
Last updated: 2009/12/01

１２月のみなさんの給食です。

絵献立はこちらをクリック→

平成２１年１２月分

日/曜 献立名
赤 黄 緑 エネル

ギー
ｋｃａｌ

たんぱく
しつ
ｇ

塩分
ｇ血や肉になるもの 力や体温になるもの からだの調子をととのえるもの

1/火
なめし・牛乳・ぶたにくのごまに・や
さいいため

牛乳・ぶたにく・けずりぶし・ちく
わ

こめ・じゃがいも・こんにゃく・ご
ま・あぶら・さとう・ごまあぶら

きょうな・ひろしまな・たまねぎ・
にんじん・土しょうが・キャベツ

632 22.2 3.2

2/水
ごはん・牛乳・ごもくじる・たことだい
ずのうまに・じゃこのいりに

牛乳・さかなすりみ・こんぶ・け
ずりぶし・だいず・しらすぼし

こめ・さとう・ごま
はくさい・にんじん・青ねぎ・え
のきたけ・ごぼう

579 28.3 2.3

3/木
コッペパン・牛乳・とうふチゲ・アップ
ルポテト

牛乳・ぶたにく・とうふ
コッペパン・マロニー・あぶら・
ごまあぶら・さつまいも・さとう・
バター

にんじん・たまねぎ・はくさい・
キムチ・みずな・青ねぎ・りんご

650 23.6 2.2

4/金
ミスターたまごどん・牛乳・のっぺい
じる・みかん・のり

牛乳・とりにく・とうふ・けずりぶ
し・たまご・かまぼこ・こんぶ・の
り

こめ・げんまい・さといも・かたく
りこ・さとう

だいこん・にんじん・青ねぎ・た
まねぎ・みかん

631 25.2 2.1

7./月
ごはん・牛乳・にくじゃが・かいそう
サラダ・ごまドレッシング

牛乳・牛にく・けずりぶし・わか
め・しらすぼし

こめ・じゃがいも・こんにゃく・さ
とう・ごまドレッシング

たまねぎ・にんじん・さんどま
め・キャベツ

612 22.6 2.0

8/火
フィンガーパン・牛乳・ちゃんぽん・
かきあげ・ヨーグルト

牛乳・ぶたにく・えび・いか・あお
のり・たまご・ヨーグルト

フィンガーパン・ちゅうかめん・
かたくりこ・こむぎこ・あぶら

たまねぎ・にんじん・もやし・はく
さい・青ねぎ・ごぼう

656 28.9 2.8

9/水
ごはん・牛乳・みそしる・まぐろのや
まとに・のりのつくだに

牛乳・うすあげ・みそ・けずりぶ
し・まぐろ・ちくわ・のりのつくだに

こめ・じゃがいも・こんにゃく・さ
とう

にんじん・だいこん・青ねぎ・土
しょうが

553 24.0 2.4

10/木
コッペパン・牛乳・たまごスープ・しろ
みざかなフライ・キャベツソテー・パ
ックソース

牛乳・たまご・チーズ・とりにく・
ホキ

コッペパン・パンこ・じゃがいも・
こむぎこ・あぶら

にんじん・たまねぎ・パセリ・キ
ャベツ

689 32.4 3.6

11/金
チキンピラフ・牛乳・はくさいのクリ
ームに・パインかん

牛乳・とりにく・ベーコン・うずら
たまご

こめ・あぶら・バター・じゃがい
も・こむぎこ・生クリーム

たまねぎ・にんじん・エリンギ・
はくさい・パイン

667 22.8 2.0

14/月
ごはん・牛乳・カレーシチュー・キャ
ベツとハムのサラダ・マヨネーズ

牛乳・牛にく・ハム
こめ・じゃがいも・あぶら・カレー
ルウ・マヨネーズ

たまねぎ・にんにく・グリンピー
ス・にんにく・土しょうが・キャベ
ツ

663 23.4 2.4

15/火
ベビーパン・牛乳・あんかけうどん・
ひじきのいために・イチゴジャム

牛乳・とりにく・かまぼこ・こんぶ・
けずりぶし・ひじき・うすあげ

ベビーパン・うどん・かたくりこ・
あぶら・さとう・いちごジャム

にんじん・えのきたけ・干ししい
たけ・はくさい・青ねぎ・土しょう
が

535 22.6 2.7

16/水
ごはん・牛乳・あつあげのごもくいた
めに・おひたし・ふりかけ

牛乳・ぶたにく・あつあげ・みそ
こめ・あぶら・さとう・かたくりこ・
ごま・ごまあぶら・ふりかけ

にんじん・干ししいたけ・たけの
こ・チンゲンサイ・白ねぎ・にん
にく・土しょうが・ほうれんそう・
はくさい

628 24.5 1.4

17/木
しょくパン・牛乳・チリコンカーン・り
んご・スライスチーズ

牛乳・いんげんまめ・あいびきに
く・ベーコン・チーズ

しょくパン・マカロニ・あぶら
たまねぎ・にんじん・エリンギ・
にんにく・トマトケチャップ・トマ
トピューレ・りんご

686 27.1 2.4

18/金
ちゅうかふうかやくごはん・牛乳・わ
かめスープ・いかのてりに・アーモン
ドミニフィッシュ

牛乳・ぶたにく・とりにく・とうふ・
わかめ・いか・ミニフィッシュ

こめ・あぶら・ごまあぶら・さと
う・かたくりこ・アーモンド

にんじん・たけのこ・干ししいた
け・土しょうが

536 30.0 2.9

21/月
ごはん・牛乳・とうふのチャンプル・
じゃがいものにもの・ふりかけ

牛乳・ぶたにく・とうふ・かつおぶ
し・けずりぶし

こめ・はるさめ・あぶら・ごまあ
ぶら・さとう・ふりかけ

にんじん・たまねぎ・こまつな・
さんどまめ

660 24.8 1.3

22/火
こくとうパン・牛乳・カレースープ・と
りにくのからあげ・クリスマスケーキ

牛乳・ベーコン・とりにく
こくとパン・あぶら・カレールウ・
かたくりこ・クリスマスケーキ

たまねぎ・にんじん・キャベツ・
パセリ・土しょうが

780 31.2 2.5

エネル
ギー
ｋｃａｌ

たんぱ
くしつ

ｇ

しぼう
％

カルシ
ウム

mg

鉄
mg

ビタミン 食物繊
維
ｇ

塩分
ｇA μｇRE B1 mg B2 mg C mg

平均栄養所要量 635 25.8 27 357 2.3 412 0.50 0.60 27 3.7 2.5

基準栄養所要量
（中学年）

650 24.0
エネル
ギーの
25～30

330 3.0 130 0.30 0.40 20 6.5 3.0
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