
日

しゅしょく きいろのしょくひん あかのしょくひん みどりのしょくひん ししつ えんぶん

曜日 つけるもの （熱や力のもとになる） （体や筋肉をつくる） 　（体のちょうしをととのえる） g g

ごはん ホイコーロー こめ　さとう　あぶら ぎゅうにゅう　ぶたにく しょうが　にんにく　キャベツ 641 24.2 22.9 1.3

はるさめのちゅうかふうサラダ ごまあぶら　はるさめ みそ にんじん　ピーマン　ねぶかねぎ 795 29.7 27.5 1.7

木 きゅうり　もやし

むぎごはん ポークカレー こめ　おおむぎ ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　にんじん　えだまめ 671 21.7 18.9 2.3

フルーツのゼリーよせ（りんごゼリー） じゃがいも　あぶら なまクリーム みかん　もも　パイン 837 26.1 22.4 2.8

金 ダイスゼリー（りんご）

ひじきごはん にくじゃが こめ　じゃがいも ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　にんじん　さやいんげん 640 23.7 22.3 2.6

はくさいのおかかあえ さとう　あぶら さつまあげ　かつおぶし こんにゃく　はくさい　こまつな 790 28.6 26.8 3.4

月
ごはん コーンいりクリームコロッケ こめ　あぶら ぎゅうにゅう　とうふ キャベツ　にんじん　ごぼう 647 19.0 24.2 2.0

パックウスターソース あぶらあげ　とうにゅうコロッケ こんにゃく　ねぎ 801 22.5 29.0 2.6

火 ボイルやさい　けんちんじる

しょくパン かぶのシチュー しょくパン　いちごジャム ぎゅうにゅう　とりにく かぶ　にんじん　たまねぎ 664 24.2 25.6 2.6

ごぼうサラダ じゃがいも　バター ツナ　ひじき ブロッコリー　しめじ　コーン 726 27.4 28.2 3.0

水 いちごジャム ごまドレッシング ごぼう　きゅうり

ごはん いわしのうめに こめ　ごま　さとう ぎゅうにゅう　いわしのうめに キャベツ　きりぼしだいこん 650 28.8 18.3 2.5

キャベツのごまずあえ さつまいも ぶたにく　とうふ　みそ にんじん　ごぼう　ねぎ 807 35.2 21.3 3.3

木 さつまいものとんじる

ごはん とりにくとがんものにもの こめ　じゃがいも　さとう ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　にんじん　さやいんげん 648 25.1 20.6 2.1

ほしだいこんのすのもの あぶら　ごまあぶら さつまあげ きりぼしだいこん　きゅうり 803 30.6 24.7 2.7

金

キムチチャーハン すいぎょうざスープ こめ　ごま　さとう ぶたにく　ぎゅうにゅう はくさいキムチ　はくさい　ねぎ 663 22.4 24.5 2.3

ストロベリーカスタードタルト ごまあぶら　あぶら ベーコン　すいぎょうざ にんにく　たまねぎ　もやし 839 26.9 29.8 3.4

月 ストロベリーカスタードタルト わかめ

ごはん とりにくのレモンふうみ こめ　でんぷん　あぶら ぎゅうにゅう　とりにく レモン　パセリ　はくさい 683 28.3 24.6 2.4

やさいたっぷりみそしる さとう とうふ　あぶらあげ　みそ だいこん　にんじん　えのきたけ 847 34.6 29.6 3.1

火 ねぎ

しょくパン やきビーフン しょくパン　ビーフン ぎゅうにゅう　ぶたにく キャベツ　ほししいたけ　たまねぎ 652 26.4 25.8 1.9

ふゆやさいのサラダ あぶら　ごまあぶら にんじん　ブロッコリー　カリフラワー 811 32.2 31.3 2.5

水 イタリアンドレッシング だいこん

ごはん さばのしおやき こめ　さとう　ごま　 ぎゅうにゅう　さば　わかめ きゅうり　すだち　ごぼう 659 33.9 23.0 2.6

すだちすあえ ごまあぶら ぶたにく　ちくわ にんじん 820 41.7 27.8 3.2

木 きんぴらごぼう

ごはん ぶたにくとにらのいためもの こめ　あぶら　さつまいも ぎゅうにゅう　ぶたにく にら　たけのこ　しいたけ　にんじん 705 22.9 28.9 1.4

さつまいものカレーサラダ マヨネーズ チーズ もやし　たまねぎ　キャベツ 875 27.6 35.3 1.9

金 にんにく　きゅうり　コーン

ごはん おでんに こめ　じゃがいも ぎゅうにゅう　ゆずみそ こんにゃく　だいこん　こまつな 606 23.3 17.9 2.4

ゆずみそ さとう ぎゅうにく　さつまあげ にんじん　うめ 740 27.8 21.1 2.9

月 うめあえ うずらたまご　あつあげ

ごはん プルコギ こめ　さとう　ごま　 ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　たまねぎ　にら 659 25.0 23.8 2.0

バンサンスー あぶら　ごまあぶら ハム　たまご はくさい　しめじ　にんにく 814 30.2 28.8 2.8

火 はるさめ きゅうり

コッペパン ほしがたハンバーグ コッペパン ぎゅうにゅう　ハンバーグ ブロッコリー　チンゲンサイ 637 28.4 26.1 2.6

マイティーソース　ゆでブロッコリー ベーコン たまねぎ　えのきたけ　しめじ 791 35.0 31.7 3.5

水 チンゲンサイのスープ

☆とうじこんだて☆ かぼちゃとひじきのいために こめ　さとう　あぶら ぎゅうにゅう　ひじき かぼちゃ　たまねぎ　にんじん 654 19.5 24.2 1.7

ごはん だいこんのゆずすあえ とりにく　あぶらあげ こんにゃく　えだまめ　だいこん 807 23.5 29.0 2.1

木 ゆず

☆クリスマスこんだて☆ あわどりのチキンカツ　パックケチャップ こめ　あぶら　ケーキ ぎゅうにゅう　ウインナー キャベツ　にんじん　はくさい 654 23.6 20.6 2.0

ごはん ボイルやさい　ふゆやさいのポトフ チキンカツ だいこん　たまねぎ 812 28.7 24.5 2.5

金 クリスマスケーキ

　※栄養価は上段が小学校4年生、下段が中学校の値です。

材料購入、その他の理由で献立内容を変更する場合があります。
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岩倉共同調理場   

こんだてめい ざいりょうめい えいようか

毎月２４日は

にし阿波・野菜食べようデー学 校 給食 献 立 予 定表

寒くなると、風邪やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染症が流

行しやすくなります。手洗いの徹底とともに、栄養や睡眠をしっかり

とって体調を整え、感染症に負けない体をつくりましょう。

新型コロナウイルスの流行により、こまめな手洗いが習慣化してい

ると思いますが、ついつい雑になっていませんか？ せっけんをつ

けて丁寧に洗うことを心がけましょう。
指先や親指の付け根、手

首など、洗い残しの多い

部分は念入りに！

泡や汚れが残らないよう、

しっかりと洗い流します。

水分はそのままにせず、清潔

なハンカチやタオルでふきま

しょう。

感染症を予防するには、免疫機能（細菌やウイルスなどから体を守る仕組み）

を正常に働かせることが重要です。栄養バランスの良い食事を基本に、抗酸化

作用のある「ビタミンA・C・E」を含む食品を取り入れましょう。

※抗酸化作用…免疫機能の低下を引き起こす「活性酸素」の発生や働きを抑え

る作用のこと。

色の濃い野菜、レバー、ウナ

ギに多く含まれる

野菜、果物、いも類に多く含まれ

る

色の濃い野菜、種実類、魚介類、

植物油に多く含まれる

もうすぐ冬休みが始まります。クリスマスやお正月などの行

事もあって、楽しみにしている人も多いことでしょう。ごち

そうを食べる機会が多い一方で、外で体を動かす機会は少な

くなりがちです。寒さに負けず、意識して体を動かすように

しましょう。

「冬至」に、かぼちゃを食べると風邪をひかないという言い

伝えがありますが、かぼちゃはビタミンA・C・Eを含む、まさ

に風邪予防にぴったりの食べ物です。夏に収穫されますが、

冬まで保存することができ、昔から冬の貴重なビタミン源と

して利用されてきました。


