじん　ほうれんそう　もやし　えのきたけ さとう

○ だまこじる
　　　　　　　　とりにく しらたき　ほうれんそう　にんじん　ごぼう　ねぎ　まいたけ だまこもち（こめ）

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ

611 25.6 18.2 2.27

○ チキンチキンごぼう♪
　　　　　　　　　　　　　　　とりにく えだまめ　ごぼう　しょうが でんぷん　さとう　ごまあぶら　あぶ

ら 山口
やまぐち

県
けん

郷土料理
きょうどりょうり

「ﾁｷﾝﾁｷﾝごぼう」は，

小
ちい

さい唐揚
からあ

げとごぼう・枝豆
えだまめ

を和
あ

えたも

のです。味噌汁
み そ し る

の「あおさ」は「青
あお

のり」

に似
に

ていますが，形
かたち

などが違
ちが

います。

○ ３しょくそくせきづけ
にんじん　きゅうり　だいこん ごま　ごまあぶら　ラーゆ

○ とうふとあおさのみそしる
とうふ　あぶらあげ　あおさのり
みそ

ほうれんそう　だいこん　えのきたけ

○ むぎごはん
ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

668 25.2 22.8 2.30

○ さばのおかかに
さば　かつおぶし みずあめ　さとう　でんぷん

「鯖
さば

」は，血液
けつえき

をサラサラにしてくれた

り脳
のう

の働
はたら

きをよくするのを助
たす

けてくれ

たりしてくれる脂
あぶら

が入
はい

っています。

○ きりぼしだいこんとベーコンのいために
あぶらあげ　ベーコン にんじん　きりぼしだいこん　いんげん さとう　あぶら

○ かきたまじる
とうふ　こんぶ　たまご チンゲンサイ　たまねぎ　えのきたけ でんぷん

○ きなこあげパン♪
ぎゅうにゅう／　　きなこ パン　さとう　あぶら

603 25.6 21.8 1.83

○ ポトフ
ぶたにく かぶ　は　にんじん　かぶ　セロリー　たまねぎ じゃがいも

ポトフはフランスの家庭料理
か て い り ょ う り

の一
ひと

つで，「火
ひ

にかけた鍋
なべ

」という意味
い み

です。肉
に く

や野菜
や さ い

の旨味
う ま み

たっぷりで

す。

○ マカロニサラダ
ツナ にんじん　キャベツ　きゅうり マカロニ　さとう　あぶら

○ ヨーグルト
ヨーグルト　かんてん　ゼラチン さとう

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ

640 27.4 22.3 2.43

○ だいこんばのてづくりふりかけ
かつおぶし　しらす　とりにく こまつな　だいこん　は　しょうが ごま　ごまあぶら　あぶら　さとう

今日
き ょ う

の大根
だいこん

は，手賀西小
て が に し し ょ う

3･4年
ね

生
んせい

が収穫
しゅうかく

してくれたものを使
つか

って

います。新鮮
しんせん

な大根
だいこん

なので，葉
は

も

使
つか

いました。全部
ぜ ん ぶ

で２００ｋｇの大
だ

根
いこん

です。

○ あつやきたまご♪
たまご さとう　でんぷん　あぶら

○ かしわだいこんのみそしる
とうふ　あぶらあげ　わかめ　み
そ

にんじん　ほうれんそう　だいこん

○ スナックアーモンド
アーモンド

○ むぎごはん
ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

690 23.3 19.5 2.58

○ ポークカレー♪
しろいんげんまめ　だいず　ぶた
にく

にんじん　たまねぎ　りんご　しょうが　にんにく　トマト　かぼちゃ じゃがいも　こめこ　さとう　でんぷ
ん　あぶら　ｺｺｱ　こむぎこ

わかめには，お腹
なか

の調子
ちょ う し

を整
ととの

え

てくれる食物繊維
しょくもつせんい

や成長期
せいちょうき

に大
た

切
いせつ

な「ヨウ素
そ

」という栄養
えいよう

が入
はい

って

います。

○ ツナとわかめのサラダ
わかめ　ツナ こまつな　にんじん　もやし　しょうが さとう　ごま　ごまあぶら

○ みかん
みかん

きょうどりょうり

きょうどりょうり

きょうどりょうり

おおつがおかちゅう２ねんせいが

かんがえたメニュー
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※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。 649 26.3 20.8 2.39

※「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％）、塩分/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

※別配缶は（　　　）で表記してあります。例）めん料理のスパゲッティ等　　　※「米」は通年沼南地区産です。

※今月も各校のリクエストメニューを取り入れています。リクエストメニューには♪がついています。お楽しみに。

☆ 手賀西小学校
て が に し し ょ う が っ こ う

で 大根
だ い こ ん

の 収穫
し ゅ う か く

をします☆

　１２月
が つ

１４日
に ち

（水
す い

）に手賀西小学校
て が に し し ょ う が っ こ う

３・４年生
ね ん せ い

が「鹿倉
し か く ら

農園
の う え ん

」で大根
だ い こ ん

の収穫
し ゅ う か く

をします。

　この日
ひ

収穫
し ゅ う か く

した大根
だ い こ ん

を１５日
に ち

（木
も く

）の給食
きゅう し ょく

で使
つ か

います。

　新鮮
し ん せ ん

な大根
だ い こ ん

は「葉
は

」の部分
ぶ ぶ ん

も立派
り っ ぱ

で美味
お い

しいので，「ふりかけ」を作
つ く

ります。白
し ろ

い「根
ね

」の部分
ぶ ぶ ん

は味噌汁
み そ し る

に使
つ か

います。

　　☆ 大津ケ丘
お お つ が お か

中学校
ち ゅ う が っ こ う

　２ 年生
ね ん せ い

が１ 食分
し ょ く ぶ ん

の 献立
こ ん だ て

を 考
か ん が

える 学習
が く し ゅ う

をしました☆

　１０月
が つ

に，家庭科
か て い か

で「１日分
に ち ぶ ん

の献立
こ ん だ て

を考
かんが

える」学習
が く し ゅ う

を行
おこな

いました。

　主食
し ゅ し ょ く

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
し る も の

を順
じゅん

に考
かんが

えたり，旬
しゅん

の食材
し ょ く ざ い

を考
かんが

えたりと献立
こ ん だ て

を立
た

てる時
と き

のポイントを抑
お さ

えながら

　１日分
に ち ぶ ん

を考
かんが

えました。考
かんが

えてくれた生徒
せ い と

皆
み な

さんの献立
こ ん だ て

の工夫
く ふ う

したところや難
むずか

しかったところを紹介
し ょ う か い

します。

●７日
に ち

（水
す い

）　麦
む ぎ

ご飯
は ん

　豚
ぶ た

キムチ　味噌汁
み そ し る

　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　２年
ね ん

４組
く み

　豚
ぶ た

キムチに辛
か ら

さがあるので，辛
か ら

みを和
や わ

らげるために味噌汁
み そ し る

を入
い

れました。

●２０日
に ち

（火
か

）　ご飯
は ん

　鰤
ぶ り

（いなだ）の照
て

り焼
や

き　海藻
か い そ う

サラダ　キャベツと厚揚
あ つ あ

げの味噌汁
み そ し る

　ベビーチーズ　牛乳
ぎゅうにゅう

　２年
ね ん

２組
く み

　給食
きゅう し ょく

の献立
こ ん だ て

を参考
さ ん こ う

にしました。バランスよくするために，どうしたらよいか考
かんが

えることが難
むずか

しかったです。

○ さつまいもパン
ぎゅうにゅう／ さつまいも　パン　さとう

681 31.3 29.3 3.04

○ タンドリーチキン（ごまいり）
とりにく　ヨーグルト しょうが　にんにく さとう　ごま

ボルシチは，世界
せかい

三大
さんだい

スープの1つで

す。中
なか

に入
はい

っている「ビーツ」は，とても

栄養
えいよう

豊富
ほうふ

な野菜
やさい

で真
ま

っ赤
か

な色
いろ

をしてい

ます。今日
き ょ う

は柏
かしわ

産
さん

のビーツです。

○ しらすとだいこんのサラダ
しらす　かつおぶし にんじん　きゅうり　だいこん ごまあぶら　あぶら

○ ボルシチ
しろいんげんまめ　ぶたにく　な
まクリーム

にんじん　トマト　かぶ　キャベツ　セロリー　たまねぎ　ビーツ　に
んにく

こめこ　じゃがいも　さとう　バター
でんぷん

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ

631 29.3 20.3 2.13

○ いなだのてりやき
いなだ しょうが さとう　でんぷん

「冬
ふゆ

キャベツ」の特徴
とくちょう

は，煮
に

ても崩
くず

れ

にくく甘
あま

みや風味
ふ う み

があるのが特徴
とくちょう

で

す。今日
き ょ う

は味噌汁
み そ し る

とサラダにキャベ

ツを使
つか

っています。食感
しょっかん

の違
ちが

いを感
かん

じ

てみてください。

○
かいそうサラダ♪
(あおじそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）

くきわかめ　わかめ　かんてん
あかかえでのり

にんじん　キャベツ　きゅうり　もやし　あおじそ さとう

○ キャベツとなまあげのみそしる
なまあげ　こんぶ　みそ キャベツ　ねぎ　えのきたけ

○ ベビーチーズ
チーズ

○ チキンライス
ぎゅうにゅう／とりにく　だいず トマト　　たまねぎ　にんじん　とうもろこし こめ　あぶら　さとう

747 24.4 28.7 3.73

○ おさかなナゲット（１こ）
あじ　だいず　とりにく あぶら　パンこ　ラード　みずあめ

こむぎこ　でんぷん おさかなナゲットには，鯵
あじ

が入
はい

っ

ています。カレー粉
こ

を入
い

れて魚
さかな

の

臭
く さ

みを減
へ

らしています。

○ ｷｬﾍﾞﾂとウインナーのｽｰﾌﾟ
ウィンナー（ぶたにく） にんじん　キャベツ　たまねぎ マカロニ　でんぷん　あぶら

○ クリスマスデザート♪
いちごタルト

たまご　れんにゅう いちご こむぎこ　マーガリン　さとう

冬至
と う じ

にちなんでゆずゼリーです。他
ほか

にも

「ん」のつく食
た

べ物
もの

を冬至
と う じ

に食
た

べるとよい

と言
い

われていますが，今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では

いくつあるでしょう？また来年
らいねん

！

○ ワンタンスープ♪
とりにく チンゲンサイ　にんじん　ねぎ　もやし　しょうが　にんにく ワンタンのかわ　ごまあぶら

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ

626 24.6 15.9 2.22

平均栄養量

○ はちみつゆずぜりー
ゆず さとう　こなあめ　はちみつ

○ かぶいりマーボーどうふ
だいず　とうふ　ぶたにく　みそ かぶ　にら　にんじん　たけのこ　ねぎ　しいたけ　しょうが　にん

にく
でんぷん　さとう　ごまあぶら

ほしがた☆パスタが

入っているかも？！

おおつがおかちゅう２ねんせいが

かんがえたメニュー

こんげつつかうにんじんとだいこ

んは，「かしわ」でとれたもので


