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3 おでん 656 26.2 18.9 438 3.6 4.2

月 ほうれんそうのしらあえ

4 シェパーズパイ 651 23.6 24.2 325 2.1 2.4

火 わかめスープ　　アーモンド

5 レバーとじゃがいものオーロラソース 684 29.0 21.3 346 6.6 3.0

水 あおなとたまごのいためもの　　　とうふチゲ

6 きりぼしだいこんのナムル 697 32.1 20.5 395 4.2 3.2

木 むらくもじる　　　にぼし＆カシューナッツ

7 ホキのパリパリやき　　のっぺいじる 644 28.5 16.2 364 2.1 2.5

金 やさいのアーモンドあえ

10 みずなとじゃこのサラダ 678 26.6 23.9 355 2.5 2.7

月 とうふのみそしる

11 おからサラダ 623 22.7 24.5 437 4.1 2.9

火 ナッツごぼう　　　　だいずこざかな

12 かぼちゃとチーズのつつみあげ 657 24.5 22.3 451 3.0 2.9

水 タコとはくさいのキムチ　　けんちんじる

13 いかとふゆやさいのうまに 645 25.9 20.6 381 2.7 2.6
あぶら
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春巻きの皮にかぼちゃとチーズを包んで
揚げます。
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おからは豆腐を作るときにできる食材です。
食物繊維が豊富に含まれます。
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たっぷりと使います。
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ホキのパリパリ焼きは、魚の周りにコーン
フレークをつけてオーブンで焼きます。
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みそそぼろ丼を初めて作ります。とり挽肉と
挽割り大豆を野菜と一緒に炒め合わせます。
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オーロラソースはケチャップとみそがベース。
レバーの臭みが緩和されます。
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シェパーズパイは、ミートソースとマッシュ
ポテトの重ね焼きです。
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寒い日には、うれしいおでん。
白和えの衣は味付けした豆腐です。
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１ ２ 月 の こ ん だ て ひ ょ う
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13 いかとふゆやさいのうまに

木 かぶのゆずかづけ　　きのこじる

14 ししゃものパリパリあげ 640 23.3 21.8 374 2.0 2.3

金 もずくスープ　　　ミックスナッツ

17 キャベツのソテー 651 29.9 24.3 333 2.9 4.0

月 コーンとたまごのスープ

18 683 26.6 17.9 322 2.7 2.3

火

19 681 35.2 23.8 309 5.3 2.5

水

※仕入れの都合で献立の一部を変更することもあります。ご了承ください。

※１２月分給食写真と主な食材の産地については、学校ホームページに載せていきます。どうぞご覧ください。

※給食の放射性物質事前検査は市全体で月１００品目実施し、事後検査は毎週、１週間分をミキサーにかけて行っています

＊今月の給食に使用する小松菜、ほうれん草

　　白菜は久寺家の森さんから届きます。

★はリクエストメニューです。

　　　１年６、７組　：　ホットドック

　　　２年１、３、５、６、８組　：　クレープ

　　　２年２、４、７組　：　てりやきチキン（ローストチキン）

２．５
未満

文部科学省基準
栄養価（中学年）

660
１３～
２８

１８～
２２

350 3.0

あぶら
バター

クリスマスデザートは、小さなチーズケーキ
です。お楽しみに！

今月の
平均栄養価

661 27.2 21.6 372 3.4 2.9
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柚子を魚料理に使った冬至献立です。
南瓜は小豆と一緒に煮ます。

○○○○
　≪クリスマスこんだて≫
　　シーフード　　　★ローストチキン　　ポパイサラダ
　　ピラフ　　　　　　ミネストローネスープ
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１年６，７組のリクエスト献立、ホットドックです。

○○○○
　≪２１にちのとうじにちなんだこんだて≫
　　ごはん　　　　　　さけのゆうあんやき　　こんさいじる
　　あじのり　　　　　かぼちゃのいとこに
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今日のししゃものパリパリ揚げは、カレー
風味に仕上げます。
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柚子は香りのよい果物です。薄くむいた
皮をうどんなどによく利用します。
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野菜の海苔和え ～ 給食レシピ紹介 （１1月の人気メニュー） ～

材料（子ども１０人分） 作り方

ほうれん草 １７０ｇ ① ほうれん草はゆでて水にさらし、絞って２ｃｍくらいに切る。

もやし １５０ｇ ② キャベツは短冊切りにし、もやしと一緒にゆでてザルにあけ、冷ます。

キャベツ ２００ｇ ③ ①、②の水気を絞り、しょうゆとみりんで和える。

しょうゆ 大さじ１、５ ④ ③に糸削り節とのりを混ぜる。

みりん 小さじ１

きざみのり ３ｇ ※旬のほうれん草だけでも、おいしくできます。

糸削り節 １０ｇ


