
１ヶ月平均（牛乳含む) 653kcal  12月1日（木） 12月2日（金）

基準値平均650kcal

 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ）

 619kcal 695kcal

12月5日（月） 12月6日（火） 12月7日（水） 12月8日（木） 12月9日（金）

玄米入りご飯
白身魚のチリソース
野菜の納豆和え
ふかし芋
みそ汁

玄米入りご飯
豚となすの味噌炒め
春雨サラダ
ブロッコリー塩昆布和え

すまし汁

「めんの日」
あんかけうどん
五目金平
ちくわの磯辺揚げ

玄米入りご飯
鮭のパン粉焼き
さっぱりみかんサラダ
れんこんチップス
みそ汁

玄米入りご飯
すき焼き風煮
豆サラダ
ほうれん草お浸し
みそ汁

牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ）

646kcal 670kcal 560kcal 672kcal 698kcal

12月12日（月） 12月13日（火） 12月14日（水） 12月15日（木） 12月16日（金）

玄米入りご飯
さばの白味噌煮
ひじきとオクラの
納豆和え物
白菜の胡麻和え
すまし汁

「めんの日」
♪New♪
豆乳担々麺
野菜のしらす和え
焼売

玄米入りご飯
さわらの焼き南蛮漬け
切干大根煮
かぼちゃ素揚げ
みそ汁

「パンの日」
♪クリスマスメニュー
コッペパン
鶏から揚げ
三色野菜洋風浸し
トマトスープ
クリスマスデザート

「カレーの日」
♪人気メニュー
冬野菜カレー
パリパリサラダ
果物（みかん）

牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ）

664kcal 689kcal 725kcal 640kcal 691kcal

12月19日（月） 12月20日（火） 12月21日（水） 12月22日（木） 12月23日（金）

♪自社製塩麹
玄米入りご飯
鮭の塩麹焼き
野菜たくわん納豆
ふかし芋
みそ汁

玄米入りご飯
八宝菜煮
人参シリシリ
甘辛ごぼう
みそ汁

♪まごわやさしい
もち麦入りご飯
さば焼きびたし
野菜と大豆胡麻和え
大根昆布煮
みそ汁

「めんの日」
♪人気メニュー
ミートスパゲッティ
海藻サラダ
果物（いちご）

♪冬の重ね煮
玄米入りご飯
鶏ささみレモン煮
磯入り和風ポテトサラダ

青梗菜胡麻塩炒め
重ね煮汁

牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ）

639kcal 720kcal 582kcal 570kcal 594kcal

12月26日（月） 12月27日（火） 12月28日（水） 12月29日（木） 12月30日（木）

牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ）

710kcal 592kcal 663kcal kcal kcal

※ご注意※使用食材は仕入れ状況（天候不順や疫病流行等）によって一部変更の可能性がございます。予めご了承くださいませ。

就実小学校　１２月メニュー

 
 

玄米入りご飯
あじの胡麻みりん焼
大根煮物
キャベツゆかり和え
みそ汁

玄米入りご飯
ソイボールと野菜の
クリーム煮
ひじきサラダ
きのこスープ※栄養価表示について※

素材の固体ごとによる誤差や当日の調味料の
使用状況によって変動がございます。
「目安」としての表示にご理解願います。
※食物アレルギーの方※
集団調理の特性上、ご心配な方は必ず医師の
指導の下、ご利用いただくようお願いしま
す。

＜アフタースクール＞
玄米入りご飯
豚と野菜の生姜焼き
パリパリサラダ
南瓜の昆布煮
みそ汁

＜アフタースクール＞
玄米入りご飯
白身魚の胡麻味噌焼き
野菜の納豆和え
にらもやし炒め
もずくスープ

＜アフタースクール＞
玄米入りご飯
鶏じゃが煮
キャベツりんごサラダ
れんこんチップス
みそ汁

冬休み 冬休み

http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&biw=1366&bih=603&tbm=isch&tbnid=Jeh-vlz84B_mtM%3A&imgrefurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_jobhtm%2Fpolice_a21.htm&docid=JEubgqUVVqFNfM&imgurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Fjob%2Fpolice_a21.png&w=447&h=633&ei=O5seU_mQBYrSkgW2m4DgDA&zoom=1&ved=0CHQQhBwwCw&iact=rc&dur=286&page=1&start=0&ndsp=20
http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&biw=1366&bih=603&tbm=isch&tbnid=Jeh-vlz84B_mtM%3A&imgrefurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_jobhtm%2Fpolice_a21.htm&docid=JEubgqUVVqFNfM&imgurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Fjob%2Fpolice_a21.png&w=447&h=633&ei=O5seU_mQBYrSkgW2m4DgDA&zoom=1&ved=0CHQQhBwwCw&iact=rc&dur=286&page=1&start=0&ndsp=20
http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&biw=1366&bih=603&tbm=isch&tbnid=Jeh-vlz84B_mtM%3A&imgrefurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_jobhtm%2Fpolice_a21.htm&docid=JEubgqUVVqFNfM&imgurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Fjob%2Fpolice_a21.png&w=447&h=633&ei=O5seU_mQBYrSkgW2m4DgDA&zoom=1&ved=0CHQQhBwwCw&iact=rc&dur=286&page=1&start=0&ndsp=20
http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&biw=1366&bih=603&tbm=isch&tbnid=Jeh-vlz84B_mtM%3A&imgrefurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_jobhtm%2Fpolice_a21.htm&docid=JEubgqUVVqFNfM&imgurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Fjob%2Fpolice_a21.png&w=447&h=633&ei=O5seU_mQBYrSkgW2m4DgDA&zoom=1&ved=0CHQQhBwwCw&iact=rc&dur=286&page=1&start=0&ndsp=20
http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&biw=1366&bih=603&tbm=isch&tbnid=Jeh-vlz84B_mtM%3A&imgrefurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_jobhtm%2Fpolice_a21.htm&docid=JEubgqUVVqFNfM&imgurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Fjob%2Fpolice_a21.png&w=447&h=633&ei=O5seU_mQBYrSkgW2m4DgDA&zoom=1&ved=0CHQQhBwwCw&iact=rc&dur=286&page=1&start=0&ndsp=20
http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&biw=1366&bih=603&tbm=isch&tbnid=Jeh-vlz84B_mtM%3A&imgrefurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_jobhtm%2Fpolice_a21.htm&docid=JEubgqUVVqFNfM&imgurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Fjob%2Fpolice_a21.png&w=447&h=633&ei=O5seU_mQBYrSkgW2m4DgDA&zoom=1&ved=0CHQQhBwwCw&iact=rc&dur=286&page=1&start=0&ndsp=20
http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&biw=1366&bih=603&tbm=isch&tbnid=Jeh-vlz84B_mtM%3A&imgrefurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_jobhtm%2Fpolice_a21.htm&docid=JEubgqUVVqFNfM&imgurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Fjob%2Fpolice_a21.png&w=447&h=633&ei=O5seU_mQBYrSkgW2m4DgDA&zoom=1&ved=0CHQQhBwwCw&iact=rc&dur=286&page=1&start=0&ndsp=20


29 木 冬休み

30 金 冬休み

脂質
g

炭水化
物
g

食塩相
当量

g主に熱や力のもとになるもの 主にからだをつくるもの 主にからだの調子を整えるもの

12月給食だより
こども献立表（就実小学校様） ※栄養価数値は牛乳が含まれていません

日
付

曜
日

献立

主な材料と体内での働き エネル
ギー
kcal

たんぱ
く質

g

421 19.1 7.5 72.7 1.61 木
玄米ご飯・あじの胡麻みりん焼
き・大根煮物・ｷｬｯﾍﾞﾂゆかり和
え・味噌汁

玄米・精白米・ｺﾞﾏ・黒砂
糖

あじ・油あげ・刻み昆
布・かつお節・出し昆
布・だし削り・味噌

ｼｮｳｶﾞ・大根・人参・ｲﾝｹﾞ
ﾝ・ｷｬﾍﾞﾂ・ゆかり・白

菜・ごぼう

504 15.3 11.7 86.6 2.22 金
玄米ご飯・ｿｲﾎﾞｰﾙ＆野菜のｸﾘｰﾑ
煮・ひじきｻﾗﾀﾞ・果物・きのこ
ｽｰﾌﾟ

玄米・精白米・ｼﾁｭｰ・ご
ま油・純米酢・ｺﾞﾏ

大豆ﾎﾞｰﾙ・芽ﾋｼﾞｷ

ｶﾎﾞﾁｬ・人参・玉葱・ﾌﾞﾛｯ
ｺﾘｰ・ｷｬﾍﾞﾂ・太もやし・
ｺｰﾝ・ｵﾚﾝｼﾞ・水煮きのこ

ﾐｯｸｽ・ﾁﾝｹﾞﾝ菜

450 18.6 4.2 85.8 1.35 月
玄米ご飯・白身魚のﾁﾘｿｰｽ風・野
菜の納豆和え・ふかし芋・味噌汁

玄米・精白米・片栗粉・
油・三温糖・薩摩芋

白身魚・納豆・豆腐・出
し昆布・だし削り・味噌

ｼｮｳｶﾞ・ﾆﾝﾆｸ・ｷｬﾍﾞﾂ・人
参・ほうれん草・玉葱・

人参・青ねぎ

473 20.0 10.9 75.9 1.56 火
玄米ご飯・豚となすの味噌炒め・
春雨ｻﾗﾀﾞ・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ塩昆布和え・
すまし汁

玄米・精白米・黒砂糖・
油・片栗粉・春雨・ｺﾞﾏ・

純米酢・ごま油・麩

豚肉・味噌・わかめ・塩
昆布・出し昆布・だし削

り

茄子・人参・玉葱・ﾋﾟｰﾏ
ﾝ・ｼｮｳｶﾞ・ｷｬﾍﾞﾂ・ｺｰﾝ・

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・青ねぎ

388 16.7 13.9 52.3 1.87 水
「めんの日」
あんかけうどん・五目金平・ちく
わの磯辺揚げ

うどん・片栗粉・こん
にゃく・ごま油・ｺﾞﾏ・黒

砂糖・小麦粉・油

鶏肉・油あげ・だし削
り・出し昆布・焼ちく

わ・青のり

しめじ・人参・大根・小
松菜・ごぼう・れんこ
ん・赤ﾋﾟｰﾏﾝ・黄ﾋﾟｰﾏﾝ・

ﾋﾟｰﾏﾝ

473 18.3 11.5 74.9 1.48 木
玄米ご飯・鮭のﾊﾟﾝ粉焼き・さっ
ぱりみかんｻﾗﾀﾞ・ﾚﾝｺﾝﾁｯﾌﾟｽ・味
噌汁

玄米・精白米・ﾊﾟﾝ粉・
油・三温糖・純米酢

鮭・油あげ・出し昆布・
だし削り・味噌

ﾆﾝﾆｸ・パセリ粉・ｷｬﾍﾞﾂ・
胡瓜・人参・みかん・れ
んこん・南瓜・白菜

507 22.9 12.0 79.2 1.29 金
玄米ご飯・すき焼き風煮・豆ｻﾗ
ﾀﾞ・ほうれん草お浸し・味噌汁

玄米・精白米・こんにゃ
く・黒砂糖・薩摩芋・純

米酢・ﾍﾞｼﾞﾏﾖ

豚肉・絹厚揚げ・だし削
り・出し昆布・蒸ｻﾗﾀﾞ
豆・かつお節・油あげ・

味噌

白菜・玉葱・人参・しめ
じ・ｲﾝｹﾞﾝ・ｷｬﾍﾞﾂ・ｺｰﾝ・
ほうれん草・茄子・青ね

ぎ

459 19.4 10.5 74.2 1.712 月
玄米ご飯・さばの白味噌煮・ひじ
きとｵｸﾗの納豆和え物・白菜の胡
麻和え・すまし汁

玄米・精白米・三温糖・
黒砂糖・ｺﾞﾏ・そうめん

サバ・味噌・芽ﾋｼﾞｷ・納
豆・わかめ・出し昆布・

だし削り

ｼｮｳｶﾞ・ｵｸﾗ・ｺｰﾝ・白菜・
人参・玉葱

497 22.1 20.1 57.1 1.413 火

「めんの日」
♪New
豆乳坦々麺・野菜のしらす和え・
焼売

ﾗｰﾒﾝ・ごま油・ｺﾞﾏ・ねり
ｺﾞﾏ・純米酢・黒砂糖

豚ﾐﾝﾁ・豆乳・味噌・しら
す干し・かつお粉・焼売

白ねぎ・ｼｮｳｶﾞ・ﾆﾝﾆｸ・ﾁﾝ
ｹﾞﾝ菜・人参・ｺｰﾝ・太も

やし・胡瓜

523 18.8 12.5 86.5 1.214 水
玄米ご飯・さわらの焼き南蛮漬
け・切り干し大根煮・ｶﾎﾞﾁｬ素揚
げ・味噌汁

玄米・精白米・片栗粉・
黒砂糖・純米酢・油・三

温糖

さわら・油あげ・豆腐・
出し昆布・だし削り・味

噌

玉葱・赤ﾋﾟｰﾏﾝ・ﾋﾟｰﾏﾝ・
切干大根・人参・ｲﾝｹﾞﾝ・

南瓜・玉葱・青ねぎ

490 22.6 13.2 72.0 2.215 木

「パンの日」
♪クリスマスメニュー
ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ・鶏唐揚げ・三色野菜洋
風浸し・ﾄﾏﾄｽｰﾌﾟ・ｸﾘｽﾏｽﾃﾞｻﾞｰﾄ

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ・片栗粉・油・
じゃがいも・三温糖・ｸﾘｽ

ﾃﾞｻﾞｰﾄ
鶏肉

ｲﾁｺﾞｼﾞｬﾑ・ｼｮｳｶﾞ・ﾆﾝﾆｸ・
ﾁﾝｹﾞﾝ菜・ｺｰﾝ・太もや
し・ｷｬﾍﾞﾂ・玉葱・ﾌﾞﾛｯｺ

ﾘｰ・ﾄﾏﾄ水煮

500 13.0 12.2 85.5 2.416 金
「カレーの日」
♪人気メニュー
冬野菜ｶﾚｰ・ﾊﾟﾘﾊﾟﾘｻﾗﾀﾞ・果物

精白米・玄米・油・ｶﾚｰ
ﾙｰ・ｶﾚｰﾌﾚｰｸ・黒砂糖・皿

うどん・純米酢
豚肉

白菜・玉葱・人参・大
根・ほうれん草・ｷｬﾍﾞﾂ・

胡瓜・みかん

440 20.1 4.9 81.2 1.219 月
♪自社製塩麹
玄米ご飯・鮭の塩麹焼き・野菜ﾀｸ
ｱﾝ納豆・ふかし芋・味噌汁

玄米・精白米・塩麹・薩
摩芋

鮭・納豆・出し昆布・だ
し削り・味噌

小松菜・人参・ﾀｸｱﾝ・切
干大根・なめこ

529 19.7 12.7 85.1 1.820 火
玄米ご飯・八宝菜煮・人参ｼﾘｼ
ﾘ・甘辛ごぼう・味噌汁

玄米・精白米・三温糖・
ごま油・片栗粉・油・黒

砂糖・ｺﾞﾏ

豚肉・ﾂﾅﾌﾚｰｸ・かつお
粉・絹厚揚げ・出し昆
布・だし削り・味噌

水煮ﾀｹﾉｺ・人参・玉葱・
白菜・ﾁﾝｹﾞﾝ菜・ｷｸﾗｹﾞ・
ごぼう・しめじ・青ねぎ

387 16.0 8.6 64.6 1.721 水

♪まごわやさしい
もち麦入りご飯・さば焼びたし・
野菜と大豆の胡麻和え・大根昆布
煮・味噌汁

もち麦・精白米・三温
糖・黒砂糖・ｺﾞﾏ・薩摩芋

サバ・蒸し大豆・刻み昆
布・わかめ・出し昆布・

だし削り・味噌

ﾁﾝｹﾞﾝ菜・ｷｬﾍﾞﾂ・人参・
大根・えのき

375 16.4 9.7 58.2 2.422 木

「めんの日」
♪人気メニュー
ﾐｰﾄｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨｰ・海藻ｻﾗﾀﾞ・果物
★へた無し

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨｰ・三温糖・片栗
粉・油・純米酢・黒砂

糖・ごま油

豚ﾐﾝﾁ・味噌・しらす干
し・わかめ

玉葱・人参・ｼｮｳｶﾞ・ﾄﾏﾄ
水煮・ｷｬﾍﾞﾂ・太もやし・

いちご

403 20.0 3.9 73.8 1.823 金

♪冬の重ね煮
玄米ご飯・鶏ｻｻﾐﾚﾓﾝ煮・磯入り
和風ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ・青梗菜胡麻塩炒
め・重ね煮汁（蕪・玉葱・人参・
椎茸）

玄米・精白米・片栗粉・
油・黒砂糖・純米酢・

じゃがいも・ごま油・ｺﾞﾏ
鶏ささみ・青のり・味噌

ﾚﾓﾝ・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・人参・ｺｰ
ﾝ・ﾁﾝｹﾞﾝ菜・ｷｸﾗｹﾞ・重ね
煮（蕪・玉葱・人参・椎

茸）

85.9

514 21.6 12.2 83.1 1.326 月
玄米ご飯・豚と野菜の生姜焼き・
ﾊﾟﾘﾊﾟﾘｻﾗﾀﾞ・南瓜の昆布煮・味
噌汁

玄米・精白米・油・皿う
どん・純米酢・黒砂糖

豚肉・刻み昆布・だし削
り・油あげ・出し昆布・

味噌

ﾋﾟｰﾏﾝ・玉葱・ｼｮｳｶﾞ・ｷｬ
ﾍﾞﾂ・人参・胡瓜・ｶﾎﾞ

ﾁｬ・ｲﾝｹﾞﾝ・ごぼう・白菜

1.5

★献立の一部を変更することもありますので、ご了承下さい。

396 18.7 6.1 67.7 1.427 火
玄米ご飯・白身魚の胡麻味噌焼
き・野菜の納豆和え・ﾆﾗﾓﾔｼの炒
め・もずくｽｰﾌﾟ

玄米・精白米・黒砂糖・
ｺﾞﾏ・ごま油・ｺﾞﾏ

白身魚・味噌・納豆・も
ずく・だし削り・出し昆

布

ｷｬﾍﾞﾂ・人参・ほうれん
草・にら・ｻﾘﾅｽﾓﾔｼ・えの

き・人参・青ねぎ

28 水
玄米ご飯・鶏じゃが煮・ｷｬﾍﾞﾂと
ﾘﾝｺﾞｻﾗﾀﾞ・ﾚﾝｺﾝﾁｯﾌﾟｽ・味噌汁

玄米・精白米・じゃがい
も・こんにゃく・黒砂

糖・三温糖・ｵﾘｰﾌﾞ油・純
米酢・油・麩

鶏肉・出し昆布・だし削
り・味噌

人参・玉葱・ｲﾝｹﾞﾝ・ｷｬﾍﾞ
ﾂ・ｺｰﾝ・りんご・れんこ
ん・茄子・えのき・青ね

ぎ

481 15.6 9.7




