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きいろ あか みどり エネルギー たんぱく しぼう

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる (kcal) しつ(ｇ) (ｇ)

鯖のごま醤油かけ こめ むぎ こめこ ぎゅうにゅう さば とうふ はくさい ほうれんそう

五色和え でんぷん あぶら さとう たまご あぶらあげ にんじん きくらげ 638 25.2 25.4

里芋のみそ汁 ごま さといも みそ わかめ しょうが しめじ ねぎ

ポークビーンズ パン じゃがいも ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん えだまめ たまねぎ

スパゲッティサラダ あぶら さとう スキムミルク だいず しめじ にんにく キャベツ 592 27.2 22.6

みかん スパゲッティ マヨネーズ かまぼこ たまご ホールトマト ほうれんそう みかん

高野豆腐の卵とじ こめ　むぎ　あぶら　ごま ぎゅうにゅう　ちりめん かつおぶし たかなづけ たまねぎ かぼちゃ

南瓜団子汁 さとう　でんぷん こうやどうふ　たまご　とりにく にんじん　ごぼう　ほうれんそう 630 26.6 20.3

こむぎこ ちくわ あぶらあげ だいこん　ねぎ

マーボー大根 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく だいこん たまねぎ にんじん

いりこの青のりあえ くろざとう ごまあぶら でんぷん ぎゅうにく あつあげ ひじき ほししいたけ しょうが にんにく 650 26.7 23.0

バンサンスー さとう バター いりこ だいず ツナ あおのり にら  きゅうり はくさい ゆず

れんこんとさつま芋の揚げがらめ こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう とりにく にんじん たまねぎ

キャベツのごま昆布和え さとう こめこ あぶら なんかんあげ たまご ほししいたけ ねぎ れんこん 671 23.0 23.9

さつまいも ごま ちくわ こんぶ キャベツ きゅうり ゆず

いわしの生姜煮 　　　　　　　こめ むぎ ぎゅうにゅう いわし はくさい かき ごぼう ねぎ

白菜のサラダ 　　　　　　　さとう あぶら かまぼこ ぶたにく とうふ ほうれんそう だいこん 629 25.0 23.7

豆乳豚汁  　　　　　　　さといも あぶらあげ とうにゅう みそ にんじん しいたけ

冬野菜のポトフ パン さとう ぎゅうにゅう チーズ にんじん たまねぎ

ミモザサラダ マヨネーズ　　 ウインナー ごぼう れんこん かぶ しめじ 592 24.5 25.6

ジャム とりにく たまご レタス キャベツ 

イカの天ぷら こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく にんじん ごぼう きりぼしだいこん

ほうれん草のごま酢あえ あぶら さとう ごま あぶらあげ いか とうふ ほししいたけ ほうれんそう たまねぎ 608 24.8 23.6

かきたま汁 でんぷん あぶら さとう たまご わかめ だいこんば はくさい だいこん えのき ねぎ

千草焼き こめ むぎ ぎゅうにゅう ちりめん にんじん ほししいたけ

ブロッコリーのナムル あぶら さとう ごまあぶら たまご ぶたにく だいこん にんにく ほうれんそう 601 25.5 21.8

大根のべっこう煮 こんにゃく くろざとう あつあげ ひじき ブロッコリー もやし

ポークカレー こめ むぎ バター ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん たまねぎ ほうれんそう

コロコロサラダ マヨネーズ さつまいも だいず　ツナ しょうが にんにく コーン 631 19.7 18.2

バナナ あぶら きゅうり トマト バナナ

さばのもろみ焼き こめ むぎ ぎゅうにゅう さば とうふ にんじん はくさい

白和え あぶら こんにゃく さとう ごま たまご みそ ほうれんそう きくらげ 596 25.6 20.2

春雨汁 はるさめ でんぷん たけのこ コーン ねぎ

ミートローフ パン でんぷん あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ コーン ブロッコリー

ミニサラダ　ミネストローネ さとう オリーブオイル ぎゅうにく とうふ チーズ にんじん ホールトマト かぼちゃ 692 29.0 31.2

クリスマスケーキ（セレクト） こめこ　こむぎこ たまご ベーコン だいず キャベツ にんにく だいこん

鶏肉の照り焼き こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう ちりめん しょうが　ほうれんそう　キャベツ

ほうれん草のアーモンド和え あぶら　アーモンド とりにく にんじん　ごぼう　ほししいたけ 619 27.0 20.4

味噌煮込みうどん うどん ねぎ

あじの塩焼き こめ もちごめ あぶら ぎゅうにゅう とりにく きくらげ にんじん こまつな ゆず

赤大根なます ごま さとう とうふ あぶらあげ ごぼう しめじ だいこん あかだいこん 590 25.9 20.5

すまし汁 あじ たけのこ ほししいたけ ほうれんそう

白菜の柚子香和え こめ むぎ あぶら はちみつ ぎゅうにゅう ちりめん かぼちゃ はくさい きゅうり ゆず

南瓜のそぼろ煮 じゃがいも でんぷん さとう ぶたにく とりにく にんじん こまつな しょうが 635 23.2 18.6

スイートポテト さつまいも バター あぶらあげ あつあげ たまご たまねぎ ほししいたけ　だいこん

鶏飯のスープ こめ　むぎ　さとう　あぶら ぎゅうにゅう　たまご にんじん　ねぎ　ほししいたけ

かぼちゃサラダ くろざとう 　こむぎこ とりにく　のり だいこん　ブロッコリー 624 24.4 12.5

ふくれがし かぼちゃ 

23 げつ
鶏飯

（麦ごはん・
鶏飯の具）

19 もく 味おこわ

20 きん 菜めし

16 げつ 麦ごはん

17 か 丸パン

12 もく 麦ごはん

13 きん 麦ごはん

10 か 食パン

11 すい びりんめし

6 きん 南関揚げ丼
（麦ごはん）

9 げつ 麦ごはん

4 すい 高菜ごはん

5 もく 麦ごはん

2 げつ 麦ごはん

3 か ミルクパン

 １２月　きゅうしょくこんだてひょう 山　田　小　学　校

ひ よう しゅしょく ぎゅう
にゅう おかず

おもなざいりょう えいようりょう
ひとくちメモ

緑、白、オレンジ色、黄色、黒の５
色の食べ物が入った和え物は、見
た目も鮮やかなおいしさです。ど
の食べ物がどの色か、探してみて
ください。

ポークビーンズは、豚肉と豆など
をトマト味で煮込んだアメリカの
家庭料理です。給食では、「畑の
お肉」といわれる大豆を使ってい
ます。

高野豆腐は、豆腐を冷凍し、低温
熟成させてから乾燥した保存食
品です。スポンジ状になっている
ので、だし汁をたっぷり吸ってお
いしくなります。

大根を、麻婆豆腐の味で料理しま
す。大根が苦手な人も、おいしく
食べられるように工夫された一
品です。

「南関揚げ」は、玉名郡南関町に伝わ
る伝統食品。水分をほとんど抜いて
あるので、約３ヶ月の長期保存ができ
ます。３０cmくらい大きいものもあ
り、巻き寿司ののりの代わりに巻い
たりします。

白菜は、乾いた新聞紙に包み、切
り口を下にして立てて冷暗所で
保存します。カットせず、外側の葉
からはがして使う方が長持ちしま
す。

冬が旬のかぶや人参、ごぼう、れ
んこんなどの野菜をたっぷり使っ
て寒い時期にぴったりのポトフを
作ります。他にも冬が旬の食材は
たくさんあるので、探してみてく
ださい。
「びりんめし」は宇城市三角町の戸馳
島に伝わるまぜご飯です。法事の際
に出される精進料理で、豆腐を油で
炒める時の音が｢びりん、びりん｣と聞
こえることからこの名前がついたと
いわれています。

冬野菜の代表格「大根」をべっこ
う煮にします。しょうゆの色がし
みて、つやつやした茶色が「べっ
こう」の色に似ています。

豚肉には、たんぱく質が豊富で、
筋肉や臓器、皮膚や髪を構成して
います。また、疲労回復や貧血予
防になるビタミンB群もたくさん
含まれています。

青菜がおいしい季節には白和え
を作ります。水けを絞った豆腐と
ごまをすりつぶし、みそと砂糖を
加えて和え衣を作ります。ゆでた
青菜を合わせてできあがりです。

冬の楽しみの一つ、クリスマスを
楽しみましょう。年末年始は、日
本の食文化に触れるいい機会で
もあります。年越しそばやおせち
料理もお忘れなく。

緑黄色野菜には、免疫力を高め
るβ-カロテンが豊富です。ほう
れん草を食べて、感染症を予防し
ましょう。

5年生が育てたもち米を使ってお
こわを作ります。新米で作るおこ
わは格別のおいしさです！

今年は21日が冬至です。この日
に、かぼちゃを食べて、ゆず湯に
つかると、病気にかから
ないといわれています。

ふくれがしは鹿児島県の郷土料理で
す。黒糖、小麦粉、重曹を混ぜてから
蒸して作ります。重曹を使うことで生
地が２倍以上に膨らむので「ふくれが
し」という名前になりました。

　今月
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目標
も く ひ ょ う ※献立や食材を変更する場合もあります。ご了承ください。

18 すい 麦ごはん
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り ょ うり

 

クリスマス献立
こんだて

 

冬至
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「もち米」

「しょくじにふさわしい
ふんいきをつくろう」

環境
かんきょう

を整
ととの

え、気分
き ぶ ん

もリフレッシュして食事
し ょ くじ

をしたいものです。 

 換気
か ん き
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ま
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 食事中
しょくじちゅう
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まわ

りに迷惑
めいわく
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の大
おお

きさや話
はなし
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ないよう

に気
き
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つけたりします。マナーを守
まも

って、落
お

ち着
つ

いた雰囲気
ふ ん い き

で食事
し ょ くじ

をしましょう。 

今年
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１２月２1 日です！ 
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間
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が 短
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くなる日

ひ

で、この日
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に少
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しずつ日

ひ

が長
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ふゆ
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お

わり、春
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になること）とも呼

よ

ばれます。 昔
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の人
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たいよう
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よわ

まると、人間
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うんき

も 衰
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ゆ
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※小学校の栄養量は、
３･４年生の量です。


