
12月分
ｶﾛﾘｰ(kcal)

あか きいろ みどり たんぱく質（ｇ）

血や肉になる 熱や力のもとになる 体の調子をととのえる 塩分（ｇ）

1 (水)
ごはん　牛乳　みなみかますスタミナやき
ごまあえ　かみなりじる

ぎゅうにゅう　かます
とうふ　みそ

ごはん　ごま　さとう
ごまあぶら

こまつな　にんじん　もやし
ごぼう　こんにゃく　ねぎ 612

27.4
1.7

2 (木)
ごはん　牛乳　ポークシューマイ　ナムル
マーボーどうふ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とりにく　とうふ　みそ

ごはん　ごまあぶら
ごま　でんぷん　あぶら

もやし　ほうれんそう　ねぎ
にんじん　たけのこ　にら
しょうが　にんにく
しいたけ

622
23.6
2.1

3 (金)
ミルクパン　ラ・フランスジャム　牛乳
こんさいサラダ　きつねうどん

ぎゅうにゅう　とりにく
あぶらあげ　なると
ツナ

パン　ジャム　うどん ごぼう　きゅうり　コーン
にんじん　れんこん
しいたけ　ほうれんそう

601
22.8
2.9

6 (月)
ごはん　牛乳　にくだんご　もみづけ
ピリからにくじゃが

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とりにく　みそ　わかめ

ごはん　じゃがいも
あぶら　ざらめ

はくさい　きゅうり　しょうが
たまねぎ　にんじん　しらたき
いんげん

664
22.8
2.6

7 (火)
ごはん　牛乳　さけふゆかすみやき　おかかあえ
みそしる　とうにゅうパンナコッタ

ぎゅうにゅう　さけ
あぶらあげ　わかめ
かつおぶし　みそ

ごはん　じゃがいも
パンナコッタ

ほうれんそう　もやし
キャベツ　にんじん　ねぎ
だいこん

599
26.4
2.0

8 (水)
ごはん　牛乳　かぼちゃコロッケ
きりぼしだいこんのにつけ　にらたまじる

ぎゅうにゅう　たまご
さつまあげ　なると

ごはん　あぶら　ざらめ
でんぷん

かぼちゃ　にんじん　にら
たまねぎ　だいこん
しいたけ

638
18.9
2.1

9 (木)
ごはん　牛乳　なっとう　ピリッとづけ
おでん　みかんゼリー

ぎゅうにゅう　なっとう
さつまあげ　イカ
がんもどき　こんぶ
うずらのたまご　ちくわ

ごはん　ごま　ゼリー はくさい　きゅうり
こんにゃく　だいこん 635

26.0
2.5

10 (金) くろぱん　牛乳　やきそば　イタリアンサラダ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
いか　ちくわ

パン　めん　あぶら
ドレッシング

キャベツ　にんじん　もやし
たまねぎ　ブロッコリー
パプリカ　きゅうり

597
24.6
2.2

13 (月)
ごはん　牛乳　てりやきチキン
ごもくおひたし　どさんこじる

ぎゅうにゅう　とりにく
ぶたにく　かつおぶし
わかめ　みそ

ごはん　じゃがいも
ごま　あぶら
むえんバター

ほうれんそう　キャベツ
きゅうり　にんじん　もやし
たまねぎ　コーン　ねぎ
にんにく

612
23.0
2.0

14 (火)

コッペパン　いちごジャム　牛乳
スペインふうオムレツ　グリーンサラダ
かぼちゃシチュー

ぎゅうにゅう　たまご
とりにく

パン　ジャム
ドレッシング
むえんバター

ブロッコリー　アスパラ
きゅうり　にんじん
かぼちゃ　たまねぎ
レモン

599
22.9
2.5

15 (水)
ごはん　牛乳　かつおのゆずみぞれ
そくせきづけ　ざくざくに

ぎゅうにゅう　かつお
とりにく　ちくわ
こうやどうふ

ごはん　さといも
ざらめ

だいこん　きゅうり　ごぼう
しょうが　にんじん
こんにゃく

600
25.9
2.4

16 (木)
＊＊地産地消献立～白菜～＊＊
さんしょくどん　牛乳　けんちんじる

ぎゅうにゅう　とりにく
たまご　とうふ　みそ

ごはん　あぶら　さとう
ごま　さといも
ごまあぶら

ほうれんそう　しょうが
だいこん　にんじん　ごぼう
はくさい　こんにゃく　ねぎ

606
24.7
2.2

17 (金)

＊＊３ねん１くみリクエスト＊＊
ナン　牛乳　キーマカレー　いそあえ
むらさきいもチップス

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とりにく　だいず　のり

ナン　あぶら　ルゥ
むらさきいも

たまねぎ　にんじん　コーン
グリンピース　ほうれんそう
もやし　にんにく　しょうが
ズッキーニ　パプリカ

553
28.5
2.3

20 (月)
ごはん　牛乳　おろしハンバーグ
ゆずのかおりづけ　いなかじる

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とりにく　とうふ　みそ

ごはん　さといも
さとう　でんぷん
あぶら

だいこん　はくさい　ごぼう
にんじん　こんにゃく　ねぎ
りんご　ゆず

602
21.9
2.4

21 (火)

＊＊クリスマス献立＊＊
こめこパン　牛乳　クリスピーチキン
やさいのマリネ　オニオンスープ　チョコケーキ

ぎゅうにゅう　とりにく
ベーコン

パン　あぶら　でんぷん
こむぎこ　ドレッシング
むえんバター　ケーキ

だいこん　きゅうり　パセリ
たまねぎ　パプリカ　バジル
にんじん　キャベツ　タイム
にんにく　しょうが　レモン

689
22.7
2.3

22 (水)

＊＊冬至献立＊＊
ごはん　牛乳　さばみしょうやき
ひじきのいりに　かぼちゃのみそしる

ぎゅうにゅう　さば
ひじき　あぶらあげ
だいず　みそ

ごはん　あぶら　ざらめ にんじん　しらたき　もやし
たまねぎ　ほうれんそう
かぼちゃ

639
23.7
1.8

23 (木)

ごはん　牛乳　ぶたにくとやさいのしょうがいため
ワンタンスープ　スウィーティー
　※スープにかわいいあるものがはいるよ♪おたのしみに！

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とりにく　かまぼこ

ごはん　ワンタン
あぶら

にんじん　たまねぎ　もやし
ピーマン　しょうが
しいたけ　チンゲンサイ
スウィーティー

664
25.1
2.0

おもなざいりょう

★献立は、材料の都合により変更になる場合があります。
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日光市立日光小学校
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