
令和6年 (2024年) 12月の給食

　　　　　　　　　　　　 【指導内容】　　(給食指導)環境や資源に配慮した片付け方・ゴミの分別・牛乳パックリサイクル　(食に関する指導)感染症の予防・受験期の食事・ビタミンを多く含む食品

　　　　　　　　　　　　 【身につけさせたい資質・能力】　　

エネルギー (kcal)

たんぱく質 (g) 

１群
主にたんぱく質

魚・肉・卵
豆・豆製品

２群
主に無機質
牛乳・乳製品
小魚・海藻

３群
主にカロテン
緑黄色野菜

４群
主にビタミンC

その他の野菜・果物

５群
主に炭水化物
穀類・いも類

砂糖

６群
主に脂質

油脂

脂質
エネルギー

比
(%)

※地場産物（小郡市三井郡でとれる食材）を太字で示しています。給食で使用する予定です。 　　　　　　　　　（献立担当校：小郡中学校、小郡市立学校給食センター）

※入荷の都合により献立および材料の一部を変更することがあります。

☆１９日は食育の日。（家庭や学校で食べ物や食について考える日です。）

736 kcal

21.5 g

30.8 %

ワンローフパン
照り焼きチキン
豆ポテトサラダ
コンソメスープ

☆

照り焼きチキン
白いんげん豆
ツナ
ミートボール

牛乳　チーズ 人参　パセリ
レモン果汁　玉葱
キャベツ

ワンローフパン
じゃが芋
マカロニ

ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ
なたね油

719 kcal

31.1 g

35.4 %

なたね油
玉葱　にんにく
グリンピース
コーン　キャベツ

α化米
セレクトデザート

713 kcal

26.7 g

27.6 %

麦ごはん
冬野菜のカレー
フルーツ白玉

☆ 鶏肉　豆乳 牛乳 人参　ほうれん草

れんこん　玉葱　大根
しめじ　にんにく
りんごピューレ　黄桃缶
パイン缶　みかん缶

精白米　麦
蜂蜜　白玉餅

なたね油

724 kcal

19.4 g

16.9 %

ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ
ごぼう　大根
深葱　レモン果汁
キャベツ

ワンローフパン
りんごジャム
きしめん

734 kcal

28.5 g

33.7 %

麦ごはん
ひじきのり佃煮
白身魚の甘酢あんかけ
豆乳みそ汁

☆
ホキ　豆腐　油揚げ
米みそ　豆乳

牛乳
ひじきのり佃煮

人参　小松菜　葱
玉葱　筍
しめじ　枝豆

精白米　麦
砂糖　でん粉
さつま芋

なたね油

759 kcal

25.6 g

22.6 %

ﾁｮｺ大豆ｸﾘｰﾑ
ごま　なたね油

759 kcal

24.5 g

26.9 %

白ごはん
鶏と大豆のごま煮
若布とツナの和え物
ミニフィッシュ

☆
鶏肉　大豆
ツナ

牛乳　若布
ミニフィッシュ

人参
玉葱　こんにゃく
枝豆　レモン果汁
大根　キャベツ

精白米
じゃが芋　砂糖

ごま　なたね油

760 kcal

30.3 g

21.9 %

なたね油

758 kcal

23.0 g

30.5 %

食パン　マーマレード
チキンビーンズ
大根とハムのサラダ

☆
大豆　鶏肉
豆乳
ロースハム

牛乳
人参　トマト缶
パセリ

玉葱　グリンピース
大根　レモン果汁

食パン
マーマレード
じゃが芋

なたね油

731 kcal

28.2 g

29.4 %

なたね油
ごま　ごま油

759 kcal

26.5 g

19.6 %

ねじりパン
白菜のクリーム煮
アーモンド炒め
フルーツカクテル

☆
ミートボール
白いんげん豆

牛乳　チーズ 人参　ブロッコリー
白菜　玉葱　キャベツ
コーン　パイン缶
みかん缶　黄桃缶

ねじりパン
じゃが芋
小麦粉
りんごゼリー

なたね油
バター
アーモンド

746 kcal

25.8 g

31.2 %

なたね油
ごま油

710 kcal

29.2 g

28.9 %

麦ごはん
ぶりフライ
小松菜とツナの塩昆布炒め
大根のみそ汁

☆
ブリ
ツナ　豆腐
米みそ

牛乳　塩昆布
若布

小松菜　人参 もやし　大根　しめじ
精白米　麦
パン粉　小麦粉

なたね油
ごま　ごま油

772 kcal

27.4 g

27.7 %

756 kcal

28.4 g

25.7 %

黒糖パン
クリームスパゲッティ
海藻サラダ
みかん

☆ 鶏肉
牛乳　チーズ
海草

人参　ほうれん草
玉葱　しめじ　コーン
キャベツ　もやし
みかん

黒糖コッペパン
スパゲッティ
小麦粉　砂糖

なたね油
バター

702 kcal

27.3 g

24.4 %

こんにゃく　大根
もやし

精白米　里芋
砂糖

なたね油
ごま油　ごま

3

(火)

4

775 kcal

28.9 g

27.3 %

玉葱　深葱　れんこん
キャベツ　コーン
レモン果汁

精白米　砂糖
でん粉

なたね油
ごま
ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ

白ごはん
豆腐と卵の丼
れんこんサラダ

☆
卵　木綿豆腐
鶏肉　かまぼこ
ツナ

牛乳
しそひじき

人参
2

(月)

白ごはん
みそおでん
ほうれん草のじゃこ炒め

☆
鶏肉　天ぷら
厚揚げ　米みそ
うずらの卵

牛乳　ちりめん 人参　ほうれん草

日付
曜日

献　　立　　名
牛
乳

使われている食品と体内での主な働き
主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

中 学 校 小郡市立学校給食センター

【給食指導】後片付けをきちんとしよう　　【食に関する指導】生活に合わせた食事のとり方を知ろう

(給食指導)・能率的な後片付けの仕方を考え、協力して行うことができる。　・学校や地域の分別の決まり事を守り、環境や資源に配慮した後片付けができる。
(食に関する指導)・受験や部活動などライフスタイルや目的に合わせた食事のとり方があることが分かる。　・自分にとっての適切な食事のとり方を知り、健康的な食生活を実践することができる。

(水)

ミルクコッペパン
カレーうどん
アーモンド入り豆腐サラダ

☆
鶏肉　豆腐
とりささみ

牛乳　チーズ 人参　葱
玉葱　にんにく
キャベツ　きゅうり
レモン果汁

ミルクコッペパン
うどん　砂糖

なたね油
アーモンド

5

(木)

6

(金)

白ごはん
肉じゃが
さわ漬け
納豆

☆ 豚肉　納豆 牛乳 人参
こんにゃく　玉葱
枝豆　白菜　大根
きゅうり　生姜

精白米
じゃが芋
砂糖

9

(月)

10

(火)

麦ごはん
わかさぎフリッター
ほうれん草とちくわのごま炒め
豆腐のみそ汁

☆
ちくわ　豆腐
油揚げ　米みそ

牛乳
わかさぎ
若布

ほうれん草　人参 キャベツ　玉葱
精白米　麦
じゃが芋
小麦粉

11

(水)

12

(木)

麦ごはん
肉団子の酢豚風
白菜と卵の中華スープ
みかん

☆
ミートボール
豚肉
うずらの卵

牛乳
人参　ほうれん草
葱

玉葱　筍　白菜
きくらげ　みかん

精白米　麦
砂糖　でん粉

13

(金)

16

(月)

食パン　チョコ大豆クリーム
スペイン風ベイクドエッグ
キャベツのサラダ
豆のポタージュスープ

☆
スペイン風ベイクドエッグ
とりささみ　鶏肉
白いんげん豆

牛乳　チーズ
スキムミルク

人参　パセリ

キャベツ　もやし
レモン果汁
りんごピューレ
玉葱　コーン

食パン　砂糖
マカロニ

17

(火)

18

(水)

ワンローフパン
りんごジャム
ほうとう
マヨひじきサラダ

☆
鶏肉　かまぼこ
油揚げ　ツナ
あわせみそ

牛乳　芽ひじき
人参　南瓜
ほうれん草

19

(木)

24

(火)

20

(金)

チキンライス
豆乳クリームコロッケ
ほうれん草と卵のソテー
セレクトデザート

☆
鶏肉
豆乳クリームコロッケ
卵

牛乳 人参　ほうれん草
23

(月)

山梨県の郷土料理 「ほうとう」

山梨県

今月の食育の日献立は山梨県の郷土料理「ほうとう」です。
「ほうとう」は、ほうとうめんを野菜と一緒に
だし汁に入れて、みそで煮込んだ料理です。ほう
とうめんは、そのまま生めんの状態から煮込むの
で、汁にとろみがついて冷めにくくなります。
食べると体が温まるので、冬場に食べることが多
いです。
また、「ほうとう」には南瓜がよく使われ、南瓜
の他にはきのこ類や鶏肉、豚肉、油揚げ、里芋や
じゃが芋などの芋類、葱など好きな食材を入れて
作ります。味付けも、みそ味ではなくぜんざいの
ように小豆汁で煮込んだ「小豆ほうとう」もあり
ます。

【材料】 4人分
・ 大根 1/6本 ・ きゅうり 1/3本
・ にんじん1/3本 ・ りんご 1/6玉
・ 白菜またはキャベツ 1/6玉
・ 生姜 1/2かけ ・ すし酢 適量
・ ごま油 適量 ・ 塩 少々

さわ漬け

【作り方】

1．大根、きゅうり、にんじんは太めの千切りにする。

2．白菜は一口大のざく切り、生姜はせん切り、

りんごは皮をつけたまま、くし形にし、うすく切る。

3．野菜を塩もみする。

4．切った材料に調味料を入れ、混ぜ合わせる。

（お好みで一味唐辛子少々を入れてもおいしいです）

作り方の動画はコチラ♪

食育の日 献立

山梨県

郷土料理

小郡市三井郡

郷土料理

献立

小郡市三井郡

地場産物活用献立


