
※温かいおかずにはアンダーラインを引いてあります。
※献立は内容を一部変更することがあります。

日・曜日

豚ひき肉 30 さんまの開き 40 牛肉 40 さば 50 白菜 90 豚肉 50 豆腐 60 牛肉 15 鶏肉 60 豚肉 15 ハンバーグ 60
土生姜 0.5 酒 0.4 たまねぎ 50 酒 0.5 豚肉 20 たまねぎ 20 豚肉 15 にんにく 0.1 土生姜 1.2 里芋 40 たまねぎ 20
にんにく 0.5 片栗粉 4 マッシュルーム水煮 10 片栗粉 5 ちくわ 10 まいたけ 20 白菜 40 大根 30 淡口醤油 1.2 大根 50 しめじ 5
油 0.5 揚げ油 4 グリンピース 5 揚げ油 5 うすあげ 5 しめじ 10 白菜キムチ 12 たまねぎ 30 濃口醤油 1.2 にんじん 20 砂糖 2
白菜 50 濃口醤油 14 油 0.5 赤みそ 12 にんじん 10 にんじん 10 緑豆もやし 10 にんじん 20 酒 2.4 さやいんげん 10 みりん 2
チンゲン菜 25 砂糖 8.4 塩 0.3 砂糖 6 春菊 5 にら 10 白ねぎ 7 ダイストマト缶 10 片栗粉 6 濃口醤油 4 濃口醤油 3
にんじん 15 みりん 7 こしょう 0.02 酒 2.3 淡口醤油 4 にんにく 0.2 にら 5 油 0.5 揚げ油 6 砂糖 2 水 15
ゆで塩 0.9 水 0.7 デミグラスソース 15 みりん 1.5 砂糖 2 油 0.5 豚骨スープ 7 カレールウ 14 もやし 30 みりん 1 片栗粉 0.5
たけのこ水煮 10 鶏ひき肉 10 ケチャップ 4 片栗粉 0.1 だし昆布 0.5 濃口醤油 4 水 40 ソース 1 カレー粉 0.1 削り節 2 鶏肉 10
白菜キムチ 10 里芋 50 赤ワイン 0.5 水 5 削り節 2 酒 2 塩 0.2 塩 0.3 塩 0.2 水 40 たまねぎ　 20
酢 1.2 にんじん 10 ソース 0.1 こんにゃく 30 水 30 コチュジャン 0.2 濃口醤油 2 こしょう 0.02 こしょう 0.02 いわし 40 ダイストマト缶 15
砂糖 1.2 グリンピース 3 砂糖 0.1 豆腐 25 鶏肉 60 塩 0.3 砂糖 1 水 90 油 0.2 土生姜 1 国産豆ミックス 15
濃口醤油 4.5 油 0.2 スパゲッティ 10 豚ひき肉 10 酢 8 こしょう 0.02 赤みそ 3 れんこん 20 じゃがいも 30 濃口醤油 5 油 0.3
いりごま 1 砂糖 2 ゆで塩 0.5 キャベツ 15 濃口醤油 6 ひじき 4 ごま油 0.3 揚げ油 2 にんじん 15 砂糖 3 塩 0.2
ごま油 0.3 淡口醤油 1 ツナ油漬け 10 にんじん 10 砂糖 3 にんじん 6 肉しゅうまい 2個 塩 0.1 ハム 5 酒 1 こしょう 0.02

じゃがいも 50 濃口醤油 2 たまねぎ 20 緑豆もやし 10 にんにく 0.1 うすあげ 6 さわら 60 ブロッコリー 20 グリンピース 5 みりん 1 コンソメ 0.2
たまねぎ 10 酒 0.3 にんじん 5 にら 5 土生姜 0.5 油 0.1 酒 0.6 ゆで塩 0.4 コンソメ 0.5 水 5 ケチャップ 2
ベーコン 10 削り節 1 ピーマン 3 土生姜 0.1 春巻 1個 砂糖 1.5 片栗粉 6 ツナ油漬け 10 塩 0.3 かぼちゃコロッケ 50 ソース 0.5
油 0.5 水 10 オリーブ油 0.3 油 0.5 揚げ油 5 濃口醤油 2.5 揚げ油 6 じゃがいも 55 こしょう 0.02 揚げ油 5 砂糖 0.3
塩 0.2 片栗粉 0.5 淡口醤油 1.5 塩 0.5 ブロッコリー 30 みりん 0.7 濃口醤油 3.6 にんじん 20 水 20 ソース 1袋 マカロニ 15
こしょう 0.02 ウインナー 45 塩 0.2 濃口醤油 1 ゆで塩 0.3 削り節 0.3 みりん 1.2 きゅうり 10 ベーコン 5 キャベツ 30 ゆで塩 0.75

キャベツ 30 油 0.2 こしょう 0.02 ごま油 0.5 すりごま 1.2 水 3 砂糖 1.2 ゆで塩 0.84 ちりめんじゃこ 6 ゆで塩 0.3 きゅうり 10
きゅうり 10 塩 0.2 キャベツ 60 白菜 30 淡口醤油 1.7 ちくわ 25 削り節 0.4 塩 0.3 緑豆もやし 30 りんご缶 45 にんじん 15
ホールコーン 10 こしょう 0.02 にんじん 10 にんじん 5 砂糖 0.6 青のり 0.3 水 12 こしょう 0.02 小松菜 20 ゆで塩 0.25

ゆで塩 0.5 チンゲン菜 40 ホールコーン 10 ほうれん草 10 みりん 0.4 小麦粉 6 大根 12 ノンエッグマヨネーズ 1袋 いりごま 1 ツナ油漬け 10
海草ミックス 2 ホールコーン 10 ゆで塩 0.8 ゆで塩 0.45 ツナ油漬け 20 塩 0.2 しめじ 10 福神漬け 15 ごま油 0.3 塩 0.3
ドレッシング 1袋 ゆで塩 0.5 ささみフレーク 16 しめじ 5 大豆 7 水 6 えのきたけ 10 濃口醤油 0.5 こしょう 0.02

みかん缶 20 砂糖 1 すりごま 2 濃口醤油 2 にんじん 10 揚げ油 2.5 まいたけ 7 こしょう 0.02 つぼ漬け 15
パイン缶 10 濃口醤油 2 ごま油 0.8 砂糖 0.6 土生姜 0.2 さつまいも 50 塩 0.2 ごぼう天 40
ナタデココ 15 ごま油 0.3 酢 5 酒 0.2 油 0.2 塩 0.2 こしょう 0.02 濃口醤油 2.4

大豆 12 濃口醤油 4 削り節 0.5 濃口醤油 1.5 ほうれん草 45 油 0.2 砂糖 1.3
にんじん 5 砂糖 3 水 5 酒 0.7 ゆで塩 0.45 ごぼう 25 酒 1.3
こんにゃく 5 ミニゼリー 2個 大根 60 砂糖 0.7 濃口醤油 2 にんじん 10 削り節 1.3
昆布 0.5 淡口醤油 4 削り節 0.2 砂糖 1 こんにゃく 10 水 20
砂糖 1.5 みりん 2 水 10 いりごま 1 わかめふりかけ 1袋
濃口醤油 2 削り節 1.5 濃口醤油 1.6
水 15 水 30 砂糖 1.6

しぐれ昆布 10 ごま油 0.6
削り節 0.15

水 4

栄養価
日・曜日

ビーフン 20 ちくわ 12.5 豆腐 100 鶏肉 10 鶏もも肉 60
豚肉 10 ごぼう天 20 豚ひき肉 15 ベーコン 5 塩 0.3
キャベツ 35 こんにゃく 30 塩 0.3 じゃがいも 40 こしょう 0.02

にんじん 10 厚揚げ 20 こしょう 0.02 たまねぎ 40 片栗粉 6
たけのこ水煮 10 大根 30 ごま油 0.5 にんじん 10 揚げ油 6
にら 5 じゃがいも 30 土生姜 1 マッシュルーム水煮 3 ダイストマト缶 50
土生姜 1 砂糖 5 たまねぎ 20 グリンピース 3 たまねぎ　 10
干ししいたけ 0.8 濃口醤油 6 たけのこ水煮 6 油 0.3 マッシュルーム水煮 5
ラード 0.6 削り節 2 干ししいたけ 1 鶏がらスープ 3 にんにく 0.1
酒 1 だし昆布 0.5 青ねぎ 3 コンソメ 0.25 ドライパセリ 0.05

ソース 5 水 40 濃口醤油 3 小麦粉 2 オリーブ油 0.5
中華スープ 0.5 豚肉 24 砂糖 2 油 1 白ワイン 1.5
ごま油 0.5 白菜キムチ 20 赤みそ 6 バター 1 コンソメ 0.5
塩 0.3 緑豆もやし 16 豆板醤 0.24 牛乳 7.5 キャベツ 40
こしょう 0.02 たまねぎ　 12 鶏がらスープ 5 生クリーム 1.5 たまねぎ 20
大根 50 ごま油 0.8 水 20 塩 0.3 にんじん 5
ベーコン 10 濃口醤油 2.4 片栗粉 1.5 こしょう 0.02 (冷)ホールコーン 5
油 0.3 砂糖 0.8 ぎょうざ 2個 水 45 塩 0.2
砂糖 1.5 ねりごま 0.8 揚げ油 4 スパゲッティ 15 こしょう 0.02

濃口醤油 2 にんにく 0.08 緑豆もやし 65 ゆで塩 0.75 油 0.3
みりん 1 春雨 15 きゅうり 10 たまねぎ 10 ブロッコリー 35
水 10 きゅうり 10 ハム 10 ハム 5 ゆで塩 0.7
わかさぎフライ 40 ハム 15 土生姜 1 ピーマン 3 ノンエッグマヨネーズ 1袋
揚げ油 4 にんじん 10 ごま油 1.2 ケチャップ 5 りんごのタルト 1個
ノンエッグタルタルソース 1袋 ゆで塩 0.1 七味 0.01 ソース 1 かぼちゃ 40
カリフラワー 35 砂糖 1.5 濃口醤油 3 塩 0.2 濃口醤油 1
にんじん 20 酢 5 砂糖 1.1 こしょう 0.02 砂糖 1
ゆで塩 0.55 濃口醤油 3 酢 1.4 油 0.2 削り節 0.6
杏仁豆腐 25 ごま油 1 ミニフィッシュ 1袋 キャベツ 60 水 13
みかん缶 20 塩 0.5 にんじん 10

りんごゼリー 45 ホールコーン 10
ゆで塩 0.8
ツナ水煮 16
すりごま 2
ごま油 0.8
酢 5
濃口醤油 4
砂糖 3
アーモンド 1袋

栄養価

牛乳 牛乳 牛乳
ごはん

850    35.2    27.6 864    29.9    21.6

ごはん

じゃがいものスープ煮
小松菜とじゃこの炒め物・ごぼう天の煮物

ふりかけ
ちくわの磯辺揚げ・ふかしいも さわらのおろし煮・きのこの炒め物

材
料
名
及
び
使
用
量

(

g

)

牛乳

牛肉のデミグラスソース煮 豚肉と里芋の煮物

ポテトサラダ

さばのみそだれかけ・こんにゃく 白菜の煮物
いわしのしょうが煮

ごはん
さんまのかば焼き

ウインナーの炒め物・チンゲン菜のあえ物

煮豆

ごはん ごはん
スタミナ炒め

ごはん
牛乳

15日(火)

１6日(水) 17日(木) 18日(金) ２1日(月)

9日(水) 10日(木)7日(月) 8日(火) １1日(金) １4日(月)1日(火) 2日(水) 3日(木) 4日(金)
牛乳 牛乳 牛乳

ごはん ごはん ごはん

キャベツとささみのサラダ

958    41.4    34.8 807    32.7    19.7

牛乳

911    39.3    30.8
２2日(火)

牛乳

770    27.5    16.7

揚げ春巻・ブロッコリーのごまあえ

863    21    31.1
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ツナ大豆そぼろ ほうれん草のお浸し きんぴら 福神漬け りんご缶 つぼ漬け
コロッケ・ゆでキャベツ マカロニサラダ

ツナスパゲッティ 豆腐のチャンプルー 鶏肉のさっぱり煮
豚肉の香り炒め

蒸ししゅうまい れんこんチップス・ゆでブロッコリー

ごはん

里芋のそぼろ煮 ひじきの炒め煮
豆腐チゲ 冬野菜のカレーライス 鶏肉のから揚げ・もやしのカレー炒め

牛乳

関東煮 麻婆豆腐

豆のトマト煮
照り焼きハンバーグ

献立名

キャベツとツナのサラダ

ミニゼリー 昆布の佃煮

わかさぎフライ・ゆでカリフラワー・ゆでにんじん

大根とベーコンの煮物 豚キムチ 揚げぎょうざ イタリアンスパゲッティ
クリームシチュー

絆三絲 もやしのナムル

牛乳

献立名

煮浸し・大根の煮物

牛乳牛乳
ごはん

チキンのトマトソース

ゆでブロッコリー・りんごのタルト

かぼちゃの煮物

ベーコンポテト
海草サラダ
フルーツミックス

758    24    20.2 1030    36.9    39.4 967    28.1    37.2 818    32.2    24.4

杏仁豆腐 クラッシュゼリー ミニフィッシュ アーモンド

焼きビーフン

牛乳 牛乳
ごはん ごはん ごはん ごはん

841    25.5    22.4

材
料
名
及
び
使
用
量

(

g

)

ごはん

野菜ソテー

828    30.1    16.8 803    31.5    24.7 840    27.4    23.6 960    28.3    35.3

冬至

22日 かぼちゃの煮物
12月22日は冬至です。

かぼちゃは本来夏の野菜ですが、冬至にはか

ぼちゃを食べる習慣があります。

冷蔵庫がなかった時代、冬至のころになると

秋野菜の収穫も終わり、食べられる野菜がほと

んどありませんでした。しかしかぼちゃは夏に

収穫しても冬まで保存しておくことができるほ

ど保存性に優れていたため、冬至になっても食

べられる貴重な野菜だったのです。

かぼちゃはかぜ予防の効果があるビタミンA

（カロテン）を多く含んでいるので、しっかり

食べてこの冬を元気に過ごしましょう。

寒さに負けない体を作ろう

強い体を作るためには、体の免疫力や抵抗

力を高めることが大切です。

１日３食食べることや、バランスのとれた

食事をすることが大切ですが、それに加えて

ビタミンAやビタミンCなどのビタミン類を

しっかりとることが大切です。

◇ビタミンＡ…鼻やのど等の粘膜を健康に保ち、

菌を体内に入れにくくします。

◇ビタミンＣ…体の免疫機能を担う白血球の働

きを保ちます。

ビタミンＡ（カロテン）はかぼちゃなどの

緑黄色野菜やレバーに、ビタミンＣは野菜や

果物に多く含まれているので、積極的にとり

ましょう。

1年、2年のみ
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日・曜日 献立名 日・曜日 献立名

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

スタミナ炒め ● ● ● ● ● 焼きビーフン ● ● ● ● ● ●

ベーコンポテト ● 大根とベーコンの煮物 ● ● ●

海草サラダ わかさぎフライ・ゆでカリフラワー・ゆでにんじん ● ● ●

フルーツミックス 杏仁豆腐 ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

さんまのかば焼き ● ● 関東煮 ● ●

里芋のそぼろ煮 ● ● ● 豚キムチ ● ● ● ● ●

ウインナーの炒め物・チンゲン菜のあえ物 ● ● ● ● 絆三絲 ● ● ● ●

煮豆 ● ● クラッシュゼリー ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

牛肉のデミグラスソース煮 ● ● ● ● ● 麻婆豆腐 ● ● ● ● ●

ツナスパゲッティ ● ● 揚げぎょうざ ● ● ● ●

キャベツとささみのサラダ ● ● ● ● もやしのナムル ● ● ● ●

ミニゼリー ミニフィッシュ

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

さばのみそだれかけ・こんにゃく ● ● クリームシチュー ● ● ● ● ●

豆腐のチャンプルー ● ● ● ● イタリアンスパゲッティ ● ● ● ●

煮浸し・大根の煮物 ● ● キャベツとツナのサラダ ● ● ●

昆布の佃煮 ● ● ● アーモンド

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

白菜の煮物 ● ● ● チキンのトマトソース ● ● ● ●

鶏肉のさっぱり煮 ● ● ● 野菜ソテー

揚げ春巻・ブロッコリーのごまあえ ● ● ● ● ゆでブロッコリー・りんごのタルト ● ●

ツナ大豆そぼろ ● ● かぼちゃの煮物 ● ●

牛乳 ●

ごはん

豚肉の香り炒め ● ● ●

ひじきの炒め煮 ● ●

ちくわの磯辺揚げ・ふかしいも ●

ほうれん草のお浸し ● ●

牛乳 ●

ごはん

豆腐チゲ ● ● ● ● ●

蒸ししゅうまい ● ● ●

さわらのおろし煮・きのこの炒め物 ● ●

きんぴら ● ● ●

牛乳 ●

ごはん

冬野菜のカレーライス ● ● ● ● ●

れんこんチップス・ゆでブロッコリー

ポテトサラダ ● ●

福神漬け ● ●

牛乳 ●

ごはん

鶏肉のから揚げ・もやしのカレー炒め ● ● ●

じゃがいものスープ煮 ● ● ● ●

小松菜とじゃこの炒め物・ごぼう天の煮物 ● ● ● ●

ふりかけ ●

牛乳 ●

ごはん

豚肉と里芋の煮物 ● ● ●

いわしのしょうが煮 ● ●

コロッケ・ゆでキャベツ ● ● ●

りんご缶 ●

牛乳 ●

ごはん

照り焼きハンバーグ ● ● ● ●

豆のトマト煮 ● ● ● ● ●

マカロニサラダ ●

つぼ漬け ● ●

3日(木)

15日(火)

14日(月)

11日(金)

10日(木)

9日(水)

4日(金)

7日(月)

8日(火)

さ
け

さ
ば

2日(水)

1日(火)

い
く
ら

オ
レ
ン
ジ

キ
ウ
イ
フ
ル
ー

ツ

や
ま
い
も

り
ん
ご

ゼ
ラ
チ
ン

バ
ナ
ナ

カ
シ
ュ
ー

ナ
ッ

ツ

ご
ま

か
に

牛
肉

く
る
み

あ
わ
び

い
か

      貝塚市学校給食会中学校給食献立表［ アレルギー対象食品使用献立一覧表 ］ 
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洗い残しやすい場所
ポイントを知って

しっかり手洗いしましょう！！

寒い朝でも朝食をとると体が温まるため、きちんと朝食をと

りましょう。また、さむさにたいする抵抗力をつけるため、肉

や魚に多く含まれるたんぱく質のほか、ビタミンＡやビタミン

Ｃを多く含む食品もとるようにしましょう。

寒い冬を乗り切るための食事のとり方

手洗いをする時、意識しないで洗っていると洗い残しができて

しまいます。洗い残しやすい部分としては、つめと指先、指と指

の間、親指、手首などがあります。

手を洗う時には、石けんをきちんとつけて泡立てます。それか

ら、手のひら→指と指の間→つめと指先→手の甲→親指→手首な

どのように順番を決めて洗い残しがないように気をつけましょう。



※温かいおかずにはアンダーラインを引いてあります。
※献立は内容を一部変更することがあります。

日・曜日

豚ひき肉 30 さんまの開き 40 牛肉 40 さば 50 白菜 90 豚肉 50 豆腐 60 牛肉 15 鶏肉 60 豚肉 15 ハンバーグ 60
土生姜 0.5 酒 0.4 たまねぎ 50 酒 0.5 豚肉 20 たまねぎ 20 豚肉 15 にんにく 0.1 土生姜 1.2 里芋 40 たまねぎ 20
にんにく 0.5 片栗粉 4 マッシュルーム水煮 10 片栗粉 5 ちくわ 10 まいたけ 20 白菜 40 大根 30 淡口醤油 1.2 大根 50 しめじ 5
油 0.5 揚げ油 4 グリンピース 5 揚げ油 5 うすあげ 5 しめじ 10 白菜キムチ 12 たまねぎ 30 濃口醤油 1.2 にんじん 20 砂糖 2
白菜 50 濃口醤油 14 油 0.5 赤みそ 12 にんじん 10 にんじん 10 緑豆もやし 10 にんじん 20 酒 2.4 さやいんげん 10 みりん 2
チンゲン菜 25 砂糖 8.4 塩 0.3 砂糖 6 春菊 5 にら 10 白ねぎ 7 ダイストマト缶 10 片栗粉 6 濃口醤油 4 濃口醤油 3
にんじん 15 みりん 7 こしょう 0.02 酒 2.3 淡口醤油 4 にんにく 0.2 にら 5 油 0.5 揚げ油 6 砂糖 2 水 15
ゆで塩 0.9 水 0.7 デミグラスソース 15 みりん 1.5 砂糖 2 油 0.5 豚骨スープ 7 カレールウ 14 もやし 30 みりん 1 片栗粉 0.5
たけのこ水煮 10 鶏ひき肉 10 ケチャップ 4 片栗粉 0.1 だし昆布 0.5 濃口醤油 4 水 40 ソース 1 カレー粉 0.1 削り節 2 鶏肉 10
白菜キムチ 10 里芋 50 赤ワイン 0.5 水 5 削り節 2 酒 2 塩 0.2 塩 0.3 塩 0.2 水 40 たまねぎ　 20
酢 1.2 にんじん 10 ソース 0.1 こんにゃく 30 水 30 コチュジャン 0.2 濃口醤油 2 こしょう 0.02 こしょう 0.02 いわし 40 ダイストマト缶 15
砂糖 1.2 グリンピース 3 砂糖 0.1 豆腐 25 鶏肉 60 塩 0.3 砂糖 1 水 90 油 0.2 土生姜 1 国産豆ミックス 15
濃口醤油 4.5 油 0.2 スパゲッティ 10 豚ひき肉 10 酢 8 こしょう 0.02 赤みそ 3 れんこん 20 じゃがいも 30 濃口醤油 5 油 0.3
いりごま 1 砂糖 2 ゆで塩 0.5 キャベツ 15 濃口醤油 6 ひじき 4 ごま油 0.3 揚げ油 2 にんじん 15 砂糖 3 塩 0.2
ごま油 0.3 淡口醤油 1 ツナ油漬け 10 にんじん 10 砂糖 3 にんじん 6 肉しゅうまい 2個 塩 0.1 ハム 5 酒 1 こしょう 0.02

じゃがいも 50 濃口醤油 2 たまねぎ 20 緑豆もやし 10 にんにく 0.1 うすあげ 6 さわら 60 ブロッコリー 20 グリンピース 5 みりん 1 コンソメ 0.2
たまねぎ 10 酒 0.3 にんじん 5 にら 5 土生姜 0.5 油 0.1 酒 0.6 ゆで塩 0.4 コンソメ 0.5 水 5 ケチャップ 2
ベーコン 10 削り節 1 ピーマン 3 土生姜 0.1 春巻 1個 砂糖 1.5 片栗粉 6 ツナ油漬け 10 塩 0.3 かぼちゃコロッケ 50 ソース 0.5
油 0.5 水 10 オリーブ油 0.3 油 0.5 揚げ油 5 濃口醤油 2.5 揚げ油 6 じゃがいも 55 こしょう 0.02 揚げ油 5 砂糖 0.3
塩 0.2 片栗粉 0.5 淡口醤油 1.5 塩 0.5 ブロッコリー 30 みりん 0.7 濃口醤油 3.6 にんじん 20 水 20 ソース 1袋 マカロニ 15
こしょう 0.02 ウインナー 45 塩 0.2 濃口醤油 1 ゆで塩 0.3 削り節 0.3 みりん 1.2 きゅうり 10 ベーコン 5 キャベツ 30 ゆで塩 0.75

キャベツ 30 油 0.2 こしょう 0.02 ごま油 0.5 すりごま 1.2 水 3 砂糖 1.2 ゆで塩 0.84 ちりめんじゃこ 6 ゆで塩 0.3 きゅうり 10
きゅうり 10 塩 0.2 キャベツ 60 白菜 30 淡口醤油 1.7 ちくわ 25 削り節 0.4 塩 0.3 緑豆もやし 30 りんご缶 45 にんじん 15
ホールコーン 10 こしょう 0.02 にんじん 10 にんじん 5 砂糖 0.6 青のり 0.3 水 12 こしょう 0.02 小松菜 20 ゆで塩 0.25

ゆで塩 0.5 チンゲン菜 40 ホールコーン 10 ほうれん草 10 みりん 0.4 小麦粉 6 大根 12 ノンエッグマヨネーズ 1袋 いりごま 1 ツナ油漬け 10
海草ミックス 2 ホールコーン 10 ゆで塩 0.8 ゆで塩 0.45 ツナ油漬け 20 塩 0.2 しめじ 10 福神漬け 15 ごま油 0.3 塩 0.3
ドレッシング 1袋 ゆで塩 0.5 ささみフレーク 16 しめじ 5 大豆 7 水 6 えのきたけ 10 濃口醤油 0.5 こしょう 0.02

みかん缶 20 砂糖 1 すりごま 2 濃口醤油 2 にんじん 10 揚げ油 2.5 まいたけ 7 こしょう 0.02 つぼ漬け 15
パイン缶 10 濃口醤油 2 ごま油 0.8 砂糖 0.6 土生姜 0.2 さつまいも 50 塩 0.2 ごぼう天 40
ナタデココ 15 ごま油 0.3 酢 5 酒 0.2 油 0.2 塩 0.2 こしょう 0.02 濃口醤油 2.4

大豆 12 濃口醤油 4 削り節 0.5 濃口醤油 1.5 ほうれん草 45 油 0.2 砂糖 1.3
にんじん 5 砂糖 3 水 5 酒 0.7 ゆで塩 0.45 ごぼう 25 酒 1.3
こんにゃく 5 ミニゼリー 2個 大根 60 砂糖 0.7 濃口醤油 2 にんじん 10 削り節 1.3
昆布 0.5 淡口醤油 4 削り節 0.2 砂糖 1 こんにゃく 10 水 20
砂糖 1.5 みりん 2 水 10 いりごま 1 わかめふりかけ 1袋
濃口醤油 2 削り節 1.5 濃口醤油 1.6
水 15 水 30 砂糖 1.6

しぐれ昆布 10 ごま油 0.6
削り節 0.15

水 4

栄養価
日・曜日

ビーフン 20 ちくわ 12.5 豆腐 100 鶏もも肉 10 鶏もも肉 60
豚肉 10 ごぼう天 20 豚ひき肉 15 ベーコン 5 塩 0.3
キャベツ 35 こんにゃく 30 塩 0.3 じゃがいも 40 こしょう 0.02

にんじん 10 厚揚げ 20 こしょう 0.02 たまねぎ 40 片栗粉 6
たけのこ水煮 10 大根 30 ごま油 0.5 にんじん 10 揚げ油 6
にら 5 じゃがいも 30 土生姜 1 マッシュルーム水煮 3 ダイストマト缶 50
土生姜 1 砂糖 5 たまねぎ 20 (冷)グリンピース 3 たまねぎ　 10
干ししいたけ 0.8 濃口醤油 6 たけのこ水煮 6 油 0.3 マッシュルーム水煮 5
ラード 0.6 削り節 2 干ししいたけ 1 鶏がらスープ 3 にんにく 0.1
酒 1 だし昆布 0.5 青ねぎ 3 コンソメ 0.25 ドライパセリ 0.05

ソース 5 水 40 濃口醤油 3 塩 0.3 オリーブ油 0.5
中華スープ 0.5 豚肉 24 砂糖 2 こしょう 0.02 白ワイン 1.5
ごま油 0.5 白菜キムチ 20 赤みそ 6 水 45 コンソメ 0.5
塩 0.3 緑豆もやし 16 豆板醤 0.24 スパゲッティ 15 キャベツ 40
こしょう 0.02 たまねぎ　 12 鶏がらスープ 5 ゆで塩 0.75 たまねぎ 20
大根 50 ごま油 0.8 水 20 たまねぎ 10 にんじん 5
ベーコン 10 濃口醤油 2.4 片栗粉 1.5 ハム 5 (冷)ホールコーン 5
油 0.3 砂糖 0.8 ぎょうざ 2個 ピーマン 3 塩 0.2
砂糖 1.5 ねりごま 0.8 揚げ油 4 ケチャップ 5 こしょう 0.02

濃口醤油 2 にんにく 0.08 緑豆もやし 65 ソース 1 油 0.3
みりん 1 春雨 15 きゅうり 10 塩 0.2 ブロッコリー 35
水 10 きゅうり 10 ハム 10 こしょう 0.02 ゆで塩 0.7
わかさぎフライ 40 ハム 15 土生姜 1 油 0.2 ノンエッグマヨネーズ 1袋
揚げ油 4 にんじん 10 ごま油 1.2 キャベツ 60 りんごのタルト 1個
ノンエッグタルタルソース 1袋 ゆで塩 0.1 七味 0.01 にんじん 10 かぼちゃ 40
カリフラワー 35 砂糖 1.5 濃口醤油 3 ホールコーン 10 濃口醤油 1
にんじん 20 酢 5 砂糖 1.1 ゆで塩 0.8 砂糖 1
ゆで塩 0.55 濃口醤油 3 酢 1.4 ツナ水煮 16 削り節 0.6
ナタデココ 25 ごま油 1 ミニフィッシュ 1袋 すりごま 2 水 13
みかん缶 20 塩 0.5 ごま油 0.8

りんごゼリー 45 酢 5
濃口醤油 4
砂糖 3
アーモンド 1袋

栄養価 828    30.1    16.8 803    31.5    24.7 806    27    20.8 960    28.3    35.3

野菜ソテー

材
料
名
及
び
使
用
量

(

g

)

ごはんごはん ごはん ごはん ごはん

838    25.5    22.2

1030    36.9    39.4 967    28.1    37.2 818    32.2    24.4

ナタデココ・みかん缶 クラッシュゼリー ミニフィッシュ アーモンド

焼きビーフン

牛乳 牛乳

チキンのトマトソース

ゆでブロッコリー・りんごのタルト

かぼちゃの煮物

牛乳

献立名

煮浸し・大根の煮物

牛乳牛乳
ごはん

ベーコンポテト
海草サラダ
フルーツミックス

758    24    20.2

大根とベーコンの煮物 豚キムチ 揚げぎょうざ イタリアンスパゲッティ
ポトフ

絆三絲 もやしのナムル

牛乳

関東煮 麻婆豆腐

豆のトマト煮
照り焼きハンバーグ

献立名

キャベツとツナのサラダ

ミニゼリー 昆布の佃煮

わかさぎフライ・ゆでカリフラワー・ゆでにんじん

蒸ししゅうまい れんこんチップス・ゆでブロッコリー

ごはん

里芋のそぼろ煮 ひじきの炒め煮
豆腐チゲ 冬野菜のカレーライス 鶏肉のから揚げ・もやしのカレー炒め

　　平成27年（2015年）12月

ツナ大豆そぼろ ほうれん草のお浸し きんぴら 福神漬け りんご缶
コロッケ・ゆでキャベツ

ツナスパゲッティ 豆腐のチャンプルー 鶏肉のさっぱり煮

770    27.5    16.7

揚げ春巻・ブロッコリーのごまあえ

863    21    31.1

貝塚市学校給食会中学校給食献立表（アレルギー対応食）

つぼ漬け
マカロニサラダ

豚肉の香り炒め

958    41.4    34.8 807    32.7    19.7

牛乳

911    39.3    30.8
２2日(火)

牛乳

牛乳 牛乳 牛乳
ごはん

7日(月) 8日(火) １1日(金) １4日(月)1日(火) 2日(水) 3日(木) 4日(金)

スタミナ炒め
ごはん

牛乳
15日(火)

１6日(水) 17日(木) 18日(金) ２1日(月)

9日(水) 10日(木)

いわしのしょうが煮

ごはん
さんまのかば焼き

ウインナーの炒め物・チンゲン菜のあえ物

煮豆

ごはん ごはん ごはん ごはん

キャベツとささみのサラダ ちくわの磯辺揚げ・ふかしいも さわらのおろし煮・きのこの炒め物

材
料
名
及
び
使
用
量

(

g

)

牛乳

牛肉のデミグラスソース煮 豚肉と里芋の煮物

ポテトサラダ

さばのみそだれかけ・こんにゃく 白菜の煮物

牛乳 牛乳 牛乳
ごはん

850    35.2    27.6 864    29.9    21.6

ごはん

じゃがいものスープ煮
小松菜とじゃこの炒め物・ごぼう天の煮物

ふりかけ

冬至

22日 かぼちゃの煮物
12月22日は冬至です。

かぼちゃは本来夏の野菜ですが、冬至にはか

ぼちゃを食べる習慣があります。

冷蔵庫がなかった時代、冬至のころになると

秋野菜の収穫も終わり、食べられる野菜がほと

んどありませんでした。しかしかぼちゃは夏に

収穫しても冬まで保存しておくことができるほ

ど保存性に優れていたため、冬至になっても食

べられる貴重な野菜だったのです。

かぼちゃはかぜ予防の効果があるビタミンA

（カロテン）を多く含んでいるので、しっかり

食べてこの冬を元気に過ごしましょう。

寒さに負けない体を作ろう

強い体を作るためには、体の免疫力や抵抗

力を高めることが大切です。

１日３食食べることや、バランスのとれた

食事をすることが大切ですが、それに加えて

ビタミンAやビタミンCなどのビタミン類を

しっかりとることが大切です。

◇ビタミンＡ…鼻やのど等の粘膜を健康に保ち、

菌を体内に入れにくくします。

◇ビタミンＣ…体の免疫機能を担う白血球の働

きを保ちます。

ビタミンＡ（カロテン）はかぼちゃなどの

緑黄色野菜やレバーに、ビタミンＣは野菜や

果物に多く含まれているので、積極的にとり

ましょう。

1年、2年のみ
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日・曜日 献立名 日・曜日 献立名

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

スタミナ炒め ● ● ● ● ● 焼きビーフン ● ● ● ● ● ●

ベーコンポテト ● 大根とベーコンの煮物 ● ● ●

海草サラダ わかさぎフライ・ゆでカリフラワー・ゆでにんじん ● ● ●

フルーツミックス ナタデココ・みかん缶

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

さんまのかば焼き ● ● 関東煮 ● ●

里芋のそぼろ煮 ● ● ● 豚キムチ ● ● ● ● ●

ウインナーの炒め物・チンゲン菜のあえ物 ● ● ● ● 絆三絲 ● ● ● ●

煮豆 ● ● クラッシュゼリー ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

牛肉のデミグラスソース煮 ● ● ● ● ● 麻婆豆腐 ● ● ● ● ●

ツナスパゲッティ ● ● 揚げぎょうざ ● ● ● ●

キャベツとささみのサラダ ● ● ● ● もやしのナムル ● ● ● ●

ミニゼリー ミニフィッシュ

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

さばのみそだれかけ・こんにゃく ● ● ポトフ ● ● ● ●

豆腐のチャンプルー ● ● ● ● イタリアンスパゲッティ ● ● ● ●

煮浸し・大根の煮物 ● ● キャベツとツナのサラダ ● ● ●

昆布の佃煮 ● ● ● アーモンド

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

白菜の煮物 ● ● ● チキンのトマトソース ● ● ● ●

鶏肉のさっぱり煮 ● ● ● 野菜ソテー

揚げ春巻・ブロッコリーのごまあえ ● ● ● ● ゆでブロッコリー・りんごのタルト ● ●

ツナ大豆そぼろ ● ● かぼちゃの煮物 ● ●

牛乳 ●

ごはん

豚肉の香り炒め ● ● ●

ひじきの炒め煮 ● ●

ちくわの磯辺揚げ・ふかしいも ●

ほうれん草のお浸し ● ●

牛乳 ●

ごはん

豆腐チゲ ● ● ● ● ●

蒸ししゅうまい ● ● ●

さわらのおろし煮・きのこの炒め物 ● ●

きんぴら ● ● ●

牛乳 ●

ごはん

冬野菜のカレーライス ● ● ● ● ●

れんこんチップス・ゆでブロッコリー

ポテトサラダ ● ●

福神漬け ● ●

牛乳 ●

ごはん

鶏肉のから揚げ・もやしのカレー炒め ● ● ●

じゃがいものスープ煮 ● ● ● ●

小松菜とじゃこの炒め物・ごぼう天の煮物 ● ● ● ●

ふりかけ ●

牛乳 ●

ごはん

豚肉と里芋の煮物 ● ● ●

いわしのしょうが煮 ● ●

コロッケ・ゆでキャベツ ● ● ●

りんご缶 ●

牛乳 ●

ごはん

照り焼きハンバーグ ● ● ● ●

豆のトマト煮 ● ● ● ● ●

マカロニサラダ ●

つぼ漬け ● ●

も
も
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ま
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ん
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大
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鶏
肉
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豚
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え
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16日(水)

17日(木)

21日(月)

18日(金)

22日(火)
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か

か
に
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ン
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フ
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2日(水)

1日(火)
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ウ
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フ
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豚
肉

ま
つ
た
け

も
も

3日(木)

15日(火)

14日(月)

11日(金)

10日(木)

9日(水)

4日(金)

7日(月)

8日(火)
洗い残しやすい場所

ポイントを知って

しっかり手洗いしましょう！！

寒い朝でも朝食をとると体が温まるため、きちんと朝食をとりましょ

う。また、寒さに対する抵抗力をつけるため、肉や魚に多く含まれるた

んぱく質のほか、ビタミンＡやビタミンＣを多く含む食品もとるように

しましょう。

寒い冬を乗り切るための食事のとり方

手洗いをする時、意識をしないで洗っていると洗い残しができ

てしまいます。洗い残しやすい部分としては、つめと指先、指と

指の間、親指、手首などがあります。

手を洗う時には、石けんをきちんとつけて泡立てます。それか

ら、手のひら→指と指の間→つめと指先→手の甲→親指→手首な

どのように順番を決めて洗い残しがないように気をつけましょう。


