
★牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

つきます（＾∀＾）　　☆太字
ふ と じ

は邑南町
おおなんちょう

産
さ ん

です（都合
つ ご う

により変更
へん こ う

する場合
ば あ い

があります）

こめ 80 黄 ごぼう 30 緑 コッペパン 1個 黄 キャベツ 25 緑 こめ 80 黄 はくさい 30 緑 こめ 80 黄 キャベツ 10 緑 こめ 80 黄 ほうれんそう 20 緑

こむぎこ 黄 ブロッコリー 20 緑 ほうれんそう 20 緑 にんじん 510 緑 はくさい 45 緑

ぶたにく 30 赤 かたくりこ 黄 にんじん 5 緑 きゅうり 15 緑 ブロッコリー 10 緑 にんじん 5 緑

たまご 20 赤 あぶら 黄 コーン 8 緑 ささみ 5 赤 コーン 5 緑 かつおぶし 0.3 赤

かまぼこ 10 赤 あおのり 赤 ハンバーグ さとう 黄 さば 1尾 赤 かつおぶし 1 赤 ぶたにく 45 赤 ごまドレッシング 黄 ブリ 35 赤 さとう 黄

こうやどうふ 2 赤 しお あぶら 黄 さとう 黄 はくさい 20 緑 だいこん 40 緑 しょうゆ

はくさい 40 緑 しょうゆ しょうが 0.8 緑 かたくりこ 黄 ゆずかじゅう

だいこん 10 緑 あぶら 黄 あぶら 黄

にんじん 10 緑 さとう 黄 えびだんご 20 赤 さとう 黄

ねぎ 5 緑 きりぼしだいこん 4 緑 たまねぎ 20 緑 かたくりこ 黄

ほししいたけ 0.4 緑 きゅうり 15 緑 カラーピーマン 6 緑 ウインナー 5 赤 ぶたにく 10 赤 なめこ 10 緑

さとう 黄 かまぼこ 10 赤 チーズ 8 赤 じゃがいも 20 黄 ごぼう 15 緑 だいこん 23 緑 あぶらあげ 5 赤

にんじん 5 緑 あぶら 黄 だいこん 20 緑 だいこん 20 緑 にんじん 5 緑 さつまいも 25 黄

かつおぶし 0.5 赤 さとう 黄 はくさい 20 緑 にんじん 5 緑 チンゲンサイ 5 緑 たまねぎ 15 緑

のり 0.5 赤 トマトケチャップ マカロニ 4 黄 もやし 15 緑 はくさい 20 緑 こまつな 10 緑

さとう 黄 にんにく 0.3 緑 ねぎ 3 緑 はるさめ 2 黄 わかめ 0.3 赤

あぶら 黄 ウスターソース トマトケチャップ わかめ 0.4 赤 ねぎ 5 緑

トマトピューレ にら 5 緑 あかみそ 赤

しお　こしょう にぼし

とりガラ

こめ 80 黄 とうふ 20 赤 スパゲティ 60 黄 かぼちゃコロッケ １こ 赤黄 こめ 80 黄 ごぼう 15 緑 こめ 60 黄 はるさめ 15 黄 こめ 80 黄 にんじん 20 緑

ほうれんそう 20 緑 ぶたにく 30 赤 くきわかめ 10 赤 むぎ 8 黄 はくさい 15 緑 もやし 15 緑

もやし 20 緑 にんにく 0.3 緑 にんじん 5 緑 もやし 20 緑 きりぼしだいこん 3 緑

にんじん 5 緑 あぶら 黄 さつまあげ 20 赤 ぶたにく 25 赤 しいたけ 5 緑 たまご 10 赤

とりにく 1こ 赤 さとう 黄 だいず 20 赤 あぶら 黄 あかうお １尾 赤 こんにゃく 10 緑 キムチ 25 緑 コーンクリーム 25 カレイ １尾 赤 ごま 黄

ねぎ 8 緑 ごま 黄 たまねぎ 50 緑 あおのり 0.3 赤 ごまあぶら 黄 たまねぎ 15 緑 コーン 5 緑 かたくりこ 黄 さとう 黄

しおこうじ しょうゆ にんじん 8 緑 かたくりこ 黄 さとう 黄 にんじん 10 緑 たまご 10 赤 あぶら 黄 あぶら 黄

さけ　しょうゆ しいたけ 8 緑 こむぎこ 黄 ごま 黄 あぶら 黄 ねぎ 5 緑 す　しお　こしょう

クラスメイト 6 赤 あぶら 黄 さけ　しょうゆ ごまあぶら 黄 ごまあぶら 黄

キャベツ 20 緑

あぶらあげ 4 赤 ブロッコリー 10 緑 とりガラ

かぼちゃ 20 黄 こまつな 14 緑 あつあげ 20 赤

とうがん 15 緑 にんじん 5 緑 はくさい 25 緑

はくさい 20 緑 コーン 10 緑 とりつくね 20 赤 さつまいも 45 黄 とうがん 15 緑

しいたけ 5 緑 黄 だいず 5 赤 しいたけ 5 緑

ねぎ 3 緑 かたくりこ 黄 わかめ 1 赤

みそ 赤 あぶら 黄 とりガラ

だいこん 30 緑 さとう 黄 しお　こしょう

はくさい 10 緑 ごま

にんじん 5 緑 さけ　しょうゆ

ねぎ 5 緑

さけ　しょうゆ

くきわかめの
きんぴら

10日(水)おなかスッキリこんだて

とりのねぎしお
やき

みりん　わふうだし

8日(月)

ごはん

あかうおの
いそべあげ

たっぷりごまの
しらあえ

9日(火)
まめまめ
ミートソース

かぼちゃコロッケ ごはん

あかワイン　こしょう

トマトケチャップ

トマトピューレ

ウスターソース

さけ　しお　こしょう

 12月 給 食 カ レ ン ダ ー

１２月
が つ

の目標
も く ひ ょ う

　感染症
かんせ ん し ょ う

を予防
よ ぼ う

しよう！

2日(火) 3日(水) 4日(木) 5日(金)

寒
さむ

くなり、かぜやインフルエンザなどが流行
は や

る時期
じ き

になりました。予防
よぼう

するに

は、細菌
さいきん

やウイルスから体
からだ

を守
まも

る仕組
し く

みを正常
せいじょう

にはたらかせることが重要
じゅうよう

です。栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を基本
きほん

に、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める「ビタミンA・C・
え ー す

E」を含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れましょう。

ごはん

あげブリだいこん

ごはんごはん
とんたま
どんぶり

のりしお
ごぼうチップス

１２月
がつ

はクリスマスや年末
ねんまつ

の行事
ぎ ょ う じ

、お正月
しょうがつ

など、家族
か ぞ く

やともだちと食卓
しょくたく

を囲
かこ

む機会
き か い

が増
ふ

える季節
き せ つ

です。みんなで食
た

べる食事
し ょ く じ

は、料理
り ょ う り

のおいしさをより感
かん

じさせ、

心
こころ

もあたたかくしてくれます。行事食
ぎょうじしょく

や季節
き せ つ

の食材
しょくざい

にふれることで、食
しょく

への興味
き ょ う み

や

「食
た

べることの大切
たいせつ

さ」「日本
に ほ ん

の行事食
ぎょうじしょく

の風習
ふうしゅう

」などを伝
つた

える

よい機会
き か い

にもなります。寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、

栄養
え い よ う

をしっかりとって、元気
げ ん き

に冬
ふゆ

をすごしましょう。

さばのみそに

ゆずあえ

いわみポークの
しょうがいため

家族
か ぞ く

で食事
し ょ く じ

をたのしむ機会
き か い

をつくりましょう！

1日(月)

12(金)

さけ　しょうゆ

コッペパン ごまドレサラダフレンチサラダ おかかあえ

す　しお　こしょう

さけ　しょうゆ

みりん　わふうだし

なめこの
あかだし

みりん　しお　にぼし

えびだんご
スープ

みりん　わふうだし

す　しお　こしょう

ピザふう
ハンバーグ

トマトピューレ

ふゆやさいの
ミネストローネ

11日(木)

しお　こしょう

だいずとさつまいも
のあげがらめ

しお　こしょう

さけ　しょうゆ　みりん

赤黄緑

コーンサラダ

かつのりあえ

カレイのからあげ

かぼちゃの
みそしる みりん　わふうだし

みぞれじる

しお　こしょう　コンソメ

さわにわん

さけ　しょうゆ

みりん　しお　にぼし

わかめスープ

ごはん
にんじん
シリシリサラダ

ちゅうかふう
コーンスープ

キムチチャーハ
ン

にぼし

すりおろしｵﾆｵﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

2025

さば だいず

たら えび

かたくりこ

ぶたにく こむぎ

だいず りんご

かぼちゃ

とりにく たまねぎ

かたくりこ

ぶたにく とりにく

たまねぎ パンこ

かたくりこ こむぎ

ビタミンA
のおおいたべもの

にんじん たまご

ほうれんそう

ビタミンC
のおおいたべもの

かんきつるい
じゃがいも

ブロッコリー

ビタミンE
のおおいたべもの

かぼちゃ

ナッツ

しょくもつ
あぶら



こめ 80 黄 ぶたにく 10 赤 コッペパン １個 黄 ミートボール 30 赤 こめ 71 黄 キャベツ 15 緑 こめ 80 黄 きりぼしだいこん 4 緑 こめ 80 黄 じゃがいも 45 黄

あぶら 黄 クラスメイト 5 ごこくブレンド 8 黄 きゅうり 10 緑 キャベツ 25 緑 きゅうり 20 緑

うずらたまご 20 赤 さとう もやし 20 緑 にんじん 5 緑 にんじん 5 緑

あつあげ 30 赤 あぶら にんじん 5 緑 ささみ 10 赤 ピッコロハム 10 赤

いわし １尾 赤 じゃがいも 30 黄 ささみ 10 赤 さわら １尾 赤 ばいにく 2 緑 とりにく 50 赤 マヨネーズ 黄

だいこん 40 緑 はくさい 40 緑 黄 マヨネーズ 黄 はちみつ 黄 ごぼう 20 緑

こんにゃく 10 緑 にんじん 10 緑 パンこ 黄 ごま 黄 かたくりこ 黄

しろみそ 赤 ささみ 30 赤 だいこん 15 緑 黄 あぶら 黄 あぶら 黄

さとう 黄 もやし 20 緑 ブロッコリー 18 緑 ぎょうざ クラスメイト 黄 さとう 黄

めかぶわかめ 5 赤 キャベツ 15 緑 えだまめ 4 緑 あつあげ 20 赤

おくら 10 緑 カラーピーマン 5 緑 にんにく 0.5 緑 ぶたにく 20 赤 ウインナー 10 赤

なっとう 10 赤 コーン 3 緑 バター 黄 にんにく 0.5 緑 はくさい 20 緑

キャベツ 8 緑 ごま 黄 さとう 黄 しょうが 0.5 緑 さつまあげ 15 赤 だいこん 15 緑

もやし 17 緑 さとう 黄 ごまあぶら 黄 はくさい 15 緑 キャベツ 15 緑

かまぼこ 10 赤 あぶら 黄 だいこん 40 緑 さつまいも 15 黄 にんじん 5 緑

なめたけ 5 緑 はくさい 25 緑 ごぼう 10 緑 あぶら 黄

ごま 黄 こまつな 20 緑 しいたけ 5 緑

しょうゆ にら 4 緑 ねぎ 3 緑 コンソメ　しょうゆ

黄 ほししいたけ 1 緑 みそ 赤

あかみそ 赤 にぼし

さとう 黄

黄

こめ 80 黄 だいこん 35 緑 （めん） イカリング こめ 80 黄 キャベツ 20 緑 こめ 55 黄 ウインナー 10 赤

こまつな 10 緑 うどん 200 黄 だいこん 20 緑 むぎ 8 黄 かぶ 30 緑

ぶたにく 25 赤 にんじん 5 緑 こまつな 10 緑 コンソメ はくさい 20 緑

にんじん 25 緑 ツナ 8 赤 (しる） かいそうサラダ 1 赤 たまねぎ 15 緑

たまねぎ 15 緑 あぶら 黄 ぶたにく 20 赤 とりにく 15 赤 にんじん 10 緑

はくさい 15 緑 さとう 黄 ごぼう 8 緑 タラ 50 赤 たまねぎ 20 緑 コンソメ

じゃがいも 30 黄 たまねぎ 20 緑 ごま 1 黄 にんじん 5 緑 しお　こしょう

ぶなしめじ 5 緑 だいこん 20 緑 こまつな 15 緑 かたくりこ 黄 コーン 5 緑

ブロッコリー 10 緑 キムチ 40 緑 はくさい 10 緑 あぶら 黄 ごま 0.2 黄 グリンピース 5 緑

にんにく 0.5 緑 ねぎ 4 緑 もやし 25 緑 さとう 黄 さとう 黄 マッシュルーム 4 緑

黄 みかん 1/2 緑 チンゲンサイ 12 緑 もみのり 1 赤 あぶら 黄 あぶら 黄

たまご 15 赤 ごま 2 黄 しお　こしょう トマトケチャップ

ごまあぶら 黄 ごまあぶら 黄 ウスターソース

みそ 赤 しょうゆ しお　こしょう

かたくりこ 黄

しょうゆ ベーコン 5 赤 うすやきたまご １枚

はくさい 15 緑

キャベツ 15 緑 ケチャップ １個

こんにゃく 10 緑

じゃがいも 20 黄

カラーピーマン 4 緑

ねぎ 4 緑 じゃがいも 60 黄

みそ 赤 あぶら

しろみそ 赤 しお　

とうにゅう 赤

A B2
g g μg mg g

26.5 344 215 0.5 2.1
※16.4%

※１３～２０％ 350 200 0.4 2 邑南町西学校給食センター
※たんぱく質は摂取エネルギーの13～20％、脂質は摂取エネルギーの20～30％

ふるさと
カレーライス

あぶら

ウスターソース

トマトケチャップ

（小2こ、中3こ）　赤黄緑

さつまあげの
みそしる

だいこんサラダ

トマトケチャップ

トマトピューレ

デミグラスソース

しお　こしょう

フライドポテト

す　しお　こしょう

さけ　しょうゆ

しお　とりガラ

（小2こ、中3こ）　赤黄

やさいとのりの
ナムル

さけ　しょうゆ　みりん

しょうゆ　みりん

※どちらか1つ

いちごケーキ

にぼし

こめこ

トウバンジャン

かたくりこ

す　しょうゆ

とうにゅうじた
てのみそしる

さかなの
フレークやき

コーンフレーク

す　しょうゆ

す　しお　こしょうむしどりの
ごちそうサラダ

す　しお　こしょう

しお　こしょう

15日(月) 16日(火) 17日(水)
チーズあげパ
ン

ミートボール
シチュー

ごこくまいごはんごはん みそおでん

やきぎょうざ

バンバンジードレッシング

マーボーだいこ
ん

いわしのおかかに

ねばねばサラダ

19日(金)
バンバンジー
サラダ ごはん うめドレサラダ ごはん ポテトサラダ

18日(木)

チキンチキン
ごぼう

さけ　しょうゆ　みりん
コンソメスープ

中

学

年

12月の平均 646 22.3 2.2

学校給食摂取基準 650
※20～

30％
3

※31%

0.4 25

B1 C

0.5 30

mg mg

食塩相当量
ビタミン

※加工品の主な原材料は　　　　に記載しています。その他の調味料、添加物等は記載できないため、詳細を知りたい方は給食センターまでお問い合わせください。

※物資の都合等により、献立や食材等が変更になる場合があります。

エネルギー たんぱく質 脂質

kcal g mg

カルシウム 鉄

【栄養
え い よ う

三色
さ ん し ょ く

って？】

赤
あ か

：主
お も

に体
からだ

をつくる食品
しょくひん

　　　血液
け つ え き

や筋肉
き ん に く

・内臓
な い ぞ う

・骨
ほ ね

などからだの組織
そ し き

をつくる。

黄
き

：主
お も

に熱
ね つ

や力
ちから

のもとになる食品
しょくひん

　　　からだを動
う ご

かしたり、脳
の う

を活動
か つ ど う

させる。

　　　体温
た い おん

を保
た も

つなどの基礎的
き そ て き

なはたらきをする。

緑
みどり

：主
お も

にからだのちょうしを整
ととの

える食品
しょくひん

　　　他
ほ か

の栄養
え い よ う

の吸収
きゅうしゅう

を助
た す

けたり、病気
び ょ う き

に対
た い

する抵抗力
ていこうり ょく

をつける。

タラのごまがらめ

クリスマスケーキ

コンソメ　ワイン

１２月
が つ

のきゅうしょくに登場
と う じ ょ う

する

邑南町産
お お な ん ち ょ う さ ん

のしょくざい

22日(月) 23日(火) 24日(水) 25日
にち

(木
もく

)クリスマス献立
こんだて

ごはん かいそうサラダ
ほっこりかぶの
ポトフ

キムチチゲうどん イカリングフライ オムライス

ペーストチャツネ

バーモントフレーク

みかん

チョコケーキ
ふゆやすみ

とりガラ　しょうゆ

トマトケチャップ

かたくりこ

ぎゅうにく とりにく

たまねぎ ぶたにく

パンこ こむぎ

かたくりこ

おおむぎ もちきび

アマランサス ごま

ぶたにく キャベツ

たまねぎ ねぎ

にら にんにく

しょうが にんじん

しいたけ こむぎ

こむぎ いか

わかめ こんぶ

かんてん すぎのり

さくらそう

こむぎ だいず

にゅう たまご

こめ

ぶたにく

とうふ

あつあげ

あぶらあげ

みそ

じゃがいも

キャベツ

はくさい

こまつな

しいたけ

ねぎ

みかん

かぼちゃ

だいこん

さつまいも

かぶ

ほうれんそう

とうがん

ブロッコリー

こんにゃく

たまご

しょうゆ


