
おもな使用食品の働き エネルギー たんぱく質

体をつくるもとになる エネルギーのもとになる 体の調子を整えるもとになる kcal g

1 金 親子丼　みそ汁　りんご　牛乳
鶏肉　かまぼこ　卵
豆腐　牛乳

米　油　さとう
でんぷん

たまねぎ　にんじん　万能ねぎ
キャベツ　えのきたけ　りんご

592 25.6

4 月
地産地消【こまつな】
わかめごはん　わかさぎのピリ辛あげ
野菜のしょうがじょうゆがけ　とうふだんご汁　牛乳

わかめ　わかさぎ
豆腐　鶏肉
油あげ　牛乳

米　でんぷん　油
さとう　白玉粉

長ねぎ　にんにく　きゅうり　もやし
にんじん　しょうが　だいこん
ごぼう　干しいたけ　こまつな

584 23.8

5 火
【野菜の日】
チキンカレーライス　野菜60gの海藻サラダ　早香　牛乳

鶏肉　わかめ　牛乳
米　じゃがいも　油
さとう　ごま油

たまねぎ　にんじん　しょうが
にんにく　もやし　江戸菜
長ねぎ　早香

612 19.4

6 水
キャラメルあげパン　白菜と肉だんごのスープ
マカロニとひよこ豆のごまマヨサラダ　牛乳

豚ひき肉　卵　豆腐
ひよこ豆　牛乳

コッペパン　ごま　さとう
ミルメークキャラメル
でんぷん　マカロニ　油

はくさい　たまねぎ　にんじん
チンゲンサイ　しめじ　しょうが
きゅうり

599 23.5

7 木 ごはん　さばのみぞれがけ　おひたし　みそ汁　牛乳
さば　油あげ　わかめ
牛乳

米　でんぷん　油
さとう　じゃがいも

しょうが　だいこん　もやし
江戸菜　にんじん　たまねぎ

644 23.7

8 金
旬の食材【りんご】
スパゲティアラビアータ　野菜サラダ　アップルパイ　牛乳

豚ひき肉
粉チーズ　牛乳

スパゲティ　油
さとう　パイシート

にんにく　しょうが　たまねぎ　セロリ
にんじん　しめじ　トマト水煮缶
こまつな　もやし　すりおろしりんご
りんご(紅玉)　レモン汁

693 23

11 月 バンズパン　ビーンズコロッケ　ゆで野菜　ミネストローネ　牛乳
白いんげん豆
豚ひき肉　ベーコン
牛乳

バンズパン　油
じゃがいも　小麦粉
パン粉　マカロニ

たまねぎ　キャベツ　にんじん
セロリ　グリンピース　にんにく
トマト水煮缶　しょうが

591 21.9

12 火 えび入りクリームライス　かきたまスープ　みかん　牛乳
鶏肉　えび　豆乳
粉チーズ　ベーコン
卵　牛乳

米　バター　油
小麦粉　でんぷん

マッシュルーム水煮　たまねぎ
にんじん　グリンピース　長ねぎ
チンゲンサイ　しょうが　みかん

601 24.2

13 水
オレンジ風味のフレンチトースト　冬野菜のポトフ
ビーンズポテトマリアナソース　牛乳

卵　ベーコン
鶏肉　大豆　牛乳

食パン　さとう　油
バター　じゃがいも
でんぷん

オレンジジュース　たまねぎ
にんじん　キャベツ　だいこん
ブロッコリー　長ねぎ　しょうが

589 25.6

14 木
ごはん　さばのみそ煮　野菜のしょうがじょうゆがけ
沢煮椀　牛乳

さば　豚肉　牛乳 米　さとう
しょうが　きゅうり　はくさい
にんじん　だいこん　ごぼう
干しいたけ　こまつな

598 23.2

15 金
かみかみメニュー《ごぼう・いか》
鶏肉とごぼうのおこわ　いかのかりんあげ
豆乳みそ汁　牛乳

鶏肉　いか　油あげ
豆乳　牛乳

米　もち米　油
さとう　ごま　でんぷん
黒砂糖　じゃがいも

しょうが　ごぼう　にんじん
えだまめ　キャベツ　しめじ
万能ねぎ

589 27.2

18 月 ごはん　豆腐の中華煮　根菜ごまキムチ汁　牛乳
豆腐　豚肉
油あげ　牛乳

米　油　でんぷん
ごま油　じゃがいも
ごま

たまねぎ　にんじん　たけのこ水煮
干しいたけ　しょうが　にんにく
にら　だいこん　ごぼう　えのきたけ
こんにゃく　万能ねぎ　キムチ

588 26.6

19 火
食育の日　日本の郷土料理【滋賀県】
しょいめし　ちくわのいそべあげ　打ち豆汁　牛乳

鶏肉　油あげ
ちくわ　青のり
打ち豆　牛乳

米　小麦粉　油
さといも

にんじん　干しいたけ　ごぼう
こんにゃく　だいこん　長ねぎ

598 27.6

20 水 タコライス　野菜スープ　ミルク寒天　牛乳
豚ひき肉　大豆
チーズ　ベーコン
寒天　牛乳

米　油　さとう

にんにく　セロリ　たまねぎ　にんじん
トマト水煮缶　ピーマン　キャベツ
チンゲンサイ　しょうが　パイン缶
黄桃缶

619 23.9

21 木
冬至メニュー
なんきん(かぼちゃ)入りみそうどん　野菜のゆずあえ
れんこんとにんじんのマフィン　牛乳

鶏肉　油あげ　卵
生クリーム　牛乳

冷凍うどん　さといも
油　さとう　ごま油
小麦粉　バター

にんじん　干しいたけ　こまつな
なんきん(かぼちゃ)　だいこん
はくさい　ゆず　れんこん

580 22

22 金
クリスマスメニュー
バンズパン　クリスピーチキン　野菜サラダ
きらきらスープ　サイダーゼリー　牛乳

鶏肉　ベーコン
かまぼこ　寒天
牛乳

バンズパン　小麦粉
コーンフレーク　さとう
油　じゃがいも　サイダー

にんにく　こまつな　もやし
にんじん　スイートコーン缶
たまねぎ　江戸菜　しょうが　パイン缶

584 24.1

　　　　　冬至
とうじ

とは、１年
ねん

の中
なか

で夜
よる

が一番
いちばん

長
なが

い日
ひ

です。冬至
とうじ

には、「ん」

　　　　のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると運
うん

が呼
よ

び込
こ

めると言
い

われています。かぼ

　　　　ちゃは「南瓜(なんきん)」とも言
い

うので、「ん」のつく食
た

べ物
もの

で

　　　　す。運
うん

を呼
よ

び込
こ

むだけではなく、栄養
えいよう

をつけることで寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

　　　　り越
こ

えるという意味合
い み あ

いもあります。また、冬至
とうじ

にはゆず湯
ゆ

に入
はい

　　　　ると、かぜをひきづらくなるといわれていました。給食
きゅうしょく

では２１

　　　　日
にち

に冬至
とうじ

メニューとして、なんきん(かぼちゃ)入
い

りみそうどん、

　　　　野菜
やさい

のゆずあえ、「ん」のつく食材
しょくざい

のれんこんとにんじんのマ

　　　　フィンを提供
ていきょう

します。

　　　　　　１２月
が つ

２２日
に ち

は冬至
と う じ

です
　　令和

れ い わ

５年
ね ん

９月
が つ

に実施
じ っ し

した「ベジチャ

　レンジ」の取
と

り組
く

みを紹介
しょうかい

する動画
ど う が

を

　１２月
が つ

１日
に ち

（金
き ん

）に区
く

ＨPで公開
こ う かい

しま

　す。ぜひ御覧
ご ら ん

ください。

かぜ予防
よぼう

のためには、石
せっ

けんでしっかりと

手洗
てあら

いし、うがいをしましょう！また、栄
え

養
いよう

バランスのよい食事
しょくじ

や、適度
てきど

な運動
うんどう

、十
じゅ

分
うぶん

な睡眠
すいみん

で体調
たいちょう

をととのえましょう！

かぜを予防
よ ぼ う

しよう！

令和５年１２月分　献立表
中央区立久松小学校

日 曜 献 立 名

※都合により献立内容を変更する場合があります。 児童１人１回当りの平均栄養摂取量（小学校）

ｴﾈﾙｷﾞ- たん白質 脂質 ﾅﾄﾘｳﾑ ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 食物繊維

*１ (食塩相当量)*１ *２ *２ *２ Ａ*２ B1*２ B2*２ C*２ *２

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

12月分平均 604 16 31 2.5 328 89 2 231 0.3 0.5 25 5.8
650 13～20 20～30 2 350 50 3 200 0.4 0.4 25 4.5

 平均栄養価は、*1：学校給食摂取基準の±10%範囲内　*2：学校給食摂取基準の±20%範囲内で調整しています。

栄養価 ビタミン

学校給食摂取基準


