
※材料は主なものです。献立内容は都合により変更になる場合がありますので、ご了承ください。 栄養価は３・４年生の平均値です。

月 火 水 木 金
一口
メモ 2 3 4 5 6

こんだて
ヨーグ
ルト マセドアンサラダ ポークチャップ ごまあえ いわしのみぞれに コグママッタン プルコギ

はな
みかん

ちゅうかふう
ツナサラダ

ほうれんそう
まんじゅう

ちくわごまネーズ
サラダ

ぶたにくと
じゃがいもの

あまから

コッペパン キャベツのズッパ ごはん ひっつみじる ごはん キムチスープ むぎごはん ワンタンスープ ごはん ごじる

栄養価 612kcal 26.0g 21.2g 2.7g 615kcal 24.7g 19.6g 1.7g 678kcal 20.8g 20.3g 1.9g 593kcal 19.1g 17.0g 1.7g 705kcal 26.3g 27.0g 1.8g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 9 10 11 12 13

こんだて コーンサラダ
ハーブフライド

チキン
みそポテト おやこに

いかとわかめの
サラダ

はるまき フルーツポンチ のりしおビーンズ ごぼうマヨサラダ
すきやきふう

にくどうふ

コッペパン
はくさいの
クリームに

ごはん けんちんじる ごはん マーボーどうふ ごはん ポークカレー ごはん
じゃがいもの

みそしる

栄養価 645kcal 29.3g 25.9g 2.4g 639kcal 23.6g 16.8g 2.5g 652kcal 25.3g 22.1g 2.1g 652kcal 20.1g 17.6g 1.5g 588kcal 21.5g 19.4g 2.0g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 16 17 18 19 20

こんだて のりサラダ
ししゃもの

いそべあげ
なっとうあえ

とうふステーキ
そぼろあん

ナムル ルーローハンのぐ ツナのあえもの マヒマヒフライ
チョコ
レート
ケーキ

カラフルサラダ
ハンバーグ

シャリアピンソース

むぎごはん にくじゃが むぎごはん とんじる ごはん
はるさめわかめ

スープ
ごはん ほうとう キャロットピラフ ミネストローネ

栄養価 661kcal 21.8g 19.4g 1.7g 588kcal 23.8g 16.6g 1.8g 606kcal 21.1g 20.8g 2.0g 636kcal 29.4g 19.2g 1.7g 683kcal 23.5g 24.6g 3.1g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ

こんだて

栄養価 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ

こんだて

栄養価 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g

きいろ

あか

みどり

こめ でんぷん あぶら じゃがいも さとう ノンエッグマヨネーズ ごま

ぎゅうにゅう ぶたにく とうふ だいず ちくわ

しょうが しめじ だいこん にんじん ながねぎ キャベツ きゅうり

こめ おおむぎ あぶら ごまあぶら さとう ラード こむぎこ でんぷん

ぎゅうにゅう ぶたにく ツナ とりにく だいず

にんじん たまねぎ ながねぎ はくさい えのきたけ キャベツ こまつな
みかん ほうれんそう しょうが

12月21日の冬至にちなんで、かぼちゃをつかった「ほうとう」
を作ります。

ルーローハンは豚肉をつかった台湾料理です。給食では凍
り豆腐も使用しています。

たまねぎ にんにく にんじん セロリー パセリ トマト ブロッコリー
とうもろこし

こめ でんぷん あぶら さとう はるさめ ごまあぶら ごま こめ あぶら ほうとう ごま さとう パンこ でんぷん
こめ さとう あぶら じゃがいも ラード こめこ みずあめ でんぷん
こんにゃく

ぎゅうにゅう こおりどうふ ぶたにく わかめ ぎゅうにゅう しいら とりにく あぶらあげ ツナ ぎゅうにゅう とりにく だいず だいずこ ぶたにく とうにゅう

２学期最後の給食は、人気メニューを多くとりいれました。

0

たまねぎ こまつな たけのこ にんにく しょうが えのきたけ ながねぎ
とうもろこし きゅうり もやし にんじん

ぎゅうにゅう ぶたにく とうふ あぶらあげ

にんじん ながねぎ はくさい えのきたけ しめじ だいこん ごぼう きゅうり
とうもろこし

こめ しらたき あぶら さとう じゃがいも ごま ノンエッグマヨネーズこめ あぶら じゃがいも カレールウ マスカットゼリー

ぎゅうにゅう だいず あおのり ぶたにく レンズまめ

にんじん たまねぎ りんご にんにく しょうが おうとう パインアップル

旬の白菜をたっぷり使ったクリームにです。

ズッパはイタリア語でぐだくさんのスープのことです。

こめ さとう ごま でんぷん あぶら ごまあぶら さつまいも みずあめ

ぎゅうにゅう ぶたにく とうふ

たまねぎ にんじん こまつな にんにく もやし しいたけ しょうが にら
はくさいキムチ

こめ あぶら すいとん ごま さとう でんぷん

ぎゅうにゅう いわし あぶらあげ

にんじん ながねぎ ごぼう だいこん しいたけ しょうが キャベツ もやし

パン さとう あぶら でんぷん じゃがいも

ぎゅうにゅう ぶたにく とりにく ヨーグルト

たまねぎ にんにく にんじん キャベツ セロリー きゅうり とうもろこし

人気メニューのみそポテトは、埼玉県の郷土料理です。

ひっつみじるは岩手県の郷土料理です。
大豆をすりつぶした「呉」とたっぷりの野菜でつくったごじるで
す。

すきやき風肉豆腐には、習志野市産の長ねぎを使います。
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ながねぎ だいこん はくさい かぼちゃ しいたけ こまつな にんじん
もやし

にんじん たまねぎ さやいんげん ほうれんそう もやし えのきたけ ながねぎ しょうが にんじん ごぼう だいこん ほうれんそう キャベツ

ぎゅうにゅう ししゃも あおのり ぶたにく のり ぎゅうにゅう とうふ とりにく ぶたにく あぶらあげ なっとう かつおぶし

0 0 0 0

パン でんぷん じょうしんこ あぶら こめこ バター さとう

ぎゅうにゅう とりにく ベーコン なまクリーム スキムミルク チーズ とう
にゅう
にんにく しょうが たまねぎ はくさい パセリ にんじん キャベツ きゅうり
とうもろこし

0

こめ あぶら さとう こんにゃく じゃがいも でんぷん

ぎゅうにゅう とりにく さつまあげ とうふ たまご

たまねぎ さやいんげん ごぼう にんじん だいこん ながねぎ こまつな
しいたけ

こめ あぶら さとう ごまあぶら でんぷん はるさめ こむぎこ みずあめ
ラード

ぎゅうにゅう ぶたにく とうふ だいず いか わかめ

にんじん たまねぎ しいたけ たけのこ にら ながねぎ しょうが にんにく
きゅうり キャベツ

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

１２月 よていこんだてひょう
給セ第３－８ 号

習志野市学校給食センター

特別支援学校・藤崎小・屋敷小・谷津南小・向山小

エネルギー たんぱくしつ ししつ 食塩相当量

kcal % % g

平均 637 14.9 29.0 2.0

基準値 650 13～20 20～30 2.0未満
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栄養価 エネルギー(kcal)  たんぱくしつ(g)  ししつ(g)  食塩相当量(g)

きいろ エネルギーのもとになるたべもの

あか からだをつくるもとになるたべもの

みどり からだのちょうしをととのえるたべもの

１～３年１個

４～６年・職２個

１～３年１本

４～６年・職２本

トツゲキ


