
豚肉 40 キャベツ 60 じゃがいも 30
たまねぎ 30 にんじん 10 揚げ油 3
まいたけ 20 ホールコーン 10 ハンバーグ 1個 ハム 10
しめじ 10 ゆで塩 0.8 たまねぎ 20 キャベツ 30
にんじん 10 ツナ水煮 16 しめじ 5 きゅうり 10
にら 10 すりごま 2 油 0.5 ホールコーン 10
にんにく 0.2 ごま油 0.8 砂糖 2 ゆで塩 0.5
油 0.5 酢 5 ケチャップ 12 酢 4
濃口醤油 4 濃口醤油 4 ソース 4 砂糖 1
酒 2 砂糖 3 水 12 濃口醤油 4
コチュジャン 0.2 こしょう 0.02

塩 0.3 いりごま 1
こしょう 0.02 もち 3個 20

濃口醤油 6 たまねぎ 30
砂糖 16 ピーマン 10

たら 40 水 10 油 0.3
淡口醤油 1.6 片栗粉 2 塩 0.2
濃口醤油 0.8 こしょう 0.02

いりごま 0.9 1袋

いり黒ごま 0.6
すりごま 0.9
片栗粉 4.8
揚げ油 4.8

春雨 8 牛肉 30 大根 50 あじ 2切 高野豆腐 6 豚肉 30 ホキ 1切 白菜 90 鶏肉 40
キャベツ 30 にんにく 0.1 にんじん 10 塩 0.15 卵 12 じゃがいも 60 塩 0.1 豚肉 30 きゅうり 15

鶏肉 75 にんじん 5 たまねぎ 60 茎わかめ 5 こしょう 0.02 にんじん 3 たまねぎ 40 こしょう 0.01 にんじん 10 緑豆もやし 40
塩 0.2 焼き豚 5 しめじ 5 ゆで塩 0.65 白ワイン 1 グリンピース 3 にんじん 15 白ワイン 1 きざみあげ 5 ゆで塩 0.55

こしょう 0.01 いりごま 1 グリンピース 5 イタリアンドレッシング 1袋 小麦粉 10 砂糖 3 15 片栗粉 6 春菊 5 1袋

油 0.2 酢 2.5 油 0.5 2 みりん 3 さやいんげん 5 揚げ油 6 淡口醤油 4
たまねぎ 20 濃口醤油 3 塩 0.3 ドライバジル 0.05 淡口醤油 2.5 砂糖 4.5 濃口醤油 6 砂糖 2
白ねぎ 10 砂糖 1 こしょう 0.02 みかん缶 20 ドライパセリ 0.05 塩 0.3 濃口醤油 5.5 酒 4 だし昆布 0.5 しぐれ昆布 10
砂糖 4.5 ごま油 0.8 赤ワイン 2 アロエ缶 15 塩 0.5 削り節 1.5 油 0.5 砂糖 3 削り節 2
みりん 3 コンソメ 0.5 パイン缶 10 水 9 水 55 削り節 2 青ねぎ 4 水 30
酒 1 ハヤシルウ 15 揚げ油 5 水 40 土生姜 2
濃口醤油 7 キャラメル型チーズ 1個 ケチャップ 4 にんにく 0.1
片栗粉 0.3 ソース 1 1袋 16 きびなご 30
緑豆もやし 30 水 90 鶏ひき肉 25 ベーコン 5 小麦粉 7.5

ピーマン 5 5 チンゲン菜 40 水 2
油 0.1 にんじん 15 たまねぎ 10 アーモンド 1袋 塩 0.3
塩 0.2 じゃがいも 45 高菜漬け 10 にんじん 5 揚げ油 4.5
こしょう 0.02 揚げ油 4.5 塩 0.4 ホールコーン 5
淡口醤油 0.5 塩 0.3 こしょう 0.03 油 0.3

青のり 0.1 濃口醤油 3.5 コンソメ 0.15

油 1 塩 0.3
スパゲッティ 10 こしょう 0.02

ゆで塩 0.4
ツナ油漬け 10
たまねぎ 20
にんじん 5
ピーマン 3
オリーブ油 0.3
淡口醤油 1
塩 0.2
こしょう 0.02

牛肉 40 豚肉 15 チンゲン菜 15 豚肉 50 春雨 12 豚肉 30 緑豆もやし 65
ぜんまい水煮 12 にんにく 0.1 キャベツ 50 キャベツ 30 きゅうり 8 いか 12 きゅうり 10
油 0.6 ピザ春巻 1個 鶏肉 75 さつまいも 25 大根 30 にんじん 10 小松菜 20 ハム 12 酒 0.5 ハム 10
砂糖 1.6 揚げ油 5 塩 0.3 大根 30 たまねぎ 50 茎わかめ 5 たまねぎ 20 にんじん 8 白菜 40 土生姜 1
濃口醤油 3.1 ベーコン 5 こしょう 0.02 れんこん 15 にんじん 15 ゆで塩 0.8 ピーマン 8 ゆで塩 0.08 チンゲン菜 30 ごま油 1.2

大豆もやし 24 キャベツ 30 にんにく 0.1 にんじん 15 油 0.5 1袋 赤パプリカ 8 砂糖 1.2 たまねぎ 20 七味 0.01

小松菜 18 油 0.1 片栗粉 6 ゆで塩 0.85 カレールウ 14 たけのこ水煮 8 酢 4 にんじん 10 濃口醤油 3
にんじん 12 コンソメ 0.1 揚げ油 6 クリーミー胡麻ドレッシング 1袋 ソース 1 塩 0.3 濃口醤油 2.4 干ししいたけ 0.6 砂糖 1.1

ゆで塩 0.36 塩 0.2 砂糖 2.5 チキンウインナー 3本 塩 0.3 福神漬け 12 こしょう 0.02 ごま油 0.8 土生姜 0.6 酢 1.4

砂糖 2.8 こしょう 0.02 酢 3.5 こしょう 0.02 オイスターソース 2.5 塩 0.4 ごま油 0.5

濃口醤油 5.4 濃口醤油 3 ガラムマサラ 0.03 濃口醤油 1.5 水 20
ごま油 0.5 キャベツ 30 ノンエッグタルタルソース 1袋 水 90 ごま油 0.5 中華スープ 0.5 大学いも 40
青ねぎ 1.8 ミニフィッシュ 1袋 ゆで塩 0.3 味かつお 1袋 濃口醤油 5
いりごま 1.8 1.2

ラー油 0.02 れんこん 30 ちくわ 2切 酒 1.2

豚ひき肉 30 揚げ油 3 青のり 0.3 砂糖 0.6

油 0.15 塩 0.1 小麦粉 6 片栗粉 2
白菜キムチ 20 土生姜 0.15 塩 0.2

たまねぎ 40 さやいんげん 8 水 6
にら 10 ホールコーン 15 揚げ油 2.5 ぎょうざ 2個

油 0.5 みりん 2.3 揚げ油 3.6

濃口醤油 1.2 濃口醤油 2.3

砂糖 0.4 砂糖 0.8

鶏肉 15 豚肉 20 さんま 1切 ツナ油漬け 12
大根 40 キャベツ 30 酒 0.4 大根 50
ちぎりこんにゃく 15 ハムカツ 1個 ホキ 1切 にんじん 15 片栗粉 4.8 ほうれん草 15 チキンカツ 2切 ブロッコリー 35
ちくわ 15 揚げ油 5 淡口醤油 2.5 きゅうり 15 揚げ油 4.8 ホールコーン 10 揚げ油 5 ゆで塩 0.35

がんもどき 15 キャベツ 30 濃口醤油 1.2 緑豆もやし 20 濃口醤油 7 ゆで塩 0.65 50 1袋

じゃがいも 30 ホールコーン 5 酒 1.8 青じそドレッシング 1袋 砂糖 6.5 淡口醤油 2 たまねぎ 30 1個

油 0.3 油 0.1 土生姜 1.2 みりん 6 ゆず果汁 0.5 しめじ 5
砂糖 2.5 コンソメ 0.1 片栗粉 6 水 0.6 砂糖 2 にんにく 0.1

みりん 2.5 塩 0.2 揚げ油 6 みかん缶 45 塩 0.2 ドライパセリ 0.05 つぼ漬け 12
酒 1.5 こしょう 0.02 さやいんげん 8 こしょう 0.02 オリーブ油 0.5

濃口醤油 2 油 0.05 白ワイン 1.5

淡口醤油 3 塩 0.1 コンソメ 0.7

削り節 2 炒り大豆 8 こしょう 0.01 炒り大豆 8
水 30 黒砂糖 5 3

片栗粉 1 砂糖 2.3 かぼちゃ 2切

水 1.2 豚肉 15 濃口醤油 0.75 濃口醤油 1
豚ひき肉 15 にんじん 8 いりごま 0.9 砂糖 1
春雨 7 たまねぎ 20 水 1.8 削り節 0.7

たけのこ水煮 10 茎わかめ 10 じゃがいも 50 水 15
にら 5 油 0.5 7
白ねぎ 3 酒 0.5 塩 0.3

土生姜 0.5 濃口醤油 2 こしょう 0.02

にんにく 0.07 砂糖 0.8

酒 1 塩 0.1

濃口醤油 2 こしょう 0.03

オイスターソース 0.5 ごま油 0.3

豆板醤 0.1

ごま油 0.3

塩 0.3

こしょう 0.02

水 10

　※栄養価は、左からエネルギー（kcal）、たんぱく質（g）、脂質（g）の順に記載しています。

アシドミルク

ゆでブロッコリー・

終業式

チキンカツの

（栄養価）　　854　　　32.9　　　26.7 （栄養価）　　662　　　36.3　　　21.6 （栄養価）　　833　　　25.6　　　25.0 （栄養価）　　816　　　23.4　　　26.8

つぼ漬け

ごはん

さつまいもと栗のタルト

じゃがいもの

マヨネーズ焼き

ノンエッグマヨネーズ

ちりめんじゃこ

ダイストマト缶 ノンエッグマヨネーズ

さつまいもと栗のタルト

かぼちゃの煮物

大豆の炒り煮

みかん缶

春雨のひき肉炒め

黒砂糖豆

茎わかめの炒め煮

（栄養価）　　777　　　29.3　　　26.8 （栄養価）　　914　　　35.5　　　36.0

ごはん

キムチとにらの炒め物

19日(月)
牛乳 炊き込みご飯

冷しゃぶサラダ

牛乳

ホキの竜田揚げ・

キャベツとコーンのソテー いんげんの炒め物

（栄養価）　　692　　　37.0　　　11.6

ジョア（プレーン）

昆布の佃煮

15日(木)
ごはん

牛乳

バンバンジーサラダ

きびなごの天ぷら

白菜の煮物

トマトソース

タルタルソース

ベーキングパウダー

ちりめんじゃこ

バナナチップ

つきこんにゃく

りんごピューレ

バンバンジードレッシング

香味塩ドレッシング

拌三絲

大学いも

23日(金)

れんこんチップス

ゆでウインナー

大根サラダ

チーズ春巻き・ チキン南蛮・ 根菜サラダ・ 冬野菜のカレーライス

ミニフィッシュ

20日(火)

ピビンバ

（栄養価）　　651　　　19.0　　　17.5

牛乳わかめごはん

（栄養価）　　845　　　37.3　　　23.0 （栄養価）　　858　　　28.8　　　31.0

コッペパン
キャベツとツナのサラダ

みたらし団子
チキンウインナー

豚肉の香り炒め

ウインナーの炒め物

スティックポテトサラダ

たらのごま揚げ

いちごジャム
いちごジャム

令和4年（2022年）12月 中　学　校　給　食　献　立　表　

揚げぎょうざ

貝塚市学校給食会

1日(木) 2日(金)

ふりかけ

6日(火)

牛乳

16日(金)

もやしのナムル

ごはん

茎わかめのサラダ

14日(水)
ごはん

（栄養価）　　766　　　33.9　　　25.9 （栄養価）　　825　　　33.9　　　25.7

牛乳

ハンバーグの

牛乳

ごはん

8日(木)
ごはん

トマトソース

18～28g
(文部科学省基準)

エネルギー

830kcal 27～42g

たんぱく質 脂質

バナナチップ

22日(木)
牛乳 ごはん

（栄養価）　　714　　　31.2　　　19.0

肉じゃが

牛乳

オイスターソース

（栄養価）　　774　　　28.4　　　23.3

大根のツナサラダ

（栄養価）　　810　　　33.1　　　26.8 （栄養価）　　763　　　21.9　　　25.1

あじのハーブフリッター

のり塩ポテト

ツナスパゲッティ

ごはん 牛乳ごはん

13日(火)

高菜チャーハン

フルーツミックス

牛乳

ホキのバーベキューソース

野菜ソテー

中華あえ

12日(月)
牛乳

鶏肉の照り焼き・

5日(月)

ハヤシライス

ごはん

高野豆腐の卵とじ

中華丼五目炒め

21日(水)

さんまのかば焼き

もやしとピーマンの炒め物

アーモンド

ベビーチーズ

9日(金)
ごはん 牛乳

おでん ハムカツ・

福神漬け

ちくわの磯辺揚げ

7日(水)
ごはん牛乳

そぼろふりかけ

キャベツとベーコンの炒め物 ゆでキャベツ

新献立の紹介

2日(金)

スティックポテトサラダ

７日(水)

高菜チャーハン

バナナチップ

１２日(月)

チーズ春巻き

12月22日は です。

冬至とは、１年のうちで最も昼が短く、夜が長い日です。この日は昔

から、ゆず湯に入ってかぼちゃを食べる習慣があります。かぼちゃを食

べると風邪などの病気になりにくいといわれています。

給食では、 １２月２２日(木)に 『かぼちゃの煮物』 が出ます！！

かぼちゃは夏が旬ですが、長く保存ができるので、冬のビタミン源

として大切な野菜です。ゆず湯は香りもよく、『肌荒れを改善する』

『血行をよくする』などの働きもあるので、寒い冬にぴったりです。

新献立です♬

ごはんにかけて

新献立です♬

ごはんにかけて

食べましょう

新献立です♬

ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにのせて

食べましょう

冬至献立

クリスマス献立

背筋を伸ばして食べよう
よい姿勢にするためのポイントを紹介

します。

姿勢をよくして食べることのメリット

・消化によい

背筋が伸びることでお腹が圧迫されず消化がよくなります。

・まっすぐ噛むことで健康に！

左右の歯に均等に力がかかるため、歯やあごの負担が少な

くなります。


