
黄色の仲間 熱や力となり、体を動かす力のもとになる 赤色の仲間 血や骨や肉になり、体をつくる 緑色の仲間 体の調子を整える

１（金）
小５８２kcal 中７０９kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（もやし・さつま揚げ）
しる あ

★じゃがいもほろろ

★ほっけ塩焼き
しおや

黄：ごはん、さとう、油、じゃがいも
赤：牛乳、ぶた肉、さつま揚げ、ほっけ、みそ

緑：もやし、にんじん、玉ねぎ、枝豆、コーン

４（月）
小５８８kcal ７０６kcal

５（火）
小６３４kcal 中７５７kcal

６（水）
小６３０kcal 中７３５kcal

７（木）
小５７２kcal 中７１４kcal

８（金）
小５７１kcal 中７３２kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★かぼちゃだんご汁
じる

★豚肉ソース炒め
ぶたにく いた

★いわし梅煮
うめ に

★コッペパン

★牛 乳（ミルメーク付き）
ぎゅうにゅう つ

★ポトフ

★サウザンドレッシングサラダ

☆骨なしサーモンフライ
ほね

★すしごはん

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（大根・小松菜）
しる だいこん こま つな

★五目煮
ごもく に

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★ワンタンスープ

★キムチ豆腐
どうふ

★お魚バーグ
さかな

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（白菜・なめこ）
し る はくさい

★きんぴらごぼうカレー風味
ふうみ

★たれ付き肉だんご
つ にく

（小２こ・中３こ）
黄：ごはん、バター、でん粉 黄：コッペパン、油、じゃがいも、さとう、パン粉 黄：ごはん、油、さとう 黄：ごはん、油、さとう、ワンタン 黄：ごはん、ひまわり油、さとう、でん粉
赤：牛乳、みそ、ぶた肉、油揚げ、
わかめ、いわし 赤：牛乳、とり肉、鮭

赤：牛乳、とり肉、さつま揚げ、みそ、
大豆、ひじき 赤：牛乳、ぶた肉、豆腐、いわし 赤：牛乳、みそ、ぶた肉、ちくわ、とり肉

緑：かぼちゃ、長ねぎ、にんじん、
いんげん、うめ、玉ねぎ

緑：にんじん、キャベツ、コーン、白菜、
きゅうり

緑：にんじん、かんぴょう、こんにゃく、
しいたけ、ごぼう、小松菜、大根

緑：チンゲン菜、にんじん、長ねぎ、
白菜、玉ねぎ

緑：白菜、なめこ、ごぼう、にんじん、
いんげん、玉ねぎ

１１（月）
小６１５kcal 中７２８kcal

１２（火）
小５８８kcal 中７０１kcal

１３（水）
小７３３kcal 中８５８kcal

１４（木）
小５８３kcal 中７１２kcal

１５（金）
小７１７kcal 中７６９kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（キャベツ・まいたけ）
しる

★大根そぼろ煮
だいこん に

★もち米コロッケ
ごめ

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（しめじ・大 根・わかめ）
しる だいこん

★すきやき風煮
ふう に

★たまご焼き
や

★ミートボールカレー

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★和風ドレッシングサラダ
わふう

★わかめごはん★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁
し る

(玉ねぎ・小松菜・油 揚げ)
た ま こ ま つ な あぶらあ

★ごぼうサラダ

★鮭塩焼き
さけしおや

★大好きパン ★牛 乳
だいす ぎゅうにゅう

★クリームシチュー

★ケチャップソース

ハンバーグ

黄：ごはん、油、さとう、パン粉、もち米、でん粉 黄：ごはん、さとう、油 黄：ごはん、油、じゃがいも 黄：ごはん、マヨネーズ 黄：パン、油、さとう、じゃがいも
赤：牛乳、ぶた肉、たこ、すりみ、高野豆腐、みそ 赤：牛乳、みそ、卵、ぶた肉、豆腐、わかめ 赤：牛乳、とり肉 赤：牛乳、みそ、わかめ、鮭、油揚げ 赤：牛乳、すりみ、とり肉、ぶた肉、きな粉
緑：キャベツ、まいたけ、大根、
にんじん、玉ねぎ、いんげん

緑：玉ねぎ、にんじん、大根、しめじ、
白菜、長ねぎ

緑:：にんじん、玉ねぎ、きゅうり、
もやし、赤ピーマン、しいたけ

緑：にんじん、キャベツ、小松菜、
コーン、ごぼう、玉ねぎ

緑：しめじ、にんじん、ほうれん草、
玉ねぎ

１８（月）
小６２６kcal 中７４５kcal

１９（火）
小５８２kcal 中６９９kcal

２０（水）
小６６０kcal 中７７１kcal

２１（木）
小６１５kcal 中７３１kcal

冬至献立２２（金）
小６１８kcal 中７３７cal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（さつまいも・長 ねぎ・たもぎ茸 ）
しる なが だけ

★切干大根炒め煮
きりぼしだいこんいた に

★玉ねぎコロッケ
たま

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★根菜汁
こんさいじる

★春雨サラダ
はるさめ

★いわし生姜煮
しょうが に

★ふわふわ親子丼
おやこどん

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★もやしのおかかあえ

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★野菜たっぷりみそスープ
やさい

★ごぼうのピリ辛煮
から に

★チキンのチーズ焼き
や

★ごはん ★ふりかけ

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★おでん

★かぼちゃの甘だれかけ
あま

★みかん
黄：ごはん、油、さとう、パン粉、、さつまいも、マヨネーズ 黄：ごはん、ごま油、さとう、じゃがいも、春雨 黄：ごはん、油、さとう 黄：ごはん、油、ごま、ワンタン、パン粉、さとう 黄：ごはん、油、さとう、でん粉

赤：牛乳、みそ、ぶた肉、さつま揚げ、ツナ、ひじき 赤：牛乳、いわし、卵、とり肉、はんぺん、
油揚げ、みそ

赤：牛乳、とり肉、卵、かつお節、
ちくわ、高野豆腐

赤：牛乳、ぶた肉、とり肉、チーズ、
さつま揚げ、みそ

赤：牛乳、とり肉、うずら卵、豆腐、
さつま揚げ、のり

緑：長ねぎ、切り干し大根、にんじん、
玉ねぎ、たもぎ茸

緑：にんじん、大根、ごぼう、長ねぎ、
きゅうり、生姜

緑:：玉ねぎ、にんじん、ごぼう、
もやし、コーン、しいたけ

緑：白菜、キャベツ、玉ねぎ、長ねぎ、もやし、
にんじん、ごぼう、いんげん、しめじ

緑:：大根、にんじん、こんにゃく、
かぼちゃ、みかん

２５（月）
小６４０kcal 中７５０kcal

★ビビンバ丼
どん

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★豆腐スープ
とうふ

黄：ごはん、さとう、ごま油、油
赤：牛乳、ぶた肉、豆腐、卵、わかめ
緑：にんじん、もやし、小松菜、長ねぎ、
しいたけ

令和５年 １２月分献立表 名寄市学校給食センター

↑ 骨 ごと食べられます
ほ ね た

←骨に注意！
ほね ちゅうい

↑骨 ごと食べられます
ほ ね た

← 骨に注意！
ほ ね ちゅうい

の名寄産食材
なよろさんしょくざい

１２月平均栄養価

たん白質 ○小 24.6g○中28.3g
脂 肪 ○小 18.1g○中20.0ｇ
ナトリウム ○小 2.6g ○中 2.8ｇ
(塩分相当量)

米 パン 豆腐 ひまわり 油
こめ とうふ あぶら

作りみそ 油揚げ もやし
つく あぶらあ

コーン しいたけ かぼちゃ 玉ねぎ
たま

じゃがいも

※都合により献立の一部を変更することがありますのでご了承ください。※給食費は忘れずに期限までに納めましょう。

↓名寄産
かぼちゃ
使用

５日（火）はミルメークがつきます！
いつ か か

①ミルメークの先の丸い部分を折ってはずします。
さき まる ぶ ぶん お

②牛 乳の飲み口にミルメークの先をさして、
ぎゅうにゅう の くち さき

中の液体を入れます。
なか えきたい い

③牛 乳がこぼれないように、ストローをさします。
ぎゅうにゅう

④牛 乳と液体をまぜます。
ぎゅうにゅう えきたい

牛 乳 がココア
ぎゅうにゅう

味になるよ！
あじ

１２月２２日は「冬至」です！
がつ にち とうじ

冬至は、１年で最も太陽の出ている時間が短くなる日で、この
とうじ ねん もっと たいよう で じかん みじか ひ

日を境に少しずつ日が長くなっていくことから、「一陽来復」（冬
ひ さかい すこ ひ なが いちようらいふく ふゆ

が終わり、春になること）とも呼ばれます。昔の人は、太陽の力
お はる よ むかし ひと たいよう ちから

が弱まると人間の運気も衰えると考えていたことから、冬至の日
よわ にんげん うんき おとろ かんが とうじ ひ

に、かぼちゃやあずきを食べて力をつけ、ゆず湯で身を清めて、幸運
た ちから ゆ み きよ こううん

を呼び込み、無病息災を願う風習が生まれました。
よ こ むびょうそくさい ねが ふうしゅう う

http://1.bp.blogspot.com/-YjLNCgc_1G4/UkJNEV7BEdI/AAAAAAAAYYA/DFNj-V5YJJs/s800/tamanegi_onion%2B%282%29.png

