
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         たんぱく質
しつ

 ビタミンＡ・
 

ビタミンＣ 脂質
し し つ

 

しっかり食
た

べて体力
たいりょく

をつけよう
 

！ 

かぜに負
ま

けない抵抗
ていこう

力
りょく

をつけよう！ 
体
からだ

をあたためよう！ 

 

給
きゅう

食費
し ょ く ひ

は期日
き じ つ

までの

納入
のうにゅう

をお願
ねが

いします。 
 

給 食
きゅうしょく

の食材
しょくざい

は保
ほ

護
ご

 

者
しゃ

の皆様
みなさま

からの給
きゅう

食費
しょくひ

で購
こう

入
にゅう

しています
 

。 

毎月
まいつき

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

や特別
とくべつ

献立
こんだて

について紹介
しょうかい

します。

献立表
こんだてひょう

と合
あ

わせてご注目
ちゅうもく

ください。 

麻
まー

婆
ぼー

春雨
はるさめ

 

～作
つく

り方
かた

～ 

令和
れ い わ

４年
ねん

１１月
がつ

１８日
にち

発行
はっこう

 西神楽
にしかぐら

小学校
しょうがっこう

担当
たんとう

 花山
はなやま

 

●お好
この

みで調味料
ちょうみりょう

を加減
か げ ん

してくださ
 

い。 

寒
さむ

さや風邪
か ぜ

に負
ま

け

ずに元気
げ ん き

いっぱい

過
す

ごそう！！ 

 寒
さむ

くなると、空気
く う き

が乾燥
かんそう

してかぜをひきやすくなります。丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためには、バランスのよい食事
しょくじ

をとることが大切
たいせつ

です。たんぱく質
しつ

・脂質
し し つ

・ビタミンＡ・ビタミンＣの栄養素
えいようそ

を含
ふく

む食
た

べ物
もの

は、寒
さむ

さに負
ま

けな

い丈夫
じょうぶ

な体
からだ

づくりに役立
や く だ

ちます。 

１２月
がつ

においしくなる旬
しゅん

の野菜
や さ い

♪  

にんじん 

じゃがいも はくさい かぼちゃ 

みかん 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

・春雨
はるさめ

…70ｇ 

・干
ほ

し椎茸
しいたけ

（みじん）…適量
てきりょう

 

・ごま油
あぶら

…適量
てきりょう

 

・にんにく（みじん）…適量
てきりょう

 

・生姜
しょうが

（みじん）…適量
てきりょう

 

・長
なが

ねぎ（みじん）…1/2本
ほん

 

・豚
ぶた

ひき肉
にく

…115ｇ 

・人参
にんじん

（みじん）…2/3本
ほん

 

・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ…適量
てきりょう

 

① 春雨
はるさめ

と干
ほ

し椎茸
しいたけ

を水
みず

で戻
もど

す。 

② ごま油
あぶら

を入
い

れて、にんにく、生姜
しょうが

、長
なが

ねぎを炒
いた

めていく
 

。 

③ 豚肉
ぶたにく

、人参
にんじん

、干
ほ

し椎茸
しいたけ

も炒
いた

める
 

。 

④ 最後
さ い ご

にｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽと春
はる

雨
あめ

を入
い

れる。 

⑤ 調味料
ちょうみりょう

で味付
あ じ つ

けをして一
ひと

煮立
に た

ちさせたら完成
かんせい

です
 

♪ 

合
あ

わせ調味料
ちょうみりょう

 

・コンソメ…2
 

.5ｇ 

・みそ…大
おお

さじ 1 

・さとう…小
こ

さじ 2 

・みりん…小
こ

さじ 1 

・醤油
しょうゆ

…大
おお

さじ 1 と大
おお

さじ 1/2 

・酒
さけ

…大
おお

さじ 1 

・豆板醤
とうばんじゃん

…適量
てきりょう

 



1日 630kcal 2日 585kcal

5日 714kcal 6日 618kcal 7日 634kcal 8日 598kcal 9日 603kcal

12日 611kcal 13日 636kcal 14日 561kcal 15日 617kcal 16日 586kcal

19日 692kcal 20日 627kcal 21日 672kcal 22日 701kcal 23日 561kcal

月曜日 金曜日木曜日水曜日火曜日

●牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日付
まいにちつ

きます。●物資
ぶ っ し

の都合
つ ご う

で給 食
きゅうしょく

の一部
い ち ぶ

が変更
へんこう

になることがあります。●    の日
ひ

はスプーンがつきます。 

寒
さむ

さやかぜに 

負
ま

けずに元気
げ ん き

 

いっぱい過
す

ごそう 

１２月
がつ

 平均
へいきん

栄養価
えいようか

 

・
 

麦入
むぎいり

わかめごはん 

・
 

きのこ汁
じる

 

・
 

きんぴらごぼう 

・
 

みかん 

・
 

米
こめ

粉
こ

コッペパン 

・
 

チャップスイ 

・
 

焼
や

き栗
ぐり

コロッケ 

・
 

ミニトマト（２コ） 

 

・
 

揚
あ

げパン 

・
 

米
こめ

粉
こ

の野菜
や さ い

シチュー 

・
 

オムレツ 

・
 

キウイフルーツ 

・
 

ごはん 

・肉
にく

じゃがのみそ煮
に

 

・
 

切干
きりぼし

大根
だいこん

とひじきの 

 あえもの
 

 

・麦
むぎ

ごはん 

・
 

米
こめ

粉
こ

のポークカレー 

・福神
ふくしん

漬
づ

け 

・
 

フルーツカクテル 

・
 

米
こめ

粉
こ

コッペパン 

・
 

かぼちゃポタージュ 

・
  

鶏肉
とりにく

のトマトソース煮
に

 

・
 

クリスマスケー
 

キ 

・
 

米
こめ

粉
こ

コッペパン 

・
 

海
うみ

の幸
さち

ピリ辛
から

スープ 

・
 

ミックスポテト 

・
 

いちごジャム 

・
 

ごはん（小
しょう

） 

・
 

ふるさとラーメン 

・
 

ボイルウインナー 

・
 

バナナ 

・
 

ごはん 

・中華
ちゅうか

煮
に

 

・大豆
だ い ず

焼売
しゅうまい

 (２コ) 

・パック中華
ちゅうか

ソース 

・
 

豚
ぶた

丼
どん

 

・すりみ団子
だ ん ご

汁
じる

 

・
 

スライスパイン 

【冬至
と う じ

・クリスマスメニュー】  

旭川市立西神楽小学校 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

・
 

ごはん 

・麻
まー

婆
ぼー

豆腐
ど う ふ

 

・
 

もやしのおひたし 

・
 

ごはん（小
しょう

） 

・
 

煮込
に こ

みうどん 

・
 

お好
この

み揚
あ

げ 

・
 

オレンジ 

・
 

カシューナッツ 

・
 

ごはん 

・煮合
に あ

わせ 

・にしん生姜
しょうが

煮
に

 

・
 

りんご 

・
 

ごはん 

・すいとん汁
じる

 

・
 

さばみぞれ煮
に

 

・
 

みかん 

・
 

ナン 

・
 

スープカレー 

・
 

鮭
さけ

フライ 

・
 

ブロッコリー 

・
 

マヨネーズ 

・
 

ごはん 

・豆腐
と う ふ

の親子
お や こ

卵
たまご

とじ 

・
 

春雨
はるさめ

サラダ 

●
 

エネルギー(650kcal) 

６２６Kcal
 

 

●蛋白質
たんぱくしつ

(21.1g-32.5g) 

２６．３ｇ
 

 

●脂質
し し つ

(14.4g-21.6g) 

１９．９ｇ
 

 

●食塩
しょくえん

(2.0g未満
み ま ん

) 

２．４ｇ
 

 

・麦
むぎ

ごはん 

・
 

ポークカレー 

・福神
ふくしん

漬
づ

け 

・
 

フルーツミルク 


