
白ごはん 5 群 コッペパン 5 群
牛乳 2 群 牛乳 2 群
ちくわの磯辺揚げ ポークビーンズ
ちくわ（本） 1 群 豚肉 1 群
天ぷら粉 5 群 たまねぎ 4 群
青のり 2 群 にんじん 3 群
揚げ油 6 群 じゃがいも 5 群

切干大根の煮もの ソテードオニオン 4 群
切干大根 4 群 大豆水煮 1 群
にんじん 3 群 グリーンピース 3 群
カットうす揚げ 1 群 白いんげんペースト 1 群
三温糖 5 群 赤ワイン
こいくちしょうゆ ハヤシルウ
本みりん ウスターソース
液体昆布だし こしょう
炒め油 6 群 茎わかめのサラダ

栄養スープ くきわかめ 2 群
カットウインナー 1 群 たまねぎ 4 群
たまねぎ 4 群 ホールコーン 4 群
緑豆もやし 4 群 にんじん 3 群
カットえのきたけ 4 群 糸かまぼこ 1 群
冷凍豆腐 1 群 たまねぎドレッシング 6 群
カット干しわかめ 2 群 ミルメークコーヒー（液体）
じゃがいも 5 群 ミルメークコーヒー（個） 5 群
にんじん 3 群
チンゲン菜 3 群
スープストック
こしょう
うすくちしょうゆ

白ごはん 5 群 白ごはん（増量） 5 群 コッペパン 5 群 白ごはん 5 群 コッペパン 5 群
牛乳 2 群 ジョア（プレーン） 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群
キャベツのメンチカツ チキンカレー ポテトカップグラタン（国産野菜） ポークコロッケ ミートスパゲティ
キャベツのメンチカツ 1 群 鶏肉 1 群 ポテトカップグラタン（国産野菜） 5 群 ポークコロッケ 5 群 スパゲティ 5 群
揚げ油 6 群 じゃがいも 5 群 ピザ用チーズ 2 群 揚げ油 6 群 オリーブ油 6 群

うのはな たまねぎ 4 群 ブロッコリーサラダ こまつなの煮びたし すりおろしにんにく 4 群
乾燥おから 1 群 にんじん 3 群 カットブロッコリー 3 群 こまつな 3 群 たまねぎ 4 群
鶏ひき肉 1 群 すりおろしにんにく 4 群 ごまドレッシング（個袋） 6 群 はくさい 4 群 にんじん 3 群
青ねぎ 3 群 しょうが 4 群 ABCスープ カットうす揚げ 1 群 豚ひき肉 1 群
きざみこんにゃく 5 群 グリーンピース 3 群 カットウインナー 1 群 三温糖 5 群 三温糖 5 群
にんじん 3 群 ソテードオニオン 4 群 にんじん 3 群 うすくちしょうゆ 赤ワイン
炒め油 6 群 大豆水煮 1 群 たまねぎ 4 群 豚汁 マッシュルーム水煮 4 群
こいくちしょうゆ スープストック カットいんげん 3 群 豚肉 1 群 トマト水煮 3 群
三温糖 5 群 ローリエ 4 群 じゃがいも 5 群 カットうす揚げ 1 群 トマトケチャップ
液体昆布だし カレールウ１ ABCマカロニ 5 群 冷凍豆腐 1 群 ウスターソース

こまつなのみそ汁 カレールウ２ スープストック たまねぎ 4 群 スープストック
カットうす揚げ 1 群 ごぼうサラダ こしょう つきこんにゃく 5 群 チキンサラダ
冷凍豆腐 1 群 ささがきごぼう 4 群 うすくちしょうゆ にんじん 3 群 チキンフレーク水煮 1 群
こまつな 3 群 にんじん 3 群 だいこん 4 群 キャベツ 4 群
にんじん 3 群 むき枝豆 3 群 ささがきごぼう 4 群 にんじん 3 群
だいこん 4 群 ノンエッグマヨネーズ 6 群 青ねぎ 3 群 ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6 群
カットしめじ 4 群 三温糖 5 群 みそ 1 群 ヨーグルト（直送）
みそ 1 群 うすくちしょうゆ 削り節パック 2 群 ヨーグルト 2 群
削り節パック 2 群

麦ごはん 白ごはん 5 群 コッペパン 5 群 白ごはん 5 群 コッペパン 5 群
白ごはん 5 群 牛乳 2 群 ジョア（プレーン） 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群
大麦 5 群 さばのみそ煮 カレーうどん おでん クリスピーチキン

牛乳 2 群 さばのみそ煮 1 群 うどん麺 5 群 ミニウインナー 1 群 クリスピーチキン 1 群
マーボー豆腐 きんぴらごぼう 鶏肉 1 群 じゃがいも 5 群 揚げ油 6 群
冷凍豆腐 1 群 ささがきごぼう 4 群 カットうす揚げ 1 群 にんじん 3 群 ブロッコリーとコーンのサラダ
豚ひき肉 1 群 にんじん 3 群 カットしめじ 4 群 だいこん 4 群 カットブロッコリー 3 群
たまねぎ 4 群 ちくわ（kg） 1 群 にんじん 3 群 むき枝豆 3 群 ホールコーン 4 群
にんじん 3 群 三温糖 5 群 たまねぎ 4 群 平天 1 群 イタリアンドレッシング 6 群
干ししいたけ 4 群 こいくちしょうゆ 青ねぎ 3 群 板こんにゃく 5 群 野菜スープ
すりおろしにんにく 4 群 本みりん カレールウ１ 厚揚げ 1 群 カットベーコン 1 群
しょうが 4 群 炒め油 6 群 カレールウ２ 料理酒 にんじん 3 群
青ねぎ 3 群 にゅうめん汁 本みりん うすくちしょうゆ たまねぎ 4 群
蒸ひきわり大豆 1 群 三輪そうめん 5 群 こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ カットいんげん 3 群
トウバンジャン 1 群 カットうす揚げ 1 群 液体昆布だし 三温糖 5 群 だいこん 4 群
みそ 1 群 雪だるまかまぼこ 1 群 ツナコーン 本みりん キャベツ 4 群
八丁みそ 1 群 にんじん 3 群 まぐろフレーク 1 群 液体かつおだし スープストック
コチジャン 1 群 たまねぎ 4 群 たまねぎ 4 群 ねぎ入り厚焼きたまご こしょう
中華スープの素 青ねぎ 3 群 ホールコーン 4 群 ねぎ入り厚焼きたまご 1 群 うすくちしょうゆ
こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ ノンエッグマヨネーズ 6 群 のりの佃煮 クリスマスケーキ（直送）
料理酒 本みりん りんご（直送） のりの佃煮（個袋） 2 群 チョコケーキ（個） 5 群
でんぷん 5 群 削り節パック 2 群 りんご（個袋） 4 群
ごま油 6 群 メープルジャム（緊急用）
三温糖 5 群 メープルジャム（個袋） 5 群

はるまき ＜大三輪中のみ＞
はるまき 5 群
揚げ油 6 群

9日（金）

15日（木） 16日（金）

桜井市立学校給食センター
2日（金）

毎月19日は「食育の日」　☆みんなですすめる　『食育の”わ”』

令和４年１２月分
中学校給食予定献立表

12日（月）

5日（月） 6日（火） 7日（水） 8日（木）

13日（火） 14日（水）

1日（木）

正しいのはAとBどっちかな？
こたえは裏に書いてあるよ。

12月1日（木）と14日（水）は、桜井市内
の小学生のグループが考えた献立で
す。
みなさんの健康を考えています。残さ
ずにいただきましょう。

【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。



麦ごはん 白ごはん 5 群 食パン（2枚） 5 群
白ごはん 5 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群
大麦 5 群 いわしのかば焼き チーズオムレツ

牛乳 2 群 いわしの開きでんぷんつき 1 群 チーズオムレツ 1 群
豚丼の具 揚げ油 6 群 ミネストローネ
豚肉 1 群 しょうが 4 群 カットウインナー 1 群
たまねぎ 4 群 三温糖 5 群 にんじん 3 群
青ねぎ 3 群 こいくちしょうゆ じゃがいも 5 群
しょうが 4 群 本みりん たまねぎ 4 群
三温糖 5 群 白菜の塩こんぶあえ むき枝豆 3 群
こいくちしょうゆ 白菜 4 群 トマト水煮 3 群
本みりん チンゲン菜 3 群 シェルマカロニ 5 群
料理酒 にんじん 3 群 マーガリン 6 群
錦糸たまご 1 群 きざみ塩こんぶ 2 群 スープストック

豆乳汁 かす汁 こしょう
鶏肉 1 群 豚肉 1 群 メープルジャム（緊急用）
料理酒 だいこん 4 群 メープルジャム（個袋） 5 群
しょうが 4 群 にんじん 3 群
カットしめじ 4 群 カットさといも 5 群
青ねぎ 3 群 ちくわ（kg） 1 群
にんじん 3 群 カットうす揚げ 1 群
じゃがいも 5 群 つきこんにゃく 5 群
冷凍豆腐 1 群 青ねぎ 3 群
無調整豆乳 1 群 みそ 1 群
みそ 1 群 酒かす
削り節パック 2 群 削り節パック 2 群

ミニフィッシュ
ミニフィッシュ（個袋） 2 群

　

給食なし

19日（月） 20日（火） 21日（水） 22日（木） 平均栄養摂取量
栄養価 中学校

エネルギー 802kcal

たんぱく質 31.0g

脂質 摂取エネルギーの28.2％

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

冬至クイズのこたえだよ。
みんな正解できたかな？

給食目標

バランスよく食事をしよう

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

いわしの蒲焼き ＜４人分＞

＜材料＞

・いわしの開き ４尾

・でんぷん 適宜

・揚げ油 適宜

・しょうが（すりおろす）４ｇ

・砂糖 ２８ｇ

・こいくちしょうゆ ２８ｇ

・本みりん ２０ｇ

＜作り方＞

①鍋に砂糖・こいくちしょうゆ・みりん

を入れてひと煮立ちさせ、しょうが汁

を加えてタレを作る。

②いわしにでんぷんをつけ油で揚げ

る。

③油をきり、①のタレをつける。

＜奈良県産＞

米 米粉 こまつな

カットしめじ 青ねぎ

錦糸たまご

こんにゃく（製造）

＜桜井市産＞

三輪そうめん（製造）


