
（小学校15回）

2023 こんだてめい 牛
乳

使
う
物

ねつやちからに
なるもの

（きいろ）

ちやにくに
なるもの
（あか）

からだのちょうしを
ととのえるもの

（みどり）

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱくしつ
（g）

メモ

1
金

ごはん
わふうオムレツ
もやしのわふうサラダ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
おくたまじる

○

こめ あぶら さとう
こんにゃく じゃがいも

ぎゅうにゅう とりにく
だいず たまご ぶたにく
とうふ

たまねぎ にんじん もやし
きゅうり ごぼう しめじ
ねぎ 595

26.2

ことしもあと１かげつ。さむさもひにひにまし
ますが、かぜなどをひかないように、うんど
う、しょくじ、きゅうようをたいせつにしてすご
しましょう。

4
月

しょくパン
ツナカレーペースト
だいこんのピクルス
にくだんごいりクリームシチュー

○

パン マヨネーズ さとう
じゃがいも バター あぶら
こむぎこ

ぎゅうにゅう まぐろ
ひよこまめ なまクリーム

たまねぎ だいこん
きゅうり にんじん パセリ

605
23.3

４日（月） ツナカレーペースト
ツナ、たまねぎ、マヨネーズ、カレーこなどを
いためてつくります。
しょくパンにのせてたべてみてください。

5
火

ごはん
さばのごまダレかけ
ほうれんそうのいそあえ
じゃがいもとわかめのみそしる

○

こめ ごま さとう
でんぷん じゃがいも

ぎゅうにゅう さば のり
わかめ

ほうれんそう もやし
にんじん ねぎ

554
23.3

５日（火） ほうれんそうのいそあえ
ほうれんそうは、ふゆがしゅんです。
ふゆにとれるほうれんそうはあまく、なつにと
れるものの３ばいのビタミンCをふくんでいま
す。

6
水

あつあげのスタミナどん
だいこんときゅうりのピリッとづけ
きっかみかん

○

こめ おおむぎ あぶら
さとう でんぷん

ぶたにく とりにく だいず
なまあげ ぎゅうにゅう

たまねぎ にんじん
こまつな きゅうり
だいこん みかん 572

24.2

7
木

ごはん
とりとさつまいものあげに
はくさいとにんじんのおひたし（しょうゆ）

たまごスープ

○

こめ でんぷん あぶら
さつまいも さとう

ぎゅうにゅう とりにく
かつおぶし たまご

にんじん たまねぎ
さやいんげん はくさい
ほうれんそう 632

22.9

8
金

カレーライス
こんにゃくいりサラダ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
あおのりビーンズ

○

こめ おおむぎ あぶら
じゃがいも バター
こむぎこ こんにゃく さとう
でんぷん

ぶたにく ぎゅうにゅう
だいず あおのり

にんじん たまねぎ
グリンピース キャベツ
きゅうり もやし 684

24.0

８日（金） あおのりビーンズ
だいずは、「はたけのにく」とよばれるほど、
えいようがたっぷりふくまれています。だい
ずのえいようには、たんぱくしつやビタミン
B1などがあります。

11
月

しょくパン
とうふナゲット
じゃがいものカレーいため
イタリアンスープ

○

パン でんぷん パンこ
あぶら さとう じゃがいも

ぎゅうにゅう とうふ
ベーコン とりにく たまご

たまねぎ パセリ
ほうれんそう にんじん
マッシュルーム 568

26.3

１１日（月） イタリアンスープ
ときたまごにパンこをまぜたものをスープに
ながしこみます。パンこにたまごがくっつい
て、ふわふわになります。

12
火

ごはん
しろみざかなフライ（ソース）
だいこんのにもの
とうふとほうれんそうのみそしる

○

こめ こむぎこ パンこ
あぶら さとう

ぎゅうにゅう メルルーサ
とりにく とうふ

だいこん さやいんげん
ほうれんそう もやし
にんじん 591

25.7

１２日（火） だいこんのにもの
だいこんはあき～ふゆがしゅんです。１ぽん
のだいこんでも、うえのぶぶんはからみがす
くなく、したのぶぶんはからみがおおくなって
います。

13
水

ごはん
はくさいハンバーグ
キャベツときゅうりのあさづけ
えのきともやしのみそしる

○

こめ パンこ ぎゅうにゅう ぶたにく
あぶらあげ

たまねぎ はくさい キャベツ
きゅうり にんじん えのき
もやし 547

24.3

１３日（水） はくさいハンバーグ
きゅうしょくセンターでてづくりしています。み
じんぎりにしたはくさいと、おにくなどをまぜ
てからかたちをつくり、オーブンでやきあげ
ます。

14
木

スパゲティ・ミートソース
だいこんサラダ（ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
きっかみかん

○

スパゲッティ あぶら
さとう バター こむぎこ

ぶたにく だいず
ぎゅうにゅう

たまねぎ にんじん
マッシュルーム トマト
パセリ だいこん きゅうり
レモン みかん

628
25.0

１４日（木） だいこんｻﾗﾀﾞ（ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）

だいこんサラダのドレッシングは、バジルパ
ウダーがはいったイタリアふうのドレッシング
です。

15
金

ごはん
いかのみそマヨやき
にくじゃが
キャベツとだいこんのみそしる

○

こめ マヨネーズ
じゃがいも こんにゃく
あぶら さとう

ぎゅうにゅう いか
ぶたにく あぶらあげ

たまねぎ にんじん
さやいんげん キャベツ
だいこん 592

25.1

18
月

シュガートースト
ツナコーンソテー
ＡＢＣスープ
ヨーグルト

○

パン マーガリン さとう
マカロニ

ぎゅうにゅう まぐろ
とりにく ヨーグルト

たまねぎ にんじん コーン
キャベツ ほうれんそう

568
22.9

１８日（月） シュガートースト
マーガリンとグラニューとうをしっかりまぜあ
わせて、一つ一つちょうりいんさんのてでパ
ンにぬってからやきあげています。

19
火

ごはん（おかかふりかけ）
ししゃもフライ（２）（ソース）
もやしのいためもの
きりぼしだいこんのみそしる

○

こめ こむぎこ パンこ
あぶら さとう こんにゃく

かつおぶし ぎゅうにゅう
ししゃも なまあげ

もやし にんじん たまねぎ
しいたけ きりぼしだいこん
ねぎ 644

25.5

１９日（火） ごはん（おかかふりかけ）
おかかふりかけはきゅうしょくセンターでてづ
くりしています。ごはんにかけてたべましょ
う。

20
水

チキンガーリックライス
とりにくのバジルやき
クリスマスサラダ
ミネストローネ

○

こめ バター あぶら
さとう マカロニ

とりにく ぎゅうにゅう
かまぼこ

たまねぎ にんじん
パセリ キャベツ きゅうり
あかピーマン きピーマン
トマト

566
25.5

２０日（水） 【クリスマスこんだて】
１２月２５日はクリスマスです。せかいかくち
でさまざまないわいかたをします。きゅうしょ
くではサラダにほしがたのかまぼこをいれま
した。

21
木

わかめごはん
ちくわのいそべあげ（２）
はくさいのゆずふうみ
とうじのみそしる

○

こめ こむぎこ あぶら
さとう

わかめ ぎゅうにゅう
ちくわ あおのり
あぶらあげ

はくさい にんじん ゆず
かぼちゃ だいこん
れんこん 611

22.0

２１日（木） 【とうじこんだて】
１２がつ２２にちは冬至（とうじ）です。かぼ
ちゃやあずき、「ん」のつくものをたべ、ゆず
ゆにはいるふうしゅうがあります。

●都合により献立を変更することがあります。

奥多摩町学校給食センター

12月 こんだてひょう

★省令で定められた7品目（卵・乳・小麦・えび・かに・落花生・そば）について食材料を明記しています。（アンダーラインで表示）

◎
今
月
の
給
食
費
は
１
月
4
日
木
曜
日
に
引
き
落
と
し
と
な
り
ま
す

口
座
残
高
の
ご
確
認
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す

６日（水） あつあげのスタミナどん
あつあげは、みずをきったとうふをあげたも
のです。みずけをきったぶんだけえいようそ
がぎょうしゅくされているので、てつやカルシ
ウムがとうふよりたっぷりふくまれます。

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 


