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          ☆・・・オーブン献立

1袋（12）

しょうゆ

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ(ｸﾗｽ1本)    

チョコレートクリーム 1袋(15)

1切(50)

1個(50)

2個(34)

みりん片栗粉 こしょう

冷ﾁｷﾝﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 1個(60) ホールコーン缶

しょうゆ 白いんげん豆水煮

冷さんま（甘塩・開き） 1切(30)
1袋(15)

削りぶし

1本(10)

たまねぎ ウスターソ－ス

冷うすあげ

砂糖
しょうゆ ミックスジャム みりん 砂糖土しょうが

みりん
料理酒

令和２年  12月 学校給食予定献立表 (東・美原区)
月 火 水 木 金

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

(赤)  筋肉 ･ 血液 ･ 骨 ･ 歯
をつくる食べ物

(黄)  熱 や 力のもとになる
食べ物

(緑)  体 の 調子を整える
食べ物

★予定献立は内容を一部

変更する場合があります

1

ごはん･牛乳

みそ汁
ひじきの甘煮

☆さんまのしょうが風味

2

コッペパン･牛乳

コーンスープ

☆さつまいもグラタン

ミックスジャム

3
ごはん･牛乳

トック

豚肉のプルコギ

4

ミニパン･牛乳

揚げパン

わかめスープ

チリコンカン
スティックチーズ

608 22.5 28 664 22.4 28 631 27.3 22 641 26.8 38

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

小松菜 えのき茸 冷鶏肉 ホールコーン缶 冷鶏肉 たけのこ水煮 ミニパン 油
大根 冷豆腐 クリームコーン缶 にんじん 青ねぎ にんじん グラニュー糖
赤みそ 白みそ たまねぎ 油 たまねぎ トック
削りぶし 中華ブイヨン 淡口しょうゆ 鶏卵 中華ブイヨン 冷鶏肉 青ねぎ

塩 こしょう しょうゆ 塩 にんじん たまねぎ
冷鶏肉 にんじん 片栗粉 油 こしょう 冷豆腐 乾わかめ
焼ちくわ 乾ひじき 油 中華ブイヨン
油 砂糖 冷ベーコン しめじ 冷豚肉 たまねぎ 淡口しょうゆ 塩
みりん しょうゆ たまねぎ さつまいも にんじん ピーマン こしょう
削りぶし 牛乳 とろけるチーズ 土しょうが にんにく

ホワイトソース こしょう ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 赤みそ 冷豚肉 冷ウインナー
ウスターソ－ス しょうゆ レッドｷﾄﾞﾆｰﾋﾞｰﾝｽﾞ水煮 にんにく

コチジャン 塩 とんかつソース ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
こしょう 油 油 塩

こしょう チリパウダー

スティックチーズ

7

ごはん･牛乳

みそ汁

☆焼さばのみぞれがけ

小松菜の炒め煮

8
ごはん･牛乳

あんかけうどん

ちくわの磯辺揚げ

9

オリーブパン･牛乳

かぶのブラウンシチュー

コーンソテー

☆米粉のりんごケーキ

10
ごはん･牛乳

さつま汁

☆てりやきハンバーグ

11

コッペパン･牛乳

スープ煮

☆ビーンズサラダ

マヨネーズ風ドレッシング
チョコレートクリーム

628 23.9 28 655 23.1 24 678 21.7 31 615 22.6 23 713 24.2 38

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

たまねぎ じゃがいも 冷鶏肉 はくさい 冷豚肉 かぶ 冷豚肉 つきこんにゃく 冷豚肉 冷ウインナー
冷うすあげ 乾わかめ 青ねぎ しめじ にんじん たまねぎ ささがきごぼう キャベツ にんじん
赤みそ 白みそ 土しょうが にんじん じゃがいも ブラウンルウ 青ねぎ

大根
たまねぎ じゃがいも

削りぶし 焼かまぼこ 冷うどん デミグラスソース 油 にんじん
さつまいも

中華ブイヨン 油
淡口しょうゆ みりん ボーンストック ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 白みそ 赤みそ 淡口しょうゆ 塩

冷さば（甘塩・角切） 冷大根おろし 塩 片栗粉 トマトピューレ しょうゆ 削りぶし こしょう
しょうゆ みりん 削りぶし だし昆布 とんかつソース 砂糖
削りぶし ガーリック 塩

小麦粉 こしょう
まぐろ（油漬）

砂糖 たまねぎ
冷ベーコン ホールコーン缶 青のり 油

油 削りぶし

焼ちくわ

小松菜 にんじん
しょうゆ みりん 塩 こしょう

ホールコーン缶

塩 削りぶし
りんご 米粉
豆乳 砂糖
ベーキングパウダー 油

14
ごはん･牛乳

冬野菜カレーライス

☆豆腐サラダ

15

ごはん･牛乳

赤だし

親子丼

☆たい焼き

16

コッペパン･牛乳

ちんげん菜スープ

ミンチカツ

ソース
野菜ソテー

17
ごはん･牛乳

八宝菜

☆焼ギョーザ

18
黒糖パン･牛乳

ナポリタンスパゲティ

☆ブロッコリーのチーズ焼き

660 21.6 23 663 26.7 24 619 23.8 33 609 21.8 26 698 26.9 28

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 カリフラワー えのき茸 冷うすあげ 冷鶏肉

塩
冷たい焼き

ちんげん菜 冷豚肉 うずら卵缶 冷豚肉 冷ボンレスハム

かぶ にんじん 冷豆腐 乾わかめ にんじん たまねぎ たけのこ水煮 はくさい ピーマン にんじん
たまねぎ じゃがいも ふ 豆みそ 中華ブイヨン 塩 ちんげん菜 にんにく たまねぎ 油
りんごピューレ ガーリック 赤みそ 削りぶし こしょう 淡口しょうゆ 土しょうが にんじん スパゲティ ボーンストック
油 カレ－ルウ 油 たまねぎ 干しいたけ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス
ボーンストック ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 冷鶏肉 青ねぎ 油 中華ブイヨン 塩 こしょう
ウスターソ－ス こしょう にんじん たまねぎ 冷ミンチカツ
塩 焼かまぼこ 鶏卵 油

塩 こしょう ガーリック

ブロッコリー
たまねぎ とろけるチーズ

しょうゆ 片栗粉

しょうゆ 酢

ごま油 まぐろ（油漬）油 砂糖

冷豆腐 ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

こしょう

キャベツ にんじん 削りぶし
キャベツ にんじん1個(30)

冷ボンレスハム ホールコーン缶 しょうゆ みりん
冷ギョーザ

ウスターソ－ス とんかつソース

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ こしょう

あたりごま 砂糖

冬至献立
21

ごはん･牛乳

五目汁

かぼちゃのいとこ煮

☆さわらのゆうあん焼き

22
ごはん･牛乳

春雨スープ
鶏のからあげ野菜あんかけ

23
ミルクパン･牛乳

冬野菜スープ

ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙのｹﾁｬｯﾌﾟ煮

24
ごはん･牛乳

みそラーメン

☆和風サラダ

お楽しみ
献立
25

コッペパン･牛乳

冬野菜のクリームシチュー

☆鶏肉の香草焼き

メープルシロップ

640 27.2 22 670 23.0 28 649 24.6 35 648 23.0 22 701 29.7 33

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 たけのこ水煮 冷豚肉 ちんげん菜 冷ベーコン ブロッコリー 冷豚肉 ホールコーン缶 冷豚肉 クリームコーン缶

ささがきごぼう にんじん たまねぎ はくさい かぶ キャベツ 小松菜 ブロッコリー かぶ
青ねぎ

にんじん
緑豆春雨 油 にんじん たまねぎ 青ねぎ 土しょうが にんじん たまねぎ

たまねぎ
じゃがいも

中華ブイヨン 淡口しょうゆ マカロニ（シェル） 中華ブイヨン にんじん 緑豆もやし じゃがいも 牛乳
赤みそ

白みそ
塩 こしょう 淡口しょうゆ 塩 冷中華麺 油 ホワイトルウ ボーンストック

削りぶし ごま油 こしょう 中華ブイヨン しょうゆ 油 こしょう
赤みそ こしょう 塩

小豆水煮 かぼちゃ 冷鶏から揚げ 油 冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ ピーマン ガーリック
砂糖 しょうゆ にんじん たまねぎ にんじん たまねぎ 冷鶏肉（もも） バジル(乾)
みりん 削りぶし ピーマン 片栗粉 油 砂糖 まぐろ（油漬） 大豆水煮 パン粉 油

油 砂糖 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ しょうゆ にんじん 乾ひじき 塩 こしょう
冷さわら（甘塩） 料理酒

削りぶし
切干大根 いりすり白ごま ガーリック

ゆず果汁 しょうゆ しょうゆ 砂糖 メープルシロップ

砂糖 みりん ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

削りぶし

栄養価
エネルギー たんぱく質 脂質ｴﾈﾙｷﾞｰ比 ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝA ﾋﾞﾀﾐﾝB１ ﾋﾞﾀﾐﾝB2 ﾋﾞﾀﾐﾝC 食塩相当量 食物繊維

(kcal） (g) (%) (mg) (mg) (mg) (μgRAE） (mg) (mg)
3.7

(mg) (g) (g)
12月平均 652 24.4 28 77 2.4

21～32.5 20～30 20 2.00未満
210 0.36 0.49 21 2.332.6

5.0以上50 3.0 2.0 200 0.40 0.40

ｶﾙｼｳﾑ
(mg)
317
350文部科学省基準 650

え

えいよう三色

堺産農産物「堺のめぐみ」を使
用する予定です

小松菜・・・１日、７日、２４日
だいこん・・・１日、１０日
キャベツ・・・１１日、２４日

にんじん・・・１５日

海の幸を味わおう
～さわら～

さわらは，背中に青褐色の斑紋が並び，細長く平たい

体や鋭い歯が特徴です。

関東では「さごち」→「さわら」，関西では「さごし」→「や

なぎ」→「さわら」というように，成長とともに呼び名が変

わる出世魚です。

さわらは，産卵期に漁獲量のピークを迎える春の鰆，

脂ののった冬の寒鰆があり、それぞれ違った美味しさが

あります。

給食では，21日の「さわらのゆうあん焼き」で登場します。

１2月21日は冬至です。
冬至は，１年の中で昼の

時間が一番短く，夜が長い
日です。この日を過ぎると
少しずつ昼の時間が長く
なっていきます。
冬至にはかぼちゃを食べ

る風習があります。
２１日に「かぼちゃのい

とこ煮」が登場します。


