
日ヒ

曜ヨ
ウ

小
しょう

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

14 ふるさとラーメン ラーメン, ラード 豚肉
ぶ た に く

, つと, わかめ たけのこ, とうもろこし, 長
なが

ねぎ

火 えびかつ えびかつ

バナナ   538kcal バナナ

15 ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

水 豚丼
ぶたどん

しらたき, 三温糖
さ ん お ん と う

, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

豚肉
ぶ た に く

玉
たま

ねぎ, ごぼう, しょうが

すりみ団子
だ ん ご

汁
じ る

  640kcal すりみ団子
だ ん ご

, 鶏肉
と り に く

, 油揚
あぶらあ

げ 大根
だい こん

, にんじん, 長
なが

ねぎ

米粉
こ め こ

コッペパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

16 野菜
や さ い

の米粉
こ め こ

クリームシチュー 米粉
こ め こ

, じゃがいも, オリーブ油
ゆ

牛乳
ぎゅうにゅう

, ベーコン 玉
たま

ねぎ, にんじん, ブロッコリー

木 オムレツ   558kcal オムレツ

ミニトマト（２） ミニトマト

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

17 大根
だ い こ ん

と豚肉
ぶ た に く

のみそ煮
に

こんにゃく, 三温糖
さ ん お ん と う

, 黒
く ろ

砂糖
ざ と う

, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

生揚
な ま あ

げ, 豚肉
ぶ た に く

, みそ 大根
だい こん

, ごぼう, にんじん, しょうが

金 春雨
は る さ め

サラダ 春雨
は る さめ

, 三温糖
さ ん お ん と う

, ごま油
あぶら

茎
く き

わかめ もやし, にんじん, きくらげ

りんご  595kcal りんご

麦飯
む ぎ め し

／牛乳
ぎゅうにゅう

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

20 米粉
こ め こ

のカレーライス 米粉
こ め こ

, じゃがいも, バター 豚肉
ぶ た に く

, 牛乳
ぎゅうにゅう　

にんじん, 玉
たま

ねぎ, しょうが, グリンピース

月 福神漬
ふ く し ん づ け

福神漬
ふ く し ん づ け

フルーツカクテル   672kcal 三温糖
さ ん お ん と う

寒天
かんてん

黄桃
お う と う

, パイン, みかん

米粉
こ め こ

コッペパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

21 海
う み

の幸
さ ち

のピリカラスープ 三温糖
さ ん お ん と う

, ごま油
あぶら

, ごま あさり, えび, いか, 豆腐
と う ふ

, みそ にんじん, もやし, 長
なが

ねぎ, にら

火 ミックスポテト じゃがいも, バター, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

ベーコン, チーズ にんじん, とうもろこし, グリンピース

アーモンド   594kcal アーモンド

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

22 かぼちゃ団子
だ ん ご

のとろとろ汁
じ る

こんにゃく 鶏肉
トリニク

　ちくわ　油揚
アブラゲ

、豆腐
トウフ

かぼちゃ, にんじん, 長
なが

ねぎ、ごぼう

水 にしん柚子
ゆ ず

味噌
み そ

煮
に

にしん 柚子
ゆ ず

ふりかけ鉄之助
て つ の す け

  634kcal ごま

米粉
こ め こ

セルフパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

23 アルファベットスープ ハム ほうれん草
そ う

, キャベツ, にんじん, しいたけ

木 スラッピージョー 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

, 三温糖
さ ん お ん と う

豚肉
ぶ た に く

, 高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

, チーズ 玉
たま

ねぎ, にんじん, ピーマン

フライドポテト フライドポテト, 白絞
し ら し め

油
ゆ

クリスマスデザート  724kcal クリスマスデザート

24

金

☆１２月の中学年の平均栄養価は カロリー630kcal、たんぱく質26.4g,　脂質20.0g ,食塩2.4g, カルシウム378mg 鉄
てつ

3.2mg マグネシウム95mg,  ビタミンＡ217RE(ﾚﾁﾉｰﾙ）

ビタミンB₁0.42mg ,ビタミンB2 0.51mg   ビタミンＣ23g 食物繊維5.8g　亜鉛3.2mg    * 学校行事,物資の都合で献立が変更となる場合があります

給食指導資料 2021年12月＜14日～24日＞

＜目標
もくひょう

＞ 冬
ふゆ

の食生活
しょくせいかつ

について知
し

ろう　　 末広北
すえひろきた

小
しょう

学校

献
こ ん

　　立
だ て

働
はたら

く力
ちから

のもと（黄
き

） 血
ち

・肉
に く

・骨
ほ ね

をつくる（赤
あ か

） 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

）

冬休
ふ ゆ や す

みの食事
し ょ く じ

と生活
せ い か つ

「朝
あ さ

ごはん」から１日
に ち

をスタートさせよう！

◎ なぜ朝
あ さ

ごはんを食
た

べるの？

　朝
あ さ

ごはんは, 眠
ねむ

っていた脳
の う

や体
からだ

を目覚
め ざ

めさせるスイッチを入
い

れる

役割
や く わ り

があります。　　　朝
あ さ

ごはんを食
た

べると, 体
からだ

中
　じゅう

に栄養
え い よ う

がいきわり,

寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

が上
あ

がり, １日
に ち

を元気
げ ん き

に活動
か つ ど う

する

ための準備
じ ゅ ん び

ができます。

脳
のう

(頭
あたま

)の スイッチオン！
  脳

の う

(頭
あたま

)にエネルギーが運
は こ

ばれて, 勉強
べんきょう

も遊
あ そ

びも

がんばることができます。

体
からだ

の スイッチオン！
  下

さ

がっていた体温
た い お ん

(体
からだ

の温度
お ん ど

)が上
あ

がり, 元気
げ ん き

に

動
う ご

けるようになります。

おなかの スイッチオン！ 腸
ちょう

を動
う ご

かし, 便秘
べ ん ぴ

を防
ふせ

ぎます。

・ 早寝
は や ね

・早起
は や お

きをし, 朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう

  朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

と決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べることで,

生活
せ い か つ

のリズムが整
ととの

います。

・ いろいろな食
た

べものをバランスよく食
た

べよう

  主食
し ゅ し ょ く

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろえると, 栄養
え い よ う

バラン

スが整
ととの

いやすくなります。

・ おやつを食
た

べるときは, 時間
じ か ん

と量
りょう

を考
かんが

えよう

  ダラダラ食
た

べると, むし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

の原因
げ ん い ん

に

なります。

体調
たいちょう

を崩
く ず

さないように，　規則正
き そ く た だ

しい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。

冬至(とうじ)

メニュー

クリスマス

メニュー

しゅう ぎょう し き


