
 

【酒々井中学校】 ☆12月は酒々井中の3年生のリクエスト献立を取り入れています。
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（ｇ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）

1 水 ココア
揚げパン

●
ﾐﾙﾒｰｸ
ｲﾁｺﾞ

いちごの
ムース

ベーコン　ハム

鶏肉　白花豆
白いんげん豆

牛乳　海草
スキムミルク
生クリーム

にんじん
ブロッコリー

大根　玉ねぎ
にんにく
きゅうり

パン　砂糖
じゃが芋　米粉

ミルメーク
いちごのムース

大豆油
バター
サラダ油

87４
30.１

2 木
ご飯

(のり佃煮)
○

ホッケ
豚肉　鶏肉
なると
油揚げ

牛乳
のり

にんじん
さやいんげん
小松菜

大根
こんにゃく
干ししいたけ

米　砂糖
白玉もち
さつま芋

大豆油
863
34.8

3 金 麦ご飯 ○
果汁
グミ

豚肉
豆腐
味噌

牛乳
にんじん
ほうれん草
にら

もやし
干ししいたけ
ねぎ　生姜
にんにく

米　麦
でんぷん
グミ

ごま
サラダ油
ごま油

919
37.5

マーボー豆腐は、パンダの
ふるさと、中国四川省の郷土
料理です。

6 月 ご飯
●

ﾐﾙﾒｰｸ
ｺｺｱ プリン

鶏肉
豆腐
味噌

牛乳
にんじん
ほうれん草

もやし　大根
ねぎ　生姜
にんにく

米　ミルメーク

でんぷん
じゃが芋
プリン

大豆油
ごま
ごま油

865
36.3

3年３組さんのリクエスト献立で
す。栄養がかたよらないよう
に、みんなの意見をまとめてく
れました。

7 火 ご飯 ○

みかん
ぶり
鶏肉
生揚げ

牛乳
にんじん
チンゲン菜

もやし　大根
きゃべつ　生姜
干ししいたけ
にんにく　みかん

米
マロニー
砂糖

ごま
ごま油
サラダ油

864
34.1

みかんには、ビタミンＣがたく
さん含まれ、かぜなどの病気に
かかりにくくしてくれます。

8 水 ほうとう ○
かぼちゃ

生クリーム

鶏肉　油揚げ
さば　味噌

牛乳
にんじん

ねぎ　ごぼう
白菜　しめじ

ほうとうめん
砂糖　米

大豆油
サラダ油

762
　　旬の食材～さば～
年中とれますが、特に冬においしい

3年４組さんのリクエスト献立
です。

今月は酒々井中学校3年生のリクエ
スト献立を取り入れています。9年
間食べてきた給食も、あと4ヶ月で
す。
　しっかり食べて、健康なからだを
つくってほしいと思います。

添加物添加物添加物添加物

主主主主にエネルギーになるにエネルギーになるにエネルギーになるにエネルギーになる

そのそのそのその他他他他のののの
野菜野菜野菜野菜････果物果物果物果物
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砂糖砂糖砂糖砂糖

牛乳牛乳牛乳牛乳････小魚小魚小魚小魚
海藻海藻海藻海藻

緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜

主主主主にににに体体体体のののの調子調子調子調子をををを整整整整えるえるえるえる

油脂油脂油脂油脂

酒々井町
学校給食センター

日日日日

主主主主　　　　食食食食
主主主主　　　　なななな　　　　材材材材　　　　料料料料　　　　とととと　　　　働働働働　　　　きききき

栄養価栄養価栄養価栄養価

 ひとくち ひとくち ひとくち ひとくち
   メモ   メモ   メモ   メモ

お    か    ずお    か    ずお    か    ずお    か    ず デザートデザートデザートデザート

主主主主にににに体体体体のののの組織組織組織組織をつくるをつくるをつくるをつくる

魚魚魚魚・・・・肉肉肉肉・・・・卵卵卵卵
豆豆豆豆・・・・豆製品豆製品豆製品豆製品

トロホッケ一夜干し
さつま芋の揚げ煮
白玉汁

パオズ2個
もやしのナムル
マーボー豆腐

じゃがバター
海草サラダ(ドレッシング)
米粉のシチュー

鶏のから揚げ2個
おひたし
野菜の味噌汁

ぶり韓国風味焼き
バンサンスー
大根のオイスターソース煮

さばの立田揚げ

クラスに１個
型抜きにんじん入り☆

酒酒酒酒々々々々井中井中井中井中３３３３年年年年４４４４組組組組リクエストリクエストリクエストリクエスト献立献立献立献立

酒酒酒酒々々々々井中井中井中井中３３３３年年年年３３３３組組組組リクエストリクエストリクエストリクエスト献立献立献立献立

8 水 ほうとう
(いなりずし1個)

○ 生クリーム
大福

さば　味噌
さつま揚げ
豚肉

牛乳
にんじん
かぼちゃ

白菜　しめじ
こんにゃく
れんこん

砂糖　米
大福

サラダ油
ごま

762
35.0

9 木 麦ご飯 ○

ヨーグルト
いか
えび
ハム

牛乳
粉チーズ
ヨーグルト

にんじん

きゃべつ
きゅうり　コーン

玉ねぎ　生姜
にんにく

米　麦
じゃが芋
小麦粉

サラダ油
マーガリン

882
25.4

ご飯 ○

ピラフ
●

ﾐﾙﾒｰｸ
ｺｰﾋｰ

チョコ
プリン

14 火 ご飯 ○
豆腐　鶏肉
味噌　竹輪
うずら卵

牛乳
昆布

にんじん
ほうれん草

玉ねぎ　ねぎ
生姜　こんにゃく

大根　れんこん
キャベツ　コーン

米　砂糖
じゃが芋
でんぷん

大豆油
ごま
ごま油

857
31.0

15 水 食パン
（いちごジャム）

○

キウイ
フルーツ さけ

豚肉
大豆

牛乳 にんじん

きゃべつ　きゅうり

コーン　にんにく
玉ねぎ　グリンピース

キウイフルーツ

パン　ジャム
じゃが芋

サラダ油
842
38.5

16 木
(セルフビビンバ)

ご飯
○ 杏仁豆腐

豚肉　牛肉
卵　ほたて

牛乳
わかめ

にんじん
ほうれん草
小松菜

もやし　生姜
にんにく
玉ねぎ　ねぎ
コーン

米
砂糖
杏仁豆腐

サラダ油
ごま油
ごま

840
30.2

17 金
ご飯

(ふりかけ)
○

りんご
さんま
かに風味かまぼこ

生揚げ　味噌

牛乳
ひじき

にんじん

こんにゃく
もやし　ねぎ
ごぼう　大根
きゅうり　りんご

米
じゃが芋
砂糖

ごま油
802
29.7

ご飯
○

雪見
大福

　　牛乳を残さず飲もう！
　毎日給食で登場する牛乳！成長期
のみなさんとって必要な栄養素を豊
富に含んでいます。丈夫な骨を作
り、たくさん運動するために必要で
す。
　寒い日が続きます。冷たい牛乳を
飲むのは少しつらいかもしれませ
ん。元気な体を作るために、しっか
り飲むようにしましょう！

年中とれますが、特に冬においしい
魚です。さばには健康によい脂肪(Ｄ
ＨＡ・ＥＰＡ）が豊富に含まれてい
ます。鮮度が落ちやすいので、新鮮
なものを選んで早めに食べましょ

う。

豚肉 牛乳
844
22.0

白菜　ねぎ

米　砂糖
天ぷら粉
さつまいも
でんぷん

3年1組さんのリクエスト献立で
す。12月22日の「冬至」にち
なんで、かぼちゃグラタンにし
ました。

給食費口座振替日（千葉銀行）

シーフードカレー
コールスローサラダ
福神漬

さばの立田揚げ
変わりきんぴら

ししゃもとさつま芋の天ぷら（天つゆ）
大豆の磯煮
むらくも汁

揚げだし豆腐鶏みそかけ
ごま酢和え
おでん

かぼちゃグラタン
ごまだれサラダ(ドレッシング)
ラビオリスープ

もやし
きゅうり
玉ねぎ
きゃべつ

米
ラビオリの皮
チョコプリン
ミルメーク

給食費口座振替日（京葉銀行・郵便局･JA成田市）

ししゃも
鶏肉　大豆
竹輪　卵
油揚げ

牛乳
ひじき

にんじん
877
32.1

鉄鍋餃子
ビビンバの具
わかめスープ

さんまのおろし煮
こんにゃくサラダ
酒々井味噌のいなか汁

米　砂糖 888

さけのレモン風味焼き
きゃべつとコーンのサラダ
チリコンカン

10

13 月

金

3年2組さんのリクエスト献立
です。

　　箸をじょうずに使おう！
箸を正しく持つと手指に負担が
かからず、食べ物がはさみやす
いため、とても食べやすくなり
ます。

豚肉の生姜焼き
ほうれん草和風サラダ 豚肉

牛乳 ほうれん草
生姜
えのき茸

大豆油

にんじん
かぼちゃ
小松菜

バター
ごま
サラダ油

酒酒酒酒々々々々井中井中井中井中３３３３年年年年2222組組組組リクエストリクエストリクエストリクエスト献立献立献立献立

酒酒酒酒々々々々井中井中井中井中3333年年年年1111組組組組リクエストリクエストリクエストリクエスト献立献立献立献立

ご飯
○ 大福

21 火
カレー
ピラフ

○
クリスマス

ケーキ
鶏肉
ベーコン

牛乳
スキムミルク

ブロッコリー
にんじん
ほうれん草

コーン
玉ねぎ
生姜

米　砂糖
じゃが芋
ケーキ

サラダ油
954
37.0

2学期最後の給食は、おたのしみ
献立です。残さず食べてくださ
いね♪

27 月 給食費口座再振替日（京葉銀行・郵便局･JA成田市） ★食材等の都合により，献立を変更する場合がありますので，ご了承ください。

たんぱく質：28g

(範囲：19～35g）

(12～14歳の場合)

★学校給食摂取基準★

熱量：850kcal

給食費口座再振替日（千葉銀行）

サラダ油
米　砂糖
雪見大福

888
30.8

照り焼きチキン（２ヶ）
ブロッコリーサラダ(ドレッシング)

コーンスープ

月20
です。
全クラスからリクエストの
あったほうれん草和風サラダ
の登場です。

ほうれん草和風サラダ
なめこ汁

豚肉
豆腐
味噌

牛乳
のり

ほうれん草
にんじん

えのき茸
大根
なめこ　ねぎ

☆早寝・早起き・朝ごはんがおいしい！
朝ご飯は、一日を元気に過ごす

ために大切な食事です。

学校がお休みになると、夜更か

し、朝寝坊をしてしまいがちです。

規則正しい生活で、一日を

スタートさせましょう！

冬休みを元気に過ごす４つのポイント

☆１日１本、ゴクゴク牛乳！
給食には、毎日１本、必ず牛乳が

ついています。なぜでしょう？

それは、成長期のみなさんにとって

大事な栄養素をたくさん持っている

からです。

休みの日にも、１日１本は飲むよう

にしましょう。

☆おやつの食べ過ぎ要注意！
テレビを見たり、テレビゲーム

☆なんでも食べて、元気なからだ！
給食がないと、好きなものだけ

今 月 の 酒 々 井 産

コシヒカリ

1等米

みそ

（１７日のみ）

さつま芋

きゃべつ
ねぎごぼう

 

 

にんじん

毎日新鮮な野菜が届きます！！

テレビを見たり、テレビゲーム

ばかりしていると、ついついお菓子

に手がのびてしまいます。

天気のいい日には、外で元気に

遊びましょう。

食べていませんか？

主食、主菜、副菜を組み合わせて、

好き嫌いせずにいろいろなものを

食べるようにしましょう。

。です食材の酒々井産が下線の★献立表

ほうれん草小松菜大 根


