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今月の食生活目標

　12月は「師走」といいます。「師」とは偉いお坊さんを意味し、徳の高い僧侶も走り回るほど何かと忙しいという意味です。

冬休みを控え、クリスマス、大みそか、お正月と楽しい行事が続きます。かぜなどで体調を崩すことがないよう、食事前の手

洗いをしっかりして、朝・昼・夕の３食を規則正しく食べ十分な睡眠でよく体を休め、元気に新しい年を迎えましょう。

主菜：魚・肉・卵のおかず １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー kcal

副菜：野菜のおかず 魚・肉 牛乳 その他の 穀類 たんぱく質 ｇ

汁物：味噌汁・スープなど 卵・大豆 小魚 野菜 芋 脂質 ｇ

デザート：果物・ゼリーなど 大豆製品 海藻 果物 砂糖 食塩相当量 ｇ

ご飯 鶏とごぼうのチーズ焼き 鶏肉 牛乳 人参 ごぼう　しいたけ 米 油 722 kcal

シャキシャキポテトサラダ 油揚げ チーズ きゅうり 三温糖 33.4 ｇ

わかめときのこの具だくさんみそ汁 わかめ 大根　蓮根 じゃがいも 20.4 ｇ

玉ねぎ　ねぎ 2.8 ｇ

しらすわかめ
混ぜご飯 いかみりん いか 牛乳 人参 枝豆　大根 米　上白糖 油 723 kcal

コーンサラダ 凍り豆腐 しらす 小松菜 キャベツ　えのき 米粉 三温糖 32.0 ｇ

凍り豆腐のみそ汁 わかめご飯の素 きゅうり かたくり粉 17.8 ｇ

わらびもち コーン わらびもち 3.3 ｇ

ラーメン 豚肉 牛乳 人参 にんにく　キャベツ ラーメン　春雨 油 783 kcal

春雨サラダ 卵 クリームチーズ チンゲン菜 生姜　もやし　きゅうり ベーキングパウダー ごま油 25.0 ｇ

塩ラーメン汁 生クリーム 玉ねぎ　ねぎ　レモン汁 上白糖　ビスケット 27.4 ｇ

チーズケーキ メンマ　きくらげ 薄力粉 3.2 ｇ

ご飯 メンチカツ 豚ひき肉 牛乳 人参 玉ねぎ　えのき 米 油 805 kcal

わさび和え 鶏ひき肉 春菊 キャベツ パン粉 30.2 ｇ

春菊のみそ汁 卵 もやし　 小麦粉 30.2 ｇ

豆腐 きゅうり 天ぷら粉 2.3 ｇ

10月に食育の授業にて、1年
生がかみかみ献立を考えまし
た。12月は1-1が考えた献立
を出します！

よく噛むデザートとして、わら
びもちを考えてくれました。給
食初登場のデザートです。

チーズケーキは調理場手作り
です。長野県産のクリーム
チーズと生クリームを使っ
て、愛情込めて作ります♡
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牛乳 緑黄色
野菜曜日

日

4 冬が旬の春菊は、緑黄色野菜のひ
とつです。粘膜を保護し、体内に
風邪などのウイルスが侵入するの
を防ぎます。旬の野菜を食べて風
邪を予防しましょう。

寒さに負けない食事をしよう！

予定献立表

太字はカミカミメニュー
や行事食など

１２月の献立 ここがポイント！
☆いよいよ冬本番。煮込み料理や鍋料理など体を温める料理を多く取り入れました。
☆寒さにあたることで甘みが増す、白菜や大根などの冬野菜を使った料理を多く取り入れました。
☆冬至、お年とりなどの行事食を多く取り入れ、昔から伝わる食文化に興味を持てるような

献立にしました。
☆引き続きよっちゃばりの野菜を可能な限り使わせていただきます。

【１２月の旬】

春菊 れんこん 大根 白菜
赤大根 長ねぎ ほうれん草
小松菜 野沢菜 ブロッコリー

手作りこんにゃく りんご
みかん わかさぎ

タラ ぶり 鮭 など

寒さに負けない生活習慣を心がけよう！

３-３
リクエスト給食

行事食や旬の食べ物を食べよう！

よ

指先・親指・指の間は、洗
い残しが多いところです。
注意しましょう。
長い時間洗うよりも、
2回洗った方が効果的
です！

3-3 リクエスト給食

1-1 かみかみ献立①

1-1 かみかみ献立②

旬

http://2.bp.blogspot.com/-eoScctgMt60/WJmxNUMfBMI/AAAAAAABBlY/xnjQOlxShOAlTsFiqaNdVYfIE9m2YM6xQCLcB/s800/slump_good_woman_paint.png


の
コッペパン タラのムニエル タラ 牛乳 乾燥パセリ レモン汁　コーン　白菜 コッペパン 油 681 kcal

レモンサラダ 鶏肉 人参 キャベツ　枝豆 小麦粉 バター 33.8 ｇ

白菜のクリームスープ 小松菜 大根　赤大根 上白糖 22.9 ｇ

きゅうり　玉ねぎ 3.2 ｇ

ご飯 凍り豆腐とちくわのケチャップ絡め 凍り豆腐 牛乳 トマトピューレ きゅうり　えのき 米 油 719 kcal

おかか和え ちくわ 青のり 人参 キャベツ　白菜 かたくり粉 29.1 ｇ

ちゃんこ汁 かつお節 大根　水菜 三温糖 21.7 ｇ

鶏肉　焼き豆腐 もやし　　ねぎ　 2.6 ｇ

ご飯 五目卵焼き 豚ひき肉 牛乳 人参 たけのこ　白菜 米 油 725 kcal

辛子和え 卵　さつま揚げ 結び昆布 小松菜 きくらげ　大根 三温糖 31.7 ｇ

おでん ちくわ　うずら卵 ねぎ 上白糖 22.4 ｇ

がんもどき もやし こんにゃく 2.9 ｇ

うどん 豚肉 牛乳 にら にんにく　えのき うどん ごま油 800 kcal

ナムル 油揚げ 生クリーム ほうれん草 キムチ　ねぎ 三温糖 バター 27.5 ｇ

ぶたキムチ汁 卵 人参 白菜　キャベツ 上白糖 24.1 ｇ

スイートポテト 大根　もやし さつまいも 2.2 ｇ

卵 牛乳 人参 にんにく　大根　ねぎ 米 708 kcal

寒天のゆかり和え 豚ひき肉 寒天 野沢菜漬け きゅうり　白菜 上白糖 ごま油 28.3 ｇ

冬野菜のみそ汁 もやし　蓮根 油 23.9 ｇ

キャベツ　えのき 2.8 ｇ

コッペパン ミートグラタン 豚ひき肉 牛乳 人参 にんにく　枝豆 コッペパン 油 706 kcal

大根サラダ ベーコン チーズ トマトピューレ
玉ねぎ　キャベツ　白菜 ペンネ ごま油 28.8 ｇ

コンソメスープ わかめ マッシュルーム 24.7 ｇ

大根　コーン 3.2 ｇ
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鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ　きゅうり 米 油 783 kcal

春雨サラダ ハム チーズ トマト缶 にんにく　生姜 じゃがいも 25.6 ｇ

ヨーグルト マンゴーチャツネ 春雨 19.2 ｇ

元気ヨーグルト キャベツ 三温糖 2.7 ｇ

ソフト麺 和風ポテトのチーズ焼き 豚肉 牛乳 人参 玉ねぎ ソフト麺 エッグケア 795 kcal

青じそサラダ 油揚げ チーズ 小松菜 白菜　キャベツ 三温糖 32.4 ｇ

肉うどん汁 青のり ねぎ　きゅうり じゃがいも 25.3 ｇ

もやし 3.2 ｇ

ちくわの蒲焼き ちくわ 牛乳 人参 ごぼう 米　こんにゃく 油 719 kcal

ごぼうサラダ ささみフレーク キャベツ かたくり粉 エッグケア 25.9 ｇ

根菜のみそ汁 油揚げ 大根　ねぎ 水あめ 19.2 ｇ

蓮根 三温糖 3.0 ｇ

コッペパン カップｄｅクリームコロッケ ハム 牛乳 人参 玉ねぎ　キャベツ コッペパン　マカロニ バター 706 kcal

キャベツのマリネ 小松菜 ぶなしめじ 薄力粉 油 24.9 ｇ

ＡＢＣスープ コーン　もやし パン粉 26.5 ｇ

きゅうり じゃがいも 3.3 ｇ

ご飯 鰆(さわら)のゆずみそ焼き 鰆 牛乳 人参 蓮根 米 773 kcal

ひじきの五目煮 大豆 ひじき さやいんげん たまねぎ 三温糖 34.1 ｇ

かぼちゃのみそ汁 さつま揚げ かぼちゃ しめじ 20.0 ｇ

厚揚げ 小松菜 2.8 ｇ

むきえび 牛乳 人参 玉ねぎ 米 バター 742 kcal

星のチーズサラダ チーズ ブロッコリー マッシュルーム 小麦粉 24.6 ｇ

きゅうり コーン 上白糖 24.4 ｇ

ショコラケーキ 大根 ショコラケーキ 3.0 ｇ

鶏肉　豆腐 牛乳 人参 玉ねぎ　もやし きしめん 油 835 kcal

ツナ和え 油揚げ　卵 小松菜 しいたけ 小麦粉 33.2 ｇ

五目きしめん汁 かまぼこ　きなこ 白菜　キャベツ ベーキングパウダー 21.9 ｇ

豆腐ドーナツ ツナフレーク ねぎ　きゅうり 上白糖 2.9 ｇ

キムタクご飯 ぶりの照焼き 豚肉 牛乳 人参 キムチ　枝豆　えのき 米 ごま油 690 kcal

のり和え ぶり 刻み海苔 小松菜 つぼ漬け　コーン 三温糖 32.4 ｇ

なるとのすまし汁 なると 青のり 生姜　もやし 22.9 ｇ

キャベツ　玉ねぎ 3.3 ｇ

☆献立は都合により変更することがあります。

　中学生の栄養量目標値

　　エネルギー830kcal、たんぱく質27.0～41.5ｇ、脂質18.4～27.6ｇ、食塩相当量2.5ｇ未満

★12月の平均栄養量

　　エネルギー745Kcal、たんぱく質29.6ｇ、脂質23.1ｇ、食塩相当量2.9ｇ

1年生は給食中バイトスキャンを使って咀嚼
回数を測定します。噛み応えがある食材を
たっぷり使った献立です。よく噛んでいただ
きましょう。

合唱祭前日です。食事の前は手洗
いをしっかりをして、風邪を予防
し、健康な状態で本番を迎えま
しょう！
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カレーピロー
ホワイト
ソース

カレー
ライス

ご飯

カップに入った、揚げないク
リームコロッケを作ります。ホ
ワイトソースは給食室手作りで
す。

給食室より、心をこめてクリス
マス献立を作ります。楽しみな
がらいただきましょう！

24
きしめん

水

月

1年生は給食中、咀嚼測定器(バイ
トスキャン)を装着し、自分の食
事中の咀嚼についてふり返りま
す。普段から良く噛んで食べるこ
とを意識しましょう。

じゃがいもに含まれるビタミン
Ｃは熱に強いのが特徴です。ビ
タミンＣは免疫力を高め、風邪
予防に効果的なビタミンです！

両国屋さんの豆腐を使って
「豆腐ドーナツ」を作りま
す。一つ一つ丁寧に揚げて作
ります。

お年取りの時に食べる魚を「年
取り魚」と言います。長野県は
ぶりか鮭を食べる家が多いよう
です。

冬至には、「ん」がつく食べ
物を食べると「運を呼び込
む」といわれています。

野沢菜の
そぼろ丼

タラ(鱈)は、文字の通り雪がふる
冬が旬の魚です。お魚屋さんにム
ニエルにおススメの魚を教えてい
ただきました。旬の美味しい魚を
いただきましょう。

「ちゃんこ」はお相撲さんが食べ
る料理です。ちゃんこには、鶏肉
を使います。鶏は手を地面につけ
ないことから縁起が良い食材とし
て好まれてきました。

よっちゃばりさんの大根を
たっぷり使います。昆布とか
つおで丁寧にだしをとって、
美味しいおでんを作ります。

よっちゃばりさんのさつまいも
を使ってスイートポテトを手作
りします。旬の手作りデザート
を味わっていただきましょう。

長野県の伝統野菜のひとつで
もある野沢菜。今回は野沢菜
漬けを使って、そぼろ丼を作
ります。

イラストなど出典：少年写真新聞社・いらすとや・写真ＡＣ

郷土食の日：野沢菜

冬至献立

お年取り献立

クリスマス献立

よ

「ん」がつく食べ物を食べよう！よ

合 唱 祭 振 替 休 日
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