
12月 寒さに負けない体を作ろう i日 光市立南原小学校

みどりきいろ

学校綸食摂取基準 8～ 9麟)
こんだて

◎献立は、 により変隻になる場合があります。

あか
日 う

び しゅしょく
牛

丑 おかず おもに体をつくる
おも:こ 熙 や 力 の

羊̀
ル

I=ナ.ヽム からだの調子をととのえる

エネル十七kcal

たんぼく質g

脂質g

点分g

1 火 コッペパン
牛

乳
スラッピージョー グリーンポテト

箸鴇女―プ ョ_グルト

ぎゅ〕こゅう ぷたにく
ヨーグルト

パン パター さとう
あぶら パンこ
じゃがいも はるさめ

たまれぎ にんじん パセリ
はくさい ほししいたけ

636
249
20.1

2.6

2 金 ご飯
牛

乳
納豆 磯香り和え

辮

ぎゅうにゅう なっとう
とりにく さつまあげ
のり

ごはん さといも
さとう あぷら ごま

にんじん どぼう たけのこ
れんこん こんにゃく もやし
ほししいたけ ほうれんそう

626
267
17_9

2.0

5 月 ご飯
牛

乳
瀑 あ島農組愚め
宰睾解 スープ ぷどぅゼリー

ぎゅうにゅう ぷたにく
なまあげ たまご
とり:こく とうお、 みそ

ごはん あぶら ごま
さとう かたくりこ
ゼリー

にんじん たまねぎ しいたけ
いんげん にんにく しょうが
たけのこ ほししいたけ
はくさい

７００
邪
婢
２．６

6 火 はちみつパン
牛

乳
埜盗路 きそば

ほうれん肇与ラダ

ぎゅうにゅう ぷたにく
ツナ

バン やきそばめん
あぷら ごまあぷら
マヨネーズ

にんじん キャベツ ピーマン
ねぎ にんにくほうれんそう
きゆうリ コーン レモン

615
24.0

240
24

7 水 ご飯
牛

乳
さば飴どギじ 富楯ひじき
ぷたじる

豚汁

ぎゅう1こゅう さIよ

ぷたにく だいず みそ
ひじき ぎゅうにく
とうお、あぷらあげ

ごはん あぶら さとう
じゃがいも

にんじん しらたき たまれぎ
こんにゃく だいこん ごぼう
ねぎ はくさい

669
30_3

239
23

8 木 バター日―ル
牛

乳

ポテトとお米のササミカツ

プロッコリーサラダ

為桑大り箱iンチュー

ぎゅうにゅう ササミ
ツナ ベーコン みそ
ゆば なまクリーム

パン こめこ あぷら
マヨネーズ じゃがぃも
ドレッシング ′くター

プロッコリー きゅうリ コーン
ごぼう にんじん たまれぎ
かんびょう

693
28.8

307
23

9 金
ご飯

(三色井)

牛

乳
望算あ負(斜Υ.玩(繰 )

さつま汁

ぎゅうI=ゅう とり1こく
たまご ぷたにくみそ

ごはん さとう あぷら
ごま さつまいも

しょうが こまつな にんじん
ごぼう だいこん こんにゃく
ねぎ

677
26.3

21.6

21

12 月 ご飯
牛

乳
細 兵云みハンバーグ
婆繕調器絡ぇ 解ギ

ぎゅう1こゅう とうふ
ハンパーク みそ
しおこんぷ

ごはん さとう あぶら
さといも かたくりこ
ごまあぷら ごま

だいこん にんじん ごIよう
こんにゃくはくさい ねぎ
キャペツ

635
23.3

20.7

2.2

13 火 ご飯
牛

乳

◎ご飯献立の日◎

訪岳農除亀崇訣繋紺
あり早し異活ぎゎ集れ賜

ぎゅ〕こゅう いわし
みそ ぶたにく とうふ
あぶらあげ

ごはん ごま あぷら
さとう

ごぼう 1こんじん だいこん
じめじ ほうれんそう ねぎ
きり1ましだいこん
ほししいたけ

605
232
19.0

2_2

14 水 ご飯
牛

乳
禁昌雪ド

うふ
クラゲ名え

りんご

ぎゅうにゅう ぷたにく
なまあげ みそ

ごはん あぷら さとう
ドレッシング ごま

キャペツ にんじん たけのこ
ほししいたけ ねぎ にんにく
とうがらし きゅうり もやし
りんご

630
233
209
22

15 木 ココアパン
牛

乳
クリームスパゲッティ

だいず
ツナと大豆のサラダ

ぎゅうにゅう だいず
ツナ なまクリーム
こなチーズ チーズ

パン スパゲッティ
パター ドレッシング

たまねぎ ピーマン にんじん
にんにく きゅうリ コーン

678
28_2

29.7

2.5

16 金 ご飯
牛

乳

◎朧 舶 群 Ь

厚焼き玉子 おひたし

すき焼き蛍輩

ぎゅ〕こゅう ぷたにく
あつやきたまご とうお、
かまぼこ かつおぷし

ごはん さとう あぷら
ごま

ねぎ しらたき たまねぎ
はくさい えのきだけ もやし
こまつな

617
254
19_2

2.0

19 月 ご飯
牛

乳
和風ビビンバ井

賃捨入り韓 貨―プ

ぎゅ〕こゅう ぷたにく
ぎゅう1こく とうふ
あぷらあげ

ごはん あぶら さとう
ごま ごまあぶら

にんにく しょうが どぼう
しらたき しいたけ にんじん
はくさい ニラ

606
25.2

210
16

20 火 コッペパン
牛

乳
セルフドッグ(ウィンナー・キャベツ)

味噌ラーメン

ぎゅう1こゅう ぷたにく
みそ ウィンナー
なると

バン ちゆうかめん
あぶら

キャベツ にんじん もやし
コーン ねぎ にんにく
しょうが

645
26.1

26.7

2_8

21 水 ご飯
牛

乳
鶏 シシャモフリッター

ピリッと漬け 肉じゃが

ぎゅう1こゅう ぷたにく
シシャモ

どはん あぷら こめこ
じゃがいも さとう
ごま

にんじん たまれぎ ごほう
しょうが えだまめ キャペツ
きゆうり とうがらし

699
226
237
17

22 木 ミルクパン
牛

乳
チキンのオープン焼き イタリアンサラダ

オニオンスープ ★セレクトケーキ★

ぎゅ〕こゅう チーズ
とりにく ベーコン

パン パンこ あぶら
ドレッシング ケーキ

にんじん たまねぎ キャペツ
パセリ プロッコリー ′くプリカ
きゆうり

634
27.8

26.4

2.5

23 金 麦ご飯
牛

乳

★基 部 丑

かIまちや入り鞘 繋カレー

盤垂子ラダみかん

ぎゅう1こゅう とりにく
かいそう

むぎごはん あぶら
ドレッシング
カレー,レウ

にんじん たまれぎ かぼちゃ
だいこん れんこん こまつな
にんにく しょうが キャベツ
きゅうリ コーン みかん

611

186
181
1_6

エネルギー儀caひ たんばく賦l区〉 露質 lttl 力,レシウム伍宿〉 塩分り

650 268 20.3 350 2未篤◎ 12月 22日 (木 )の栄塞価は、チョコレートケーキで計算してあります。


