
背割りコッペパン 5 群 麦ごはん コッペパン 5 群
牛乳 2 群 白ごはん 5 群 牛乳 2 群
あらびきロングウインナー 大麦 5 群 肉団子のトマトソース

ロングウインナー 1 群 牛乳 2 群 肉団子のトマトソース 1 群
トマトケチャップ ポークカレー ポテトサラダ
ウスターソース 豚肉 1 群 じゃがいも 5 群
三温糖 5 群 じゃがいも 5 群 たまねぎ 4 群

キャベツのソテー たまねぎ 4 群 にんじん 3 群
にんじん 3 群 にんじん 3 群 きゅうり 3 群
キャベツ 4 群 すりおろしにんにく 4 群 こしょう
こしょう しょうが 4 群 ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6 群
スープストック グリーンピース 3 群 ABCスープ
うすくちしょうゆ ソテードオニオン 4 群 カットウインナー 1 群
炒め油 6 群 大豆水煮 1 群 にんじん 3 群

豆乳スープ スープストック たまねぎ 4 群
鶏肉 1 群 ローリエ じゃがいも 5 群
ほうれん草 3 群 カレールウ１ キャベツ 4 群
たまねぎ 4 群 カレールウ２ むき枝豆 3 群
にんじん 3 群 糸かまぼこと切干大根のサラダ ABCマカロニ 5 群
じゃがいも 5 群 糸かまぼこ 1 群 こしょう
しょうが 4 群 切干大根 4 群 うすくちしょうゆ
カットしめじ 4 群 にんじん 3 群 スープストック
スープストック こいくちしょうゆ
無調整豆乳 1 群 三温糖 5 群
こしょう たまねぎドレッシング 6 群

麦ごはん 白ごはん 5 群 コッペパン 5 群 白ごはん 5 群 米粉パン 5 群
白ごはん 5 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群
大麦 5 群 三色どんぶり ビーフン炒め まぐろメンチカツ ポテトカップグラタン

牛乳 2 群 鶏ひき肉 1 群 ビーフン 5 群 まぐろメンチカツ 1 群 ポテトカップグラタン 5 群
れんこんしゅうまい きざみこんにゃく 5 群 豚肉 1 群 揚げ油 6 群 ブロッコリーとコーンのサラダ

れんこんしゅうまい 1 群 蒸ひきわり大豆 1 群 たまねぎ 4 群 きんぴらごぼう カットブロッコリー 3 群
白菜ナムル しょうが 4 群 にんじん 3 群 ささがきごぼう 4 群 ホールコーン 4 群

白菜 4 群 三温糖 5 群 キャベツ 3 群 にんじん 3 群 かんきつドレッシング 6 群
にんじん 3 群 こいくちしょうゆ 干ししいたけ 3 群 ちくわ（ｋｇ） 1 群 ホワイトシチュー
チンゲン菜 3 群 本みりん ごま油 6 群 三温糖 5 群 鶏肉 1 群
うすくちしょうゆ 料理酒 中華スープの素 炒め油 6 群 じゃがいも 5 群
ごま油 6 群 炒め油 6 群 うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ カットしめじ 4 群
白いりごま 6 群 むき枝豆 3 群 こしょう 料理酒 たまねぎ 4 群
三温糖 5 群 スクランブルエッグ 1 群 炒め油 6 群 野菜たっぷりみそ汁 にんじん 3 群

マーボー豆腐 きゅうりづけ 冬野菜のスープ だいこん 4 群 むき枝豆 3 群
冷凍豆腐 1 群 きゅうりづけ 4 群 カットウインナー 1 群 にんじん 3 群 スープストック
豚ひき肉 1 群 にゅうめん汁 じゃがいも 5 群 たまねぎ 4 群 調理用牛乳 5 群
たまねぎ 4 群 三輪そうめん 5 群 だいこん 4 群 白菜 4 群 ホワイトルウ
にんじん 3 群 カットうす揚げ 1 群 にんじん 3 群 カットしめじ 4 群 こしょう
干ししいたけ 4 群 雪だるま型かまぼこ 1 群 たまねぎ 4 群 カットえのきたけ 4 群
すりおろしにんにく 4 群 にんじん 4 群 白菜 4 群 カットうす揚げ 1 群
しょうが 4 群 たまねぎ 3 群 ほうれん草 3 群 青ねぎ 3 群
青ねぎ 3 群 青ねぎ 3 群 カットしめじ 4 群 削り節パック 2 群
蒸ひきわり大豆 1 群 削り節パック うすくちしょうゆ みそ 1 群
トウバンジャン うすくちしょうゆ 本みりん
みそ 1 群 本みりん スープストック
八丁みそ 1 群 あすかルビージャム
コチジャン あすかルビージャム（個） 5 群
中華スープの素
こいくちしょうゆ
料理酒
でんぷん 5 群
ごま油 6 群
三温糖 5 群

白ごはん 5 群 白ごはん 5 群 減量黒糖パン 減量チキンライス 米粉パン 5 群
牛乳 2 群 牛乳 2 群 コッペパン 5 群 白ごはん 5 群 牛乳 2 群
八宝菜 鮭の塩焼き 黒糖パウダー 5 群 チキンライスの素 スペイン風オムレツ

豚肉 1 群 鮭の塩焼き 1 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群 スペイン風オムレツ 1 群
しょうが 4 群 ほうれん草のおひたし カレーうどん からあげ マカロニサラダ
たけのこ 4 群 ほうれん草 3 群 うどん麺 5 群 からあげ 1 群 マカロニ 5 群
にんじん 3 群 キャベツ 4 群 鶏肉 1 群 揚げ油 6 群 むき枝豆 3 群
たまねぎ 4 群 にんじん 3 群 カットうす揚げ 1 群 カラフルサラダ にんじん 3 群
白菜 4 群 三温糖 5 群 カットしめじ 4 群 カットブロッコリー 3 群 ホールコーン 4 群
チンゲン菜 3 群 こいくちしょうゆ にんじん 3 群 カットカリフラワー 4 群 食塩
緑豆もやし 4 群 かす汁 たまねぎ 4 群 カット赤パプリカ 3 群 ノンエッグマヨネーズ（調理用） 5 群
干ししいたけ 4 群 豚肉 1 群 青ねぎ 3 群 カット黄パプリカ 4 群 キャベツのスープ
炒め油 6 群 だいこん 4 群 カレールウ１ イタリアンドレッシング 6 群 鶏肉 1 群
でんぷん 5 群 にんじん 3 群 カレールウ２ 野菜スープ キャベツ 4 群
うすくちしょうゆ 白菜 4 群 本みりん キャベツ 4 群 にんじん 3 群
中華スープの素 カットさといも 5 群 こいくちしょうゆ にんじん 3 群 カットしめじ 4 群
すりおろしにんにく カットうす揚げ 1 群 液体昆布だし カットウインナー 1 群 冷凍豆腐 1 群

春巻 つきこんにゃく 5 群 根菜サラダ たまねぎ 4 群 カット干しわかめ 2 群
春巻 1 群 青ねぎ 3 群 ささがきごぼう 4 群 カットえのきたけ 4 群 スープストック
揚げ油 6 群 みそ 1 群 にんじん 3 群 むき枝豆 3 群 うすくちしょうゆ

酒かす むき枝豆 3 群 こしょう メープルジャム
削り節パック 2 群 ちくわ（ｋｇ） 1 群 スープストック メープルジャム（個） 5 群

三温糖 5 群 うすくちしょうゆ
うすくちしょうゆ クリスマスケーキ（直送）
ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6 群 クリスマスケーキ（個） 5 群

ヨーグルト（直送）
ヨーグルト（個） 2 群

10日（金）

13日（月） 14日（火） 15日（水） 16日（木） 17日（金）

9日（木）6日（月） 7日（火） 8日（水）

５群
炭水化物

エネルギー源になります

６群
脂　　肪

エネルギー源になります

桜井市産

キャベツ
三輪そうめん（製造）

6つの基礎食品群

１群
たんぱく質
骨や筋肉、

血液などを作ります

２群
カルシウム

丈夫な骨をつくります

３群
ビタミンA

体の調子をととのえ、皮膚
や粘膜を健康に保ちます

４群
ビタミンC

体の調子をととのえ、
体の抵抗力を高めます

令和３年１２月分
中学校給食予定献立表

毎月19日は「食育の日」　☆みんなですすめる　『食育の”わ”』 桜井市立学校給食センター

平均栄養摂取量 1日（水） 2日（木） 3日（金）

奈良県産

米、米粉パン、
青ねぎ、しめじ

スクランブルエッグ、
あすかルビージャム、
こんにゃく（製造）、

つきこんにゃく（製造）

栄養価 中学校

エネルギー 772　kcal

たんぱく質 30.8　g

脂質 摂取エネルギーの28.6％

【カミカミ 】のマーク
がある献立は、かみごたえの

あるおかずです。しっかりか

んで食べましょう。

クリスマス

こんだて

のこさず

たべよう！



白ごはん 5 群 白ごはん 5 群
牛乳 2 群 牛乳 2 群
焼きつくね 白身魚のゆずあんかけ

焼きつくね 1 群 タラでんぷん付き 1 群
ちぐさあえ 揚げ油 6 群

チンゲン菜 3 群 しょうが 4 群
カットうす揚げ 1 群 おろし大根 4 群
カットえのきたけ 4 群 ゆずぽん酢しょうゆ
にんじん 3 群 白菜の塩こんぶ和え
ごま油 5 群 白菜 4 群
こいくちしょうゆ チンゲン菜 3 群
三温糖 5 群 にんじん 3 群

おでん きざみ塩こんぶ 2 群
うずら卵 1 群 かぼちゃのみそ汁
にんじん 3 群 カットかぼちゃ 3 群
だいこん 4 群 たまねぎ 4 群
カット平天 1 群 カットうす揚げ 1 群
板こんにゃく 5 群 冷凍豆腐 1 群
ミニ絹揚げ 1 群 青ねぎ 3 群
料理酒 みそ 1 群
うすくちしょうゆ 削り節パック 2 群
こいくちしょうゆ
三温糖 5 群
本みりん
液体かつおだし

　

免疫力をアップするためには、バランスの良い食事が大切です。

献立を決める時は、いろいろな食品を偏りなく選んで、主食、主菜、副菜、

汁物を決めましょう。

くだものや牛乳・乳製品を加えるとさらに効果的です。

豆乳スープ

材料（1人分）
・鶏肉　　　　　　　　10ｇ
・ほうれんそう　　　10ｇ
・たまねぎ　　　　　　30ｇ
・にんじん　　　　　　10ｇ
・じゃがいも　　　　　15ｇ
・しょうが　　　　　　　0.5ｇ
・しめじ　　　　　　　　5ｇ
・スープストック　　　2ｇ
・豆乳　　　　　　　　　30ｇ
・こしょう　　　　　　　0.03ｇ

作り方
①鶏肉、しょうが、にんじん、玉ねぎを炒
め、水を加えて煮る。
②じゃがいも、しめじを加えてスープストッ
ク、こしょう、豆乳を加えて煮る。
③ほうれんそうを加えて仕上げる。

20日（月） 21日（火）

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

バランスよく食事
しょくじ

をしよう

今年も残りわずかとなりました。冬は、新型コロナウイルスだけでなく、インフルエンザやノ

ロウイルスなども流行しやすい季節です。感染症を予防するためには、「栄養バランスのよい

食事」、「適度な運動」、「十分な睡眠」を心がけるほか、手洗いうがいを徹底して習慣づけ

ましょう。

栄養バランスの良い食事で免疫力アップ！

牛乳・

乳製品

主菜
肉・魚・豆腐

などの料理

副菜
野菜・海藻

などの料理

くだもの

主食
ごはん、パン

汁物
みそ汁、スープな

学校給食の食事内容は、「児童又は生徒一人一回当たりの学

校給食摂取基準」が定められています。また、家庭で不足し

がちな栄養素がとれるように考慮しながら、栄養バランスの

よい給食を作っています。残さずに食べましょう！


