
旬
しゅん

の食材
しょくざい

ブロッコリー

日
にち

曜
よう

主
しゅ

食
しょく

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

1

木

2

金

5

月

たんぱく質
しつ

ｇ

緑色
みどりいろ

の仲間
なかま

黄色
きいろ

の仲間
なかま

ごはん　かたくりこ
あぶら　さとう
ごまあぶら

651 24.9

22.8

ぎゅうにゅう　ぶたにく
たまご　かに

26.4646

648ごはん ○
ざくざくじる

さんまのかばやき　ほうれんそうのおひたし ぎゅうにゅう　なまあげ
さんま　かつおぶし

○

たまねぎ　キャベツ　ふき
にんじん　だいこん
ごぼう　ねぎ
こんにゃく　たくあん

ごはん　パンこ
さとう　さといも
かたくりこ　あぶら
さとう

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とりにく　とうふ

すぶた　フーヨーハイ

○
あいちのハンバーグ　キャベツのたくあんあえ

にんじん　だいこん
はくさい　ねぎ
しいたけ　　しょうが
ほうれんそう

もやしのナムル

ごはん
のっぺいじる

ごはん　もち　あぶら
さとう　かたくりこ

にんじん　たけのこ
しょうが　しいたけ
ピーマン　もやし
きゅうり

  高浜
たかはま

小学校
しょうがっこう

  高浜
たかはま

幼稚園
よ う ち え ん

献
こん

　　　　　　　　　立
だて

エネルギー

ｋcalエネルギーとなる

赤色
あかいろ

の仲間
なかま

ごはん

血
ち

・肉
にく

・骨
ほね

になる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える副
ふく

　　　　　食
しょく

　　　平成
へいせい

２３年
ねん

1２月分
がつぶん

　予
よ

　定
て い

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう

月

6

火

7

水

8

木

9

金

12

月

13

32.8
とろとろいちごヨーグルト

ちゃん
ながさきちゃんぽん　はるまき ぎゅうにゅう　ぶたにく

にんじん　キャベツ
たまねぎ　もやし

ちゃんぽんめん
さとう　かたくりこ

ごはん　さつまいも
あぶら　かたくりこ
こめこ

622

ぎゅうにゅう　だいず
ぶたにく　ベーコン
クリームチーズ

にんじん　たまねぎ
れんこん　キャベツ
きゅうり　コーン
グリンピース

むぎごはん　さとう
じゃがいも
オリーブあぶら
ハヤシルウ

ぎゅうにゅう
ベーコン　ウインナー
はんぺん　たまご
まぐろのあぶらづけ

にんじん　キャベツ
だいこん　さやいんげん

ごはん　じゃがいも 674 23.0

707

24.3

にんじん　だいこん
ごぼう　こんにゃく
しいたけ　ねぎ　りん
ご

24.1

こんにゃく　たくあん さとう

ごはん ○ わかさぎのからあげ
ぎゅうにゅう　ぶたにく
とうふ　こめみそ
わかさぎ

にんじん　たまねぎ
ねぎ　たけのこ
しょうが

ソフトめん　さとう
あぶら　かたくりこ
こむぎこ

723
ぎゅうにゅう　ぶたにく
はんぺん　まめみそ
いか　ヨーグルト

スキーじる　りんご（１/８）

のっぺいじる

ごはん ○
ようふうおでん　ツナオムレツ

ボイルキャベツ　たくじょうケチャップ

にんじん　たまねぎ
はくさい　さやいんげん
しいたけ　ごぼう
たけのこ　こんにゃく
みかん

ごはん　さとう
ごま　ごまあぶらごはん ○

○
ポークビーンズ　れんこんサラダ

サッカーがたのクリームチーズ

こうやどうふのたまごとじ　かわりきんぴら
ぎゅうにゅう　とりにく
こうやどうふ　たまご
ぶたにく　はんぺん
かんてん

むぎ

ごはん

ソフト

めん
○ にくみそあんかけ　いかリングのからあげ（２）

27.2

あいちのみかんかんてん

617

13

火 シークワサーゼリー

14

水

15

木 チンゲンサイのおひたし

16

金 ぶたにくとだいこんのにもの　みかん

【箸
はし
 で 食

た
 べ る 学 校 給 食

がっこうきゅうしょく
 の 日

ひ
】

月

20

24.2

ぽん

めん

○
ながさきちゃんぽん　はるまき ぎゅうにゅう　ぶたにく

いか　えび　かまぼこ

たまねぎ　もやし
にんにく　ねぎ　エリン
ギ　　　　しいたけ　に
ら

さとう　かたくりこ
こむぎこ　あぶら
シークワサーゼリー

739 31.1

ぎゅうにゅう　ぶたにく
たまご　わかめ
かまぼこ

はくさい　ねぎ
コーン　にんにく

ごはん　さとう
かたくりこ　マヨドレ
マンゴプリン

ごはん

にんじん　ねぎ
こんにゃく　はくさい
チンゲンサイ

ごはん　なまふ
さとう　ごま

612
ぎゅうにゅう　とりにく
やきどうふ　かまぼこ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
はんぺん
なまあげ　ぶり

31.7

28.3

○
シシリアンスパゲティ　パンプキンハートコロッケ

19

マンゴプリン　たくじょうマヨドレ

○

○

ごはん ○ キムチどんのぐ　めだまやき　わかめスープ

とりすきやき

ぶりのてりやき
ごはん 28.2

23.1

ごはん　さとう 632

なっとう（愛知県産
あいちけんさん

の大豆
だいず
を使
つか
っています）

ぎゅうにゅう　いか
ベーコン　とうふ
こんぶ　なっとう

にんじん　しいたけ
はくさい　ねぎ　しょう
が　　　　　　ごぼう
キャベツ
きゅうり　コーン

にんじん　だいこん
さやいんげん　こんにゃ
く　　　　　みかん

658

ごはん　マロニー
ごまドレッシング

699ちゃんこに　ごぼうサラダ

ぎゅうにゅう　えび
いか　あさり　チーズ
なまクリーム

にんじん　ピーマン
たまねぎ　かぼちゃ

パン　スパゲティ
オリーブあぶら
こむぎこ　あぶら

750
こがた

ごはん ○

火

21

水

  ※太字
ふ と じ

は、旬
しゅん

の食材
しょくざい

です。

  ※材料
ざいりょう

の都合
つ ご う

により、献立
こ ん だ て

を変更
へ ん こ う

することがあります

　給食
きゅうしょく

の献立紹介
こんだてしょうかい

【シシリアンスパゲティ】　☆海
うみ

の幸
さち

の入
はい

ったクリームソースであえたイタリアのシチリア島
とう

のパスタ料理
りょうり

です。

（４人分
にんぶん

）

・ピーマン…２０ｇ　　　　　・牛乳
ぎゅうにゅう

…２００②にんじんは細
ほそ

切
ぎ

り、ピーマンは半分
はんぶん

に切
き

り細
ほそ

切
ぎ

り、たまねぎは半分
はんぶん

に

・マッシュルーム…３０ｇ　　 ・オリーブ油
あぶら
…　切

き

って薄切
うすぎ

りにします。マッシュルームは薄切
うすぎ

りにします。

③えび、いか、あさりは、ゆでておきます。

31.7

健康
けんこう

と栄養
えいよう

について考
かんが

えよう

にんじん　たまねぎ
パセリ　はくさい
ブロッコリー

○

○ レッグステーキ　ゆでブロッコリー ぎゅうにゅう　えび
ハム　とりにく

①えび、いか、あさりは、白
しろ

ワインをふっておきま

だいずチョコクリーム

　給
きゅう

 食
しょく

  回
かい

 数
す う

　１５回
かい

【今月
こ んげつ

のめあて】

    旬
しゅん

の食材
しょくざい

には栄養
え い よ う

がいっぱい詰
つ

まっています。

えび

ピラフ

【材料
ざいりょう

】

・スパゲティ…３００ｇ

・むきえび…１００ｇ

・いか…１００ｇ

【作
つく

り方
かた

】

なまクリーム
だいずチョコクリーム

たまねぎ　かぼちゃ
マッシュルーム

こむぎこ　あぶら
パンこ　かたくりこ

750

コンソメスープ　クリスマス・セレクト・デザート

ロールパ

ン
ごはん
オリーブあぶら
じゃがいも　デザート

・パセリ…少々
しょうしょう

　　　　 　・小麦粉
こむぎこ

…５０ｇ

・オリーブ油
あぶら

…大
おお

さじ１　　 ・粉
こな

ﾁｰｽﾞ・・・少
しょうしょう

・塩
しお

、こしょう…少々
しょうしょう

　　 　・生
なま

ｸﾘｰﾑ・・・大
おお

　水
みず

を入
い

れて、煮
に

ます。　ここからの続
つづ

きは、裏面
うらめん

↓をご覧
らん

ください。

④鍋
なべ

で油
あぶら

を熱
ねっ

し、たまねぎ、にんじんをよく炒
いた

めます。（ただし、たまねぎは・あさり…１００ｇ

・たまねぎ…１００ｇ

・にんじん…５０ｇ ・白
しろ

ワイン…大
おお

さじ２

　すきとおるまで。）ピーマン、マッシュルームを加
くわ

え、塩
しお

、こしょうをする



⑤ホワイトソースを作
つく

ります。小
ちい

さな鍋
なべ

にオリーブ油
あぶら

をいれ、小麦
こむぎ

粉
こ

を焦
こが

さない

　ように炒
いた

めます。鍋
なべ

から火
ひ

を下
お

ろし、牛乳
ぎゅうにゅう

を５０ｃｃ加
くわ

え、泡
あわ

だて器
き

でまぜ、

　かけます。かたくなってきたら、また、火
ひ

から下
お

ろし、牛乳
ぎゅうにゅう

を加
くわ

えてまぜます

　これを繰
く

り返
かえ

しながらホワイトソースを作
つく

ります。

⑥鍋
なべ

に湯
ゆ

をわかし、スパゲティをゆでます。④に⑤のホワイトソースを入
い

　れます。ゆでたスパゲティに③を加
くわ

え、まぜ合
あ

わせます。仕上
しあ

げに、

　粉
こな

チーズ、生
なま

クリームを加
くわ

え、器
うつわ

にもりつけてパセリをふります。

　※火加減
ひかげん

に注意
ちゅうい

してこがさないようにしましょう！！

　パパッとできる野菜
やさい

のある朝
あさ

ごはんの紹介
しょうかい

　☆短
みじか

い時間
じかん

で簡単
かんたん

にできる朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてきましょう。

ざいりょう にんぶん ざいりょう にんぶん ざいりょう

　　【トマトと豆腐
とうふ

のサラダ】【切干
きりぼし

し大根
だいこん

とツナのサラダ】 　　【温野菜
おんやさい

】
にんぶん

【材料
ざいりょう

】 （４人分
にんぶん

） 【材料
ざいりょう

】　　（４人分
にんぶん

） 【材料
ざいりょう

】

トマト・・・・・・・２個
こ

とうぶ・・・・・・１丁
ちょう

レタス・・・・・・４枚
まい

しょうゆ・・・・・大
おお

さじ２

さとう・・・・・・大
おお

さじ１

酢
す

・・・・・・・・大
おお

さじ２

サラダ油
あぶら

・・・大
おお

さじ２

塩
しお

、こしょう・・・少々
しょうしょう

つく かた

ごま油
あぶら

・・・・・・・・小
こ

さじ

酢
す

・・・・・・・・・・・・・
つく かた

切干
きりぼ

し大根
だいこん

・・・２０ｇ

ツナ・・・・・・・・・・・４０

きゅうり・・・・・・・６０ｇ

にんじん・・・・・・・２０ｇ

ごま・・・・・・・・・・・・

しょうゆ・・・・・・・大
おお

さじ

つく かた

（４人分
にんぶん

）

にんじん・・・・・・・・・１
００ｇ

さとう・・・・・・・・大
おお

さじ

ブロッコリー・・・・１００ｇ

カリフラワー・・・・１００ｇ

ケチャップ・・・・・・・大
おお

さ

マヨネーズ・・・・・・大
おお

さじ

【作
つく

り方
かた

】

①レタスはちぎって器
うつわ

にしきます。

②トマトととうふは食
た

べやすい大
おお

きさ

　に切
き

って①に盛
も

ります。

③調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせてドレッシングを

　作
つく

り、②にかけます。

②きゅうりは縦
たて

半分
はんぶん

にしてな

　なめに切
き

ります。にんじんは

　千切
せんぎ

りにし、軽
かる

く塩
しお

をふって

【作
つく

り方
かた

】

①切干
きりぼし

し大根
だいこん

は水
みず

でもどして

　３ｃｍの長
なが

さに切
き

り、さっと

　ゆでます。

【作
つく

り方
かた

】

　寒
さむ

さが一段
いちだん

と厳
きび

しくなり、朝
あさ

、蒲団
ふとん

から出
で

るのが大変
たいへん

ですよね！

　そこで、前
まえ

の日
ひ

に残
のこ

ったおかずやみそ汁
しる

を温
あたた

めて食
た

べるのも良
よ

いと思
おも

います。

　冷蔵庫
れいぞうこ

の中
なか

の野菜
やさい

を使
つか

ってパパッと作
つく

るのも良
よ

いと思
おも

います。

①野菜
やさい

を一口
ひとくち

で入
はい

る大
おお

きさに切
き

　電子
でんし

レンジで加熱
かねつ

します。

②ケチャップとマヨネーズを混
ま

ぜ

　わせ、オーロラソースを作
つく

り、
や

　菜
さい

にかけます。

　もみます。

③切干
きりぼし

し大根
だいこん

、にんじんの水気
みずけ

を

　しぼり、きゅうりとごま、調味料
ちょうみりょう

　冷蔵庫の中の野菜を使ってパパッと作るのも良いと思います。

　朝
あさ

ごはんに野菜
やさい

のあるおかずを食
た

べ、一日
いちにち

を元気
げんき

に過
す

ごせると良
い

いですね！！

　しぼり、きゅうりとごま、調味料

　で和
あ

えます。


