
日

(曜日)

主菜
しゅさい

（肉･魚･大豆や豆腐･たまごなど）

副菜
ふくさい

（やさい･きのこ類･海藻類など）

牛

乳 炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

い 脂肪
しぼう

分
ぶん

が多
おお

い たんぱく質
しつ

が多
おお

い 無機質
むきしつ

が多
おお

い 緑黄色
りょくおうしょく

やさい 淡色
たんしょく

やさいなど 小４ 中
日

(曜日)

主菜
しゅさい

（肉･魚･大豆や豆腐･たまごなど）

副菜
ふくさい

（やさい･きのこ類･海藻類など）

牛

乳 炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

い 脂肪
しぼう

分
ぶん

が多
おお

い たんぱく質
しつ

が多
おお

い 無機質
むきしつ

が多
おお

い 緑黄色
りょくおうしょく

やさい 淡色
たんしょく

やさいなど 小４ 中

ごはん こめ ぎゅうにゅう ごはん こめ ぎゅうにゅう

マーボーどうふ
さとう

かたくりこ
ごまあぶら

とうふ

ぶたにく

みそ

にら

にんにく　しょうが

たまねぎ

ほししいたけ

おじゃこのすりみてん かたくりこ あげあぶら すりみ かちりじゃこ にんじん ごぼう  　えだまめ

もやしのちゅうかあえ さとう ごまあぶら チンゲンサイ もやし　えのきたけ すみそあえ さとう
すまき

みそ
わかめ

キャベツ　きゅうり

ゆのす

ポテトフライ じゃがいも あげあぶら ポテトスープ じゃがいも ベーコン ねぎ たまねぎ

おやこどんぶり

こめ

かたくりこ

さとう

とりにく

たまご
ぎゅうにゅう

にんじん

ねぎ

たまねぎ

ほししいたけ
ごはん こめ ぎゅうにゅう

はりはりづけ さとう こんぶ にんじん
きりぼしだいこん

きゅうり
さばのしょうがに さとう さば しょうが

きんときまめのにもの さとう いんげんまめ はるさめのすのもの
はるさめ

さとう
ハム

きゅうり　キャベツ

ゆのす

ごもくうどん うどん
とりにく

あぶらあげ
ぎゅうにゅう

にんじん

ねぎ
たまねぎ　はくさい さわにわん かたくりこ とりにく

にんじん

みつば

だいこん　たけのこ

しいたけ

ツナサラダ ノンエッグマヨ ツナ にんじん きゅうり　キャベツ ごはん こめ ぎゅうにゅう

ミニきなこあげパン
コッペパン

さとう
あげあぶら きなこ すきやきふうにもの さとう

ぶたにく

やきとうふ
にんじん

たまねぎ　もやし

はくさい　しろねぎ

こんにゃく

ごはん こめ ぎゅうにゅう なすのたたき さとう
あげあぶら

ごま
かつお ねぎ

なす　　　ゆのす

たまねぎ

にくじゃが
じゃがいも

さとう
サラダあぶら ぶたにく

にんじん

さやいんげん

たまねぎ

こんにゃく
ゆめオレンジ オレンジ

キャベツとニラのおかかあえ さとう かつおぶし にら キャベツ セルフオムライス（チキンライス、たまご） こめ サラダあぶら
とりにく

たまご
のむヨーグルト

グリンピース たまねぎ

マッシュルーム

しそひじきふりかけ さとう ごま ひじき ポトフ じゃがいも ウインナー
にんじん

ブロッコリー
たまねぎ　キャベツ

ごはん こめ ぎゅうにゅう クリスマスデザート
クリスマスケーキ

（乳、卵、小麦）

てづくりハンバーグ
じゃがいも

こめこ　さとう
サラダあぶら

ぎゅうにく

ぶたにく
にんじん たまねぎ むぎごはん こめ　むぎ ぎゅうにゅう

フレンチサラダ さとう サラダあぶら ハム
キャベツ　きゅうり

コーン
ぶたにくのしょうがいため さとう サラダあぶら ぶたにく にんじん しょうが　たまねぎ

きのこスープ ベーコン わかめ パセリ えのきたけ　しめじ ひじきのごまマヨネーズあえ さとう
ノンエッグマヨ

ごま
ひじき にんじん キャベツ　コーン

コーンピラフ こめ サラダあぶら ベーコン ぎゅうにゅう
にんじん

グリンピース
コーン　たまねぎ 五目スープ とりにく わかめ チンゲンサイ

たまねぎ　しめじ

だいこん

ささみのサラダ さとう ごまあぶら とりにく にんじん きゅうり　もやし ビビンバ こめ　さとう ごまあぶら
ぎゅうにく

ぶたにく みそ
ぎゅうにゅう

にんじん

ほうれんそう
しょうが　もやし

ミネストローネ
じゃがいも

さとう
トマト

キャベツ　たまねぎ

セロリー
コーンスープ

にんじん

パセリ
コーン　たまねぎ

ごはん こめ ぎゅうにゅう みかん みかん

サケのレモンじょうゆやき さけ しょうが　　レモン ごはん こめ ぎゅうにゅう

ぐるに
さといも

さとう
あつあげ にんじん

こんにゃく

だいこん　ごぼう
ちくわの2しょくあげ

かたくりこ

こむぎこ こめこ
あげあぶら ちくわ あおのり にんじん

おかかあえ かつおぶし
こまつな

にんじん
もやし かぶのゆずかおりづけ さとう こんぶ にんじん

かぶ　   きゅうり

ゆず   　ゆのす

わかめごはん こめ
わかめ

ぎゅうにゅう
ちゃんこスープ はるさめ とりにく かぼちゃ

はくさい　  しめじ

しろねぎ

とりにくのからあげ
こめこ

かたくりこ
あげあぶら とりにく にんにく ごはん こめ ぎゅうにゅう

ポテトサラダ じゃがいも ノンエッグマヨ ハム にんじん きゅうり まつかぜやき こめこ　さとう ごま

ぶたにく

とりにく

みそ

ねぎ しょうが　たまねぎ

なすとベーコンのスープ ベーコン パセリ
なす　たまねぎ

えのきたけ
ツナキャベツのポンずあえ さとう ツナ にんじん

きゅうり　  もやし

キャベツ　  ゆのす

あおりんごゼリー あおりんごゼリー ほうれんそうのスープ
にんじん

ほうれんそう
たまねぎ

ごはん こめ ぎゅうにゅう ふゆやさいカレー
こめ

かたくりこ
サラダあぶら とりにく ぎゅうにゅう

にんじん

ブロッコリー

たまねぎ　だいこん

にんにく　しょうが

あつあげのちゅうかに
さとう

かたくりこ
ごまあぶら

ぶたにく

あつあげ

にんじん

チンゲンサイ

たまねぎ　たけのこ

きくらげ　しょうが
ナムル さとう ごまあぶら にんじん もやし　  きゅうり

だいずいりちゅうかなます さとう ごまあぶら だいず にんじん だいこん　きゅうり りんご りんご

こんぶふりかけ さとう ごま ふしこ こんぶ

ごはん こめ ぎゅうにゅう

とりにくのマーマレードやき
オレンジマーマ

レード
とりにく にんにく

キャベツとわかめのおひたし かつおぶし わかめ にんじん キャベツ

みぞれしょうがなべ
ぶたにく

とうふ
にんじん

はくさい

えのきたけ

だいこん　しょうが

790
22.3
31.0

961
28.5
38.5

【土居
ど い

小学校
しょうがっこう

 6年生
ねんせい

リクエスト】

主菜
しゅさい

は鶏
とり

のからあげが選
えら

ばれました。

なすとベーコンのスープは、なすの苦手
にがて

な人
ひと

も大好
だいす

きと言
い

ってくれるほど人気
にんき

の

スープです。定番
ていばん

青
あお

りんごゼリーもおい

しいですね。

24

(水)

牛

乳

601
23.0
18.9

719
27.0
21.7

みんなが気持
き も

ちよく食事
しょくじ

ができるよう、

食事
しょくじ

のマナーについても時々
ときどき

、確認
かくにん

して

みましょう。正
ただ

しい姿勢
し せ い

や、正
ただ

しいおはし

の使
つか

い方
かた

で食
た

べることができる人
ひと

は、と

てもすてきです。

11

(木)

牛

乳

629
23.6
18.3

753
27.7
21.2

【カルシウムたっぷり】カルシウムは、成
せ

長期
いちょうき

のみなさんにとって欠
か

かせない栄
え

養素
いようそ

です。骨
ほね

は、毎日
まいにち

つくりかえられて

いるため、毎日
まいにち

しっかりカルシウムをと

りましょう。

25

(木)

　　【栄養量の基準】
　　　　   (４年生)        　(中学生)
エネルギー　  ６５０kcal   　８３０kcal
たんぱく質　  21～33ｇ　   27～42g
脂質　    　   14.4ｇ～21g   18.4g～27.6

※食材の都合で献立を変更する場合があります。予めご了承下さい。  アレルギー食材を使用している場合は事前にお知らせいたします。
🔶ふるさと納税・物価高騰対応重点支援地方創生交付金を活用して給食を充実！栄養バランスのとれたおいしい給食を子どもたちに提供しています。

牛

乳

631
19.9
16.6

747
23.1
18.9

今日
き ょ う

で２学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

は終了
しゅうりょう

です。冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

もバランスよく食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごし

て下
くだ

さいね。

12

(金)

牛

乳

602
27.3
17.7

705
31.6
19.8

苦手
にがて

な料理
りょうり

も食
た

べなれてみると、平気
へいき

になっているということも。ポイントは

「一口
ひとくち

食
た

べてみる」です。「みぞれしょう

が鍋
なべ

」は初
はじ

めて登場
とうじょう

です。大根
だいこん

おろし＆

生姜
しょうが

で風邪
か ぜ

予防
よぼう

をしよう！

712
30.9
17.7

毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。食育
しょくいく

と

は、生
い

きる上
うえ

での基本
き ほ ん

である「食事
しょくじ

」に

ついて学
まな

ぶことを言
い

います。今日
き ょ う

は２０

種類
しゅるい

の食品
しょくひん

を使
つか

った、栄養満点
えいようまんてん

献立
こんだて

で

す。

8

(月)

牛

乳

553
19.9
16.0

657
23.2
18.3

ミネストローネは、トマトのうまみが溶
と

け

出
だ

した、おいしいスープです。風邪
か ぜ

予防
よぼう

に効果的
こうかてき

な栄養素
えいようそ

もしっかりとれます。 22

(月)

牛

乳

667
22.6
21.5

789
26.6
25.1

毎日
まいにち

たっぷりの「野菜
や さ い

」を食
た

べましょう。

少
すこ

し苦味
に がみ

やアクのある野菜
や さ い

ですが、ビビ

ンバにすると食
た

べやすいですね。

高知県産
こうちけんさん

の牛
ぎゅう

ミンチを使
つか

います。

9

(火)

牛

乳

602
24.4
17.8

736
29.8
21.6

日頃
ひ ご ろ

からバランスよく食
た

べ、免疫力
めんえきりょく

を

アップさせておきましょう。ポイントは

「よく噛
か

んで楽
たの

しく食
た

べる」です。ぐる煮
に

は高知県
こ う ち け ん

の郷土料理
きょうどりょうり

です。

23

(火)

牛

乳

625
21.4
14.7

755
26.5
16.8

今日
き ょ う

は「冬至
と う じ

こんだて」です。ゆず・か

ぼちゃを使
つか

ったこんだてにしました。

冬本番
ふゆほんばん

です。「かぼちゃ入
い

りちゃんこ

スープ」であたたまりましょう。

10

(水)

牛

乳

うどんのスープは、「にぼし」と「むろぶ

し」でことことダシをとって作
つく

ります。き

なこ揚
あ

げパンは、昔
むかし

から愛
あい

されているパ

ンです。みなさんは好
す

きですか？ 17

(水)

牛

乳

670
25.6
18.8

798
30.3
21.5

【なすの日 】「なすのたたき」は好
す

きな

人
ひと

が多
おお

いですね。！今月
こんげつ

も登場
とうじょう

です。デ

ザートは、愛媛県
えひめけん

で作
つく

られた、甘
あま

くて

ジューシーなオレンジです。

4

(木)

牛

乳

562
20.5
11.1

664
23.8
12.0

【食物
しょくもつ

せんいたっぷり献立
こんだて

】腸内
ちょうない

細菌
さいきん

を元気
げ ん き

にするために必要
ひつよう

なのが

「食物
しょくもつ

せんい」です。今日
き ょ う

のおすすめ食
しょ

材
くざい

は「じゃがいも、ひじき、ごま」です。 18

(木)

飲

む

ヨ

ー

グ

ル

ト

625
21.8
16.0

733
24.9
18.7

【クリスマス献立
こんだて

】クリスマスは、日本
に ほ ん

で

も行事
ぎょうじ

として定着
ていちゃく

していますね。今日
き ょ う

は

セルフオムライスです。自分
じ ぶ ん

でたまごを

のせて仕上
し あ

げましょう。

5

(金)

牛

乳

664
23.7
23.2

792
27.8
27.0

手
て

づくりハンバーグは、たくさんの量
りょう

の

お肉
にく

をまぜるのが大変
たいへん

。調理員
ちょうりいん

さんが

おいしくな～れと、がんばってくれます。

まるっこい形
かたち

が愛
あい

らしい、給食自慢
きゅうしょくじまん

のハ

ンバーグです。

19

(金)

牛

乳

598
26.1
15.6

牛

乳

601
21.7
16.0

715
25.3
18.5

【毎月
まいつき

１５日
にち

はじゃこの日
ひ

】

今月
こんげつ

はおじゃこのすり身
み

天
てん

です。魚
さかな

のす

りみ、じゃこ、ごぼう、にんじん、えだまめ

を使
つか

った「じゃこ天
てん

」です。

2

(火)

牛

乳

665
25.5
17.8

794
30.2
20.3

今日
き ょ う

も様々
さまざま

な種類
しゅるい

の食品
しょくひん

を使
つか

っていま

す。これさえ食
た

べればOK。なんて食
た

べ

物
もの

はありません。色々
いろいろ

が大事
だ い じ

です。まめ

は栄養価
えいようか

の高
たか

い食品
しょくひん

です。

16

(火)

1

(月)

牛

乳

677
24.0
23.8

813
27.9
28.0

１２月
がつ

の目標
もくひょう

は「寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

を

しよう」です。かぜをひきやすい時期
じ き

こ

そ、バランスよく食事
しょくじ

をしましょう。

15

(月)

牛

乳

608
22.7
15.2

723
26.6
17.0

【口中
こうちゅう

調味
ちょうみ

で食
た

べよう】

ご飯
はん

とおかずを口
くち

の中
なか

で混
ま

ぜ合
あ

わせ、

丁度
ちょうど

良
よ

い味付
あ じ つ

けにして食
た

べる方法
ほうほう

で

す。さばのしょうが煮
に

は、ごはんのおかず

にぴったりの料理
りょうり

です。骨
ほね

をおはしで上
じょ

手
うず

にのけて食
た

べましょう。

3

(水)

牛

乳

545
18.9
19.6

668
22.0
22.6

令和7年度　12月 安芸市立学校給食センター

こんだて名 黄（き）のなかま 赤（あか）のなかま 緑（みどり）のなかま エネルギー　kcal
たんぱく質　　ｇ
脂　　　質　　g

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定
よ て い

表
ひ ょ う

おもにエネルギーのもとになる おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる
こんだて名 黄（き）のなかま 赤（あか）のなかま 緑（みどり）のなかま エネルギー　kcal

たんぱく質　　ｇ
脂　　　質　　g

ひとこと
メッセージ

ひとこと
メッセージ

★１２月の給食目標★

「寒さに負けない食事をしよう！」
寒くなると、免疫力が低下しがちです。しっかりバランスよく食べて元気に過ごしましょう。

【こめ・ゆのす・なす・

ピーマン】は【安芸市産】を

使用しています。

今年もあと１ヶ月となりました。これからどんどん寒くなります。

色々な食べ物をしっかり食べて、風邪をひかないようにしましょう。

毎月１９日は

「食育の日」

★リクエスト献立★

「土居小６年生」

毎月１５日は

「じゃこの日」

毎月１７日は

「なすの日」

ゆずのキャラクター

ゆず太郎

食物せんいたっぷり

こんだて

冬至の日

こんだて

クリスマス

こんだて

新メニューです！おいしく

食べて下さいね。

てつぶんたっぷり

こんだて

てつぶんたっぷり

こんだて




