
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
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

ごはん こめ ぎゅうにゅう ちりめんどん こめ　おおむぎ いりごま
ちりめんじゃこ

ぎゅうにゅう
こまつな

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　しらたき みだくさんじる

とりにく

あつあげ
にんじん

だいこん　なめこ

はくさい

ごまあえ さとう いりごま こまつな はくさい かぼちゃとだいずのからあげ かたくりこ あげあぶら むしだいず かぼちゃ

チキンカレー
こめ　おおむぎ

じゃがいも
サラダあぶら とりにく のむヨーグルト

にんじん

ブロッコリー

しょうが　にんにく

たまねぎ
ごはん こめ ぎゅうにゅう

小松菜サラダ さとう サラダあぶら ツナ こまつな
キャベツ

コーン　ゆずかじゅう
とりのうめふうみやき さとう サラダあぶら

とりにく
ばいにく

バンズパン バンズパン ぎゅうにゅう ポパイサラダ サラダあぶら ベーコン ほうれんそう キャベツ

とりのてりやき さとう とりにく しょうが かきたまじる かたくりこ とうふ　たまご カットわかめ にんじん えのきたけ

コールスローサラダ ノンエッグマヨ にんじん
キャベツ

コーン
ごはん こめ ぎゅうにゅう

コンソメスープ ベーコン
にんじん

パセリ
キャベツ　たまねぎ マーボーどうふ

さとう

かたくりこ
ごまあぶら

とうふ　みそ

ぶたにく にら

しょうが　にんにく

ほししいたけ

たまねぎ

みかん みかん はるさめサラダ
はるさめ

さとう
ごまあぶら ハム きゅうり　キャベツ

ゆかりごはん こめ ぎゅうにゅう たきこみごはん こめ　さとう サラダあぶら
とりにく

あぶらあげ
ぎゅうにゅう

にんじん

さやいんげん

きりぼしだいこん

ほししいたけ

おでんに さとう

てんぷら

ちくわ

あつあげ

とりにく

はやにこんぶ にんじん
だいこん

こんにゃく
あげなすのたたき さとう

あげあぶら

いりごま
かつおぶし ねぎ

なす

ゆずかじゅう

かぼちゃのサラダ ノンエッグマヨ ハム かぼちゃ きゅうり　たまねぎ えのきのすましじる
すまき

とうふ
カットわかめ ねぎ えのきたけ

ごはん こめ ぎゅうにゅう ごはん こめ ぎゅうにゅう

めひかりのあおのりあげ
はくりきこ

かたくりこ
あげあぶら メヒカリ あおのりこ ポークコロコロステーキ ぶたにく にんにく

キャベツとはくさいのごまあえ いりごま キャベツ　はくさい もやしのナムル ごまあぶら もやし　キャベツ

だいこんのみそしる
あぶらあげ

みそ
ねぎ

えのきたけ

だいこん
きのこスープ ぶたにく

にんじん

ねぎ

えのきたけ

ぶなしめじ

ほししいたけ

たまねぎ

ごはん こめ ぎゅうにゅう ごはん こめ ぎゅうにゅう

キムチなべ さとう ごまあぶら
ぶたにく

とうふ　みそ
にら

にんにく　はくさい

ねぎ　はくさい
あげさかなのレモンふうみ

かたくりこ

さとう
あげあぶら あじ レモンかじゅう

ほしだいこんのツナあえ さとう ツナ
きりぼしだいこん

きゅうり
いんげんごまみそあえ さとう いりごま みそ さやいんげん

ごはん こめ ぎゅうにゅう けんちんじる サラダあぶら とうふ
にんじん

ねぎ

だいこん　ごぼう

こんにゃく

ほししいたけ

しいらのてりやき さとう しいら しょうが わかめごはん こめ
わかめごはんのもと

ぎゅうにゅう

キャベツとわかめのごまずあえ さとう いりごま カットわかめ キャベツ かぼちゃのミートグラタン サラダあぶら ぶたにく ミックスチーズ

かぼちゃ

にんじん

ピーマン

たまねぎ

さわにわん
とりにく

かつおぶし

にんじん

みずな

だいこん

ほししいたけ
ブロッコリーのゆずサラダ さとう サラダあぶら ブロッコリー

キャベツ　きゅうり

ゆずかじゅう

ごはん こめ ぎゅうにゅう ごはん こめ ぎゅうにゅう

ハンバーグ
パンこ

かたくりこ
サラダあぶら

ぎゅうにく

ぶたにく

とうふ

たまねぎ あつあげとぶたにくのみそいため さとう サラダあぶら

あつあげ

ぶたにく

みそ

にんじん

キャベツ

ぶなしめじ

たまねぎ

ツナとやさいのポンずあえ さとう ツナ こまつな
はくさい

ゆずかじゅう
もやしのあえもの さとう いりごま もやし　はくさい

ソーダゼリー
サイダー

さとう

ひょうとうみつ

アガー チキンライス こめ　おおむぎ サラダあぶら とりにく ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ

コーン

グリンピース

ごはん こめ ぎゅうにゅう ポトフ じゃがいも とりにく
にんじん

ブロッコリー
たまねぎ

とうふのちゅうかいため かたくりこ サラダあぶら
とうふ

とりにく
にんじん

にんにく　しょうが

はくさい　たまねぎ

たけのこ

えのきたけ

りんごケーキ
さとう

はくりきこ

ふんとう

サラダあぶら

バター
ぎゅうにゅう

りんご

ゆずかじゅう

おさつサラダ
さつまいも

じゃがいも

さとう

ノンエッグマヨ キャベツ　きゅうり

もうすぐ冬休
ふゆやす

みですね。休
やす

み期間
きかん

中
ちゅう

でも規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、3

学期
がっき

も元気
げんき

に登校
とうこう

してくださいね。

25

(木)

今日
きょう

はクリスマスです。

クリスマス献立
こんだて

なので楽
たの

しみな

がら食
た

べてくださいね！
640
19.0
21.0

596
22.0
17.0

699
18.0
14.0

エネルギー　650kcal

たんぱく質　21～33g

脂質　14.4～21.6g

11

(木)

インフルエンザやノロウイルスの流行
りゅうこう

が

心配
しんぱい

される季節
きせつ

です。これらを予防
よぼう

する

ためには手洗
てあら

い・うがいが最
もっと

も効果的
こうかてき

で

す。給食
きゅうしょく

を食
た

べる前
まえ

にはしっかりと手洗
てあら

い・うがいをしましょう。

10

(水)

白菜
はくさい

は葉
は

1枚
まい

が約
やく

100gもあ

り、95%は水分
すいぶん

でできていま

す。寒
さむ

い今
いま

の時期
じき

が旬
しゅん

の野菜
やさい

なのでたくさん食
た

べてください

ね。

23

(火)

668
21.0
20.0

604
19.0
18.0

622
19.0
16.0

「笑
わら

う」ことには抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める

力
ちから

があります。年末年始
ねんまつねんし

は家族
かぞく

や

大勢
おおぜい

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

む機会
きかい

が増
ふ

えま

す。ぜひ楽
たの

しく会話
かいわ

をしながら味
あじ

わって食
た

べてくださいね。

9

(火)

しいらは世界中
せかいじゅう

のあたたかい

海
うみ

に生息
せいそく

していますが、ハワイ

では「マヒマヒ」という名前
なまえ

で

高級魚
こうきゅうぎょ

として扱
あつか

われているそう

です。

22

(月)

今日
きょう

は「冬至
とうじ

」です。冬至
とうじ

は1年
ねん

で最
もっと

も

昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなる日
ひ

です。冬至
とうじ

に

はゆず湯
ゆ

に入
はい

ったり、かぼちゃを食
た

べる

と1年
ねん

を元気
げんき

に暮
く

らせるという言
い

い伝
つた

え

があります。

8

(月)

ゆかりは赤
あか

しその葉
は

と梅干
うめぼ

しを一
いっ

緒
しょ

に漬
つ

けた後
あと

乾燥
かんそう

させ、細
こま

かくし

たものです。色
いろ

と香
かお

りを楽
たの

しみな

がら食
た

べてくださいね！

19

(金)

589
21.0
15.0

534
24.0
12.0

今日
きょう

はデザートにみかんが登場
とうじょう

です。みかんは、上
うえ

のヘタをはが

し、その裏
うら

の白
しろ

い線
せん

の数
かず

を数
かぞ

える

と中
なか

の房
ふさ

の数
かず

が分
わ

かります。白
しろ

い

線
せん

は全部
ぜんぶ

の房
ふさ

に栄養
えいよう

を送
おく

るはた

らきがあります。

16

(火)

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。かぜに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

る

ためには、好
す

き嫌
きら

いをせず、バランスの

良
よ

い食事
しょくじ

をとることが大切
たいせつ

です。

593
16.0
19.0

毎月
まいつき

17日
にち

はなすの日
ひ

です。安
あき

芸市
し

の特産品
とくさんひん

でもあるなすは、

みそ汁
しる

や炒
いた

めもの、カレーなど

どんな料理
りょうり

にも合
あ

います。今日
きょう

はたたきにしてみました。

5

(金)

メヒカリは体長
たいちょう

15～20㎝ほどの

小魚
こざかな

で、青色
あおいろ

に光
ひかり

る目
め

が特徴
とくちょう

で

す。メヒカリは光
ひかり

が届
とど

かない深海
しんかい

に住
す

んでいるので、目
め

が大
おお

きく

光
ひか

っていると言
い

われています。

18

(木)

591
18.0
15.0

534
23.0
12.0

もやしは豆類
まめるい

が発芽
はつが

した野菜
やさい

なので良
りょ

質
うしつ

なたんぱく質
しつ

やビタミンなどが豊富
ほうふ

に

含
ふく

まれています。光
ひかり

が全
まった

く当
あ

たらないとこ

ろで育
そだ

つので、光合成
こうごうせい

をせず、自分
じぶん

が生
う

まれながらに持
も

っている栄養
えいよう

のみで生
い

き

ている、生命力
せいめいりょく

の強
つよ

い野菜
やさい

です。

4

(木)

「口中調味
こうちゅうちょうみ

」という言葉
ことば

を知
し

っていま

すか？これは日本
にほん

独自
どくじ

の文化
ぶんか

です。

味付
あじつ

けされていないごはんと、味付
あじつ

けされたおかずを交互
こうご

に食
た

べること

によって、好
この

みの味
あじ

を作
つく

ることができ

ます。

17

(水)

654
25.0
19.0

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

毎月
まいつき

15日
にち

はじゃこの日
ひ

です。安芸
あき

市
し

の特産品
とくさんひん

でもあるじゃこをぜいたく

に使用
しよう

しています。味
あじ

わって食
た

べてく

ださいね！

2

(火)

小松菜
こまつな

は冬
ふゆ

に旬
しゅん

をむかえることから「冬菜
ふゆな

」

や「雪菜
ゆきな

」と呼
よ

ばれることもあります。
15

(月)

1

(月)

12月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は「寒
さむ

さに負
ま

けな

い食事
しょくじ

をしよう！」です。これからも寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

くので、給食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べ

てかぜを予防
よぼう

しましょう。

12

(金)

648
18.0
19.0

610
14.0
17.0

567
22.0
19.0

564
19.0
15.0

588
24.0
18.0

646
22.0
20.0

梅
うめ

には疲労
ひろう

回復
かいふく

効果
こうか

や殺菌
さっきん

効果
こうか

が

あります。中国
ちゅうごく

から伝
つた

わったと言
い

われ

ており、平安
へいあん

時代
じだい

には薬用
やくよう

や非常食
ひじょうしょく

として利用
りよう

されてきたそうです。

3

(水)

小４

基準値

※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。

冬至
とうじ

の日
ひ

にはゆず湯
ゆ

に入
はい

ったり、かぼちゃを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。ゆずの皮
かわ

には油
あぶら

の成分
せいぶん

が含
ふく

まれており、ゆず

湯
ゆ

に入
はい

ると体
からだ

に膜
まく

がつきます。この膜
まく

のおかげで体温
たいおん

を保
たも

つことができ、かぜをひきにくくなると言
い

われていま

す。また、かぼちゃを食
た

べる理由
りゆう

の一
ひと

つとして、かぼちゃの別名
べつめい

が「なんきん」であり、「ん」が二
ふた

つつくので縁
えん

起
ぎ

がいいと言
い

われていることがあげられます。

令和7年度　12月 井ノ口・川北小学校

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

小４

学
が っ

　校
こ う

　給
き ゅ う

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　予
よ

　定
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

ひとこと
メッセージ

ひとこと
メッセージ

毎月15日は

「じゃこの日」

毎月17日は

「なすの日」

毎月19日は

「食育の日」

クリスマス

献立

冬至の日献立

★★12月給食目標★【寒さに負けない食事をしよう！】

◇ふるさと納税・物価高騰対応重点支援地方創生臨時交付金を活用して給食を充実！ ふるさと納税等の一部を食材費に活用し、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きます。

川北小学校

リクエスト献立


