
　　　　　　　　　　　　金ケ崎町立学校給食センター

エネルギー６５０ Kcal エネルギー８３０ Kcal

たんぱく質21～33g たんぱく質27～42g

脂質14～22g 脂質18～28g

塩分２ｇ未満 塩分２．５ｇ未満

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

さばのトマみそ煮
に

さば　みそ トマト さとう
トマトケチャップ
みりん

磯辺
い そ べ

和
あ

え のり
チンゲンサイ
にんじん

もやし しょうゆ

鶏
と り

ちゃんこ汁
じ る とりにく　みそ

あぶらあげ
にんじん

だいこん　はくさい
ぶなしめじ　ねぎ

あぶら
しょうゆ　さけ
とうがらしこ

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶたにく たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ　でんぷん

あぶら
ウスターソース
しお

レモンドレッシングサラダ
きゃべつ　きゅうり
とうもろこし　レモン

さとう オリーブオイル
しょうゆ　しお
こしょう

チンゲンサイとあさりのスープ あさり
チンゲンサイ
にんじん

もやし じゃがいも
コンソメ　しお
こしょう （金ケ崎小、西小　給食なし）

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

だし巻
ま

き玉子
た ま ご

たまご さとう　でんぷん あぶら
みりん　す
しょうゆ　しお

肉
に く

じゃが ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　こんにゃく じゃがいも　さとう あぶら
しょうゆ　みりん
さけ

大根
だ い こ ん

とわかめのみそ汁
し る

とうふ　みそ わかめ にんじん だいこん　ねぎ

チーズ チーズ （金ケ崎小　給食なし）

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

鶏肉
と り に く

の黒
く ろ

酢
ず

ソースかけ とりにく にんにく さとう　でんぷん あぶら
しょうゆ　さけ
くろず　みりん

大根
だ い こ ん

サラダ まぐろ　かつお わかめ にんじん だいこん　きゅうり さとう あぶら　ごま
す　しょうゆ
しお

きゃべつスープ ベーコン みずな きゃべつ　たまねぎ
コンソメ　さけ
こしょう

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

和風
わ ふ う

きんぴら包
つつ

み焼
や

き
とりにく　とうふ
ゼラチン

にんじん
たまねぎ　ごぼう
しょうが

さとう あぶら　ごま
しょうゆ　みりん
しお

うずらの卵
たまご

と野菜
や さ い

の煮物
に も の うずらのたまご

なまあげ
にんじん
さやいんげん

だいこん　しいたけ
こんにゃく

さとう しょうゆ　みりん
しお

じゃがいもと白菜
は く さ い

のみそ汁
し る

みそ
にんじん
こまつな

はくさい じゃがいも （第一小、永岡小　給食なし）

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

あじフライ あじ
こむぎこ　パンこ
でんぷん

あぶら しお　こしょう

野菜
や さ い

のゆかり和
あ

え かつおぶし くきわかめ
にんじん
あかしそ

きゃべつ　もやし
しょうゆ　さとう
しお　うめず

豚汁
と ん じ る ぶたにく　とうふ

みそ
にんじん

だいこん　ごぼう
ねぎ

あぶら さけ　しょうゆ （永岡小　給食なし）

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ほうれんそうと大根
だ い こ ん

のサラダ ハム
ほうれんそう
にんじん

だいこん さとう あぶら
しょうゆ　しお
こしょう

チキンと豆
ま め

のカレー とりにく　だいず にんじん
たまねぎ　にんにく
しょうが　いんげんまめ

じゃがいも　はちみつ あぶら
カレールウ　しょうゆ
トマトケチャップ
ウスターソース

りんご りんご

中華麺
ち ゅ う か め ん

　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こむぎこ しお

春巻
は る ま

き ぶたにく ひじき にんじん　
たまねぎ　きゃべつ
しょうが　ねぎ

こむぎこ　はるさめ
さとう　みずあめ
でんぷん

あぶら
しょうゆ　しお
みりん

もやしと春雨
は る さ め

の中華
ち ゅ う か

和
あ

え ハム もやし　きゅうり はるさめ　さとう ごまあぶら　ごま しょうゆ　す

みそラーメンスープ
ぶたにく
なると

にんじん
きゃべつ　たまねぎ
ねぎ　とうもろこし

あぶら みそラーメンスープ

レモンソーダゼリー レモン　りんご さとう

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

ますの南部
な ん ぶ

焼
や

き ます　みそ ごま しょうゆ　みりん
さけ

じゃがいもの塩麹
し お こ う じ

炒
い た

め とりにく にんじん
しょうが　こんにゃく
えだまめ

じゃがいも　 あぶら さけ　しおこうじ

きゃべつと生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

なまあげ　みそ
にんじん
こまつな

きゃべつ　たまねぎ （三ケ尻小　給食なし）

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ ちくわ あおさ
でんぷん　こむぎこ
さとう

あぶら しお

白菜
は く さ い

と豚肉
ぶ た に く

の煮物
に も の

ぶたにく にんじん
はくさい　たまねぎ
えのきだけ　こんにゃく

さとう あぶら
しょうゆ　さけ
みりん

チンゲンサイのみそ汁
し る

とうふ　みそ
チンゲンサイ
にんじん

だいこん　ねぎ （三ケ尻小　給食なし）

ターメリックライス　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ ターメリック

ハニーマスタードチキン とりにく はちみつ
マスタード　しお
しょうゆ　ワイン

フレンチサラダ にんじん
きゃべつ　きゅうり
とうもろこし

さとう あぶら
す　しお
こしょう

野菜
や さ い

のカレースープ ベーコン
にんじん
みずな

たまねぎ じゃがいも
コンソメ　しお
こしょう　カレーこ

なかよしクリスマスケーキ（ホワイト） とうにゅう かんてん いちご
こめこ　さとう
タピオカこ

ショートニング　あぶら
オリーブオイル しお

なかよしクリスマスケーキ（ショコラ） とうにゅう かんてん いちご
こめこ　さとう
タピオカこ

ショートニング　あぶら
オリーブオイル　ココア しお

（金ケ崎中　2学期給食最終日）

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

大豆
だ い ず

ミート入
い

り鶏
と り

そぼろ とりにく　だいず
たまねぎ　しょうが
グリンピース

さとう あぶら しょうゆ　さけ

野菜
や さ い

のみそマヨ和
あ

え みそ
にんじん
こまつな

きゃべつ
ノンエッグマヨネーズ

ごま
しょうゆ

わかめのかきたま汁
し る

たまご　とうふ わかめ にんじん はくさい でんぷん しょうゆ　しお （金ケ崎中　給食なし）

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さばの南蛮
な ん ば ん

漬
づ

け さば ねぎ でんぷん　さとう あぶら しょうゆ　さけ　す
みりん　とうがらしこ

白菜
は く さ い

のゆず和
あ

え にんじん
はくさい　きゅうり
ゆず

さとう しお
（金ケ崎中　給食なし）

かぼちゃのみそ汁
し る

あぶらあげ　みそ かぼちゃ だいこん　ねぎ
（2学期給食最終日）

※地元産使用予定の食材は太字で記入してあります。（米は金ケ崎町産「特別栽培米ひとめぼれ」を使用しています。）

※資料：少年写真新聞社『たよりになるね！食育ブック』シリーズ、全国学校給食協会『学校給食』、群羊社『食育早わかり図鑑』、西東社『栄養学と食のきほん事典』より

【クリスマス献立
こ ん だ て

】

卵
たまご

にはたんぱく質
し つ

だけではなく、カルシウム

や鉄
て つ

が豊富
ほ う ふ

で、ビタミンCを除
のぞ

くほぼ全部
ぜ ん ぶ

の

栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれているため、「完全
かんぜん

栄養
え い よ う

食
しょく

品
ひ ん

」と言
い

われています。

【冬至
と う じ

献立
こ ん だ て

】

りんごの皮
かわ

の周
まわ

りには甘
あま

さと栄養
えいよう

が特
と く

に多
おお

く

含
ふ く

まれているので、皮付
か わ つ

きで食
た

べるのもおす

すめです。また、皮付
か わ つ

きの方
ほう

がりんごの香
かお

り

をより感
かん

じることができます。

みなさん、食事
し ょ く じ

をするときによい姿勢
し せ い

で食
た

べていますか？おわんなどを手
て

に持
も

ち、箸
は し

を上手
じ ょ う ず

に使
つ か

って食
た

べると、とても食事
し ょ く じ

がし

やすくなります。

今日
き ょ う

はかみかみ献立
こんだて

です。よく噛
か

むとだ液
えき

が

たくさん出
で

て虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

になるほか、脳
のう

に刺激
し げ き

がいって食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いでくれる効果
こ う か

もあり

ます。意識
い し き

してよく噛
か

んで食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけ

ましょう。

ねぎにはいろいろな種類
し ゅ る い

がありますが、大
お お

きく分
わ

けると白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

が多
お お

い根
ね

深
ぶ か

ねぎ、全
ぜ ん

部
ぶ

緑色
みどりいろ

の葉
は

ねぎ、細
ほ そ

くて薬味
や く み

等
と う

に使
つ か

う小
こ

ね

ぎがあります。東
ひがし

日本
に ほ ん

でよく食
た

べられてい

るのは根
ね

深
ぶ か

ねぎで、長
な が

ねぎとも言
い

います。

【色
い ろ

んな食感
しょっかん

給食
きゅうしょく

】（三ケ尻
み か じ り

小
しょう

学校
が っ こ う

　6年
ねん

生
せい

　6班
ぱん

の希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

）

11
（月）

8
（金）

7
（木）

13
（水）

12
（火）

18
（月）

19
（火）

14
（木）

15
（金）

あさりは貧血
ひんけ つ

予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

な鉄
て つ

が多
お お

い食材
しょくざい

で

す。また、うま味
み

成分
せいぶん

のコハク酸
さ ん

が多
お お

く、独
どくと

特
く

のだしがとれて美味
お い

しいので、汁
し る

ごと食
た

べ

る調理
ち ょ う り

方法
ほ う ほ う

がおすすめです。

鶏肉
と り に く

は、高
こ う

たんぱく低
て い

エネルギーで、ヘル

シー食材
し ょ く ざ い

として人気
に ん き

です。給食
きゅうしょく

で使用
し よ う

して

いる鶏肉
と り に く

の部位
ぶ い

はむね肉
に く

を使
つ か

うことが多
お お

い

です。むね肉
に く

は、脂肪
し ぼ う

が少
す く

なく、さっぱり

とした味
あ じ

わいです。

【かみかみ献立
こ ん だ て

】

今日
き ょ う

は一足
ひ と あ し

早
はや

いクリスマス献立
こ ん だ て

です。クリス

マスは世界
せ か い

中
じゅう

の人々
ひ と び と

が幸
しあわ

せになるように願
ねが

っ

ていたイエス・キリストの誕生
たんじょう

を祝
い わ

う行事
ぎ ょ う じ

で

す。クリスマスにはケーキを食
た

べる人
ひ と

も多
お お

い

と思
お も

いますが、ヨーロッパではドライフルー

ツ入
い

りの伝統
で ん と う

菓子
が し

を食
た

べ風習
ふうしゅう

もあります。

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

もしっかり食
た

べて、元気
げ ん き

に3学期
が っ き

を迎
む か

えま

しょう。

※冬至
と う じ

については裏面
り め ん

の説明
せつめい

をご覧
ら ん

ください。

ー

ー

こんにゃくは何
なに

からできているか知
し

っています

か？実
じ つ

は「コンニャクイモ」から作
つ く

られていま

す。こんにゃくは食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で、日本
に ほ ん

では古
ふる

くからさまざまな料理
り ょ う り

に使
つか

われてきました。

今日
き ょ う

は三ケ尻
み か じ り

小学校
し ょ う が っ こ う

6年
ね ん

生
せ い

６班
は ん

の希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

です。千枝
ち え だ

楓
かえで

さん、茶
ち ゃ

家
や

優
ゆ

莉
り

奈
な

さん、盛川
も り か わ

春馬
は る ま

さんが考
かんが

えてくれました。五大
ご だ い

栄養素
え い よ う そ

に気
き

を付
つ

けながら、色々
い ろ い ろ

な食感
しょっかん

の食
た

べ物
も の

を

組
く

み合
あ

わせて考
かんが

えてくれました。美味
お い

しく

いただきましょう！

今年
こ と し

も残
のこ

すところ後
あと

1か月
げつ

となりました。寒
さむ

さも

一段
いちだん

と厳
きび

しさを増
ま

してきます。新型
しんがた

コロナウイル

スや風邪
か ぜ

などの感染症
かんせんしょう

になりやすい時期
じ き

でもあり

ます。手洗
て あ ら

いやうがいはもちろん、しっかりと食
た

べて病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。

⑥脂質
し し つ

を多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

1
（金）

③カロテンを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

④ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

主
おも

な調味料
ちょうみりょう

5
（火）

4
（月）

6
（水）

令和５年度　１２月の学校給食献立表

日
(曜）

献
こ ん

　　立
だ て

　　名
め い 主

お も

な食品
し ょ く ひ ん

名
め い

（６つの基礎
き そ

食品群
し ょ く ひ ん ぐ ん

）
基準値

備考
（行事食・お知らせ・放送資料）

小学生 中学生

主
お も

に体
からだ

をつくる（赤
あか

） 主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

） 主
お も

にエネルギーになる（黄
き

）

※献立
こんだて

は都合
つごう

により変更
へんこう

すること

があります。

①たんぱく質
し つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

②ミネラルを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

⑤炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

えのきだけには、ビタミンB群
ぐ ん

やカリウム、

食物
し ょくもつ

繊維
せ ん い

が多
お お

く含
ふ く

まれている他
ほか

、リラックス

効果
こ う か

があることで注目
ちゅう もく

される「GABA（ギャ

バ）」も多
お お

く含
ふ く

まれています。

766
28.3
21.8
2.8

619
23.5
19.6
2.2

620
24.8
19.6
2.5

592
23.3
19.6
1.9

581
29.3
19.4
1.8

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

672
22.0
22.2
2.1

Kcal
g
g
g

736
34.0
19.7
2.3

Kcal
g
g
g

741
35.8
24.4
2.2

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

761
29.0
24.5
4.2

852
26.7
26.5
2.5

Kcal
g
g
g

594
22.8
20.7
1.6

Kcal
g
g
g

777
26.9
26.3
2.6

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

598
26.5
21.1
1.8

Kcal
g
g
g

657
17.8
28.3
1.9

Kcal
g
g
g

612
23.6
19.9
3.3

Kcal
g
g
g

589
27.9
16.8
1.8

Kcal
g
g
g

779
20.2
29.1
2.2

Kcal
g
g
g

775
29.2
22.0
3.1

Kcal
g
g
g

741
28.0
23.1
2.5

Kcal
g
g
g

743
29.9
14.0
2.8

Kcal
g
g
g

585
21.3
20.1
1.9

Kcal
g
g
g

595
25.3
23.5
1.8

Kcal
g
g
g

740
31.9
24.1
2.2

Kcal
g
g
g

575
23.8
12.5
2.2

Kcal
g
g
g


