
 

【小学校】

曜 牛
熱量kcal

たんぱく質ｇ

日 乳 脂質ｇ

食塩相当量ｇ

てつなべぎょうざ 724

バンサンスー 26.6

マーボーどうふ 19.8

レモンゼリー 2.9

てんぷら（てんつゆ） 675

　（ししゃも１ぽん・かぼちゃ１こ） 21.2

ごもくきんぴら 18.8

しすいみそのひっつみじる 3.1

チキンナゲット２こ 678

コールスローサラダ 27.1

こめこのかぼちゃシチュー 27.0

2.0

おやこやき 636

きりぼしだいこんサラダ 23.0

じゃがぶたキムチ 17.6

2.5

エビフライ（ソース） 670

こまツナマヨネーズあえ 23.6

けんちんじる 20.8

いちごヨーグルト 2.3

ふくじんづけ 685

チキンカレー 18.9

あわせるゼリーフルーツ 19.1

2.4

コーンしゅうまい１こ 682

ぶたどんのぐ 27.7

こまつなのみそしる 21.3

2.1

かいそうサラダ（ドレッシング） 653

ミネストローネ 19.0

アンパンマンチョコレートムース 27.2

3.1

とりのからあげ１こ 697

シーザーサラダ（ドレッシング） 27.1

キムチスープ 21.3

アセロラゼリー 2.7

あきサケシャンハイづけやき 644

だいずのいそに 31.0

みぞれじる 19.1

2.6

とりにくのしょうがやき１こ 699

みそドレッシングサラダ 25.1

はるさめスープ 22.3

レモンカスタードタルト 2.8

さばのみそに 665

ほうれんそうわふうサラダ 26.9

しすいみそのとんじる 22.3

3.0

ほうれんそうグラタン 632

かんてんサラダ（ドレッシング） 27.6

カレーミート 27.7

みかんクレープ 3.4

ハタハタのからあげ２こ 616

こうやどうふとひじきのにもの 23.7

だまこじる 19.0

3.0

オムライスシート（ケチャップ） 700

はなやさいサラダ 22.1

ウインナーポトフ 27.3

クリスマスケーキ 2.8

ｴﾈﾙｷﾞｰ：650kcal

たんぱく質：21.1～32.5ｇ

脂質：14.4～21.7g

食塩相当量：2.0ｇ未満

おもなざいりょうとはたらき
あか みどり き

学校給食摂取基準(8～9歳の場合)

３学期の給食開始は１月９日（木）！

酒々井町
学校給食センター

日

しゅしょく
え い よ う か

栄養価

お    か    ず
ち に く ほ ね

血・肉・骨になるもの
ちょうし ととの

からだの調子を整える
ねつ ちから

熱や力になるもの

てんかぶつ
し つ

たんぱく質
む き し つ

無機質 ビタミン
た ん す い か ぶ つ

炭水化物
し し つ

脂質

2 月 むぎごはん ○

ぎょうざ
ぶたにく
とうふ　みそ
だいず

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

もやし　きゅうり
にんにく
しょうが
ほししいたけ
ながねぎ

こめ　むぎ
マロニー
でんぷん
ゼリー　さとう

あぶら
ごま

酒々井中３年２組リクエスト
　みんなの意見を取り入れるこ
とと中華で揃えることを意識し
ました。味が合うメニューで揃
えるのが大変でした。

3 火 ごはん ○

さつまあげ
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
ししゃも

かぼちゃ
にんじん
さやいんげん

だいこん　ごぼう
こんにゃく
しめじ　はくさい
ながねぎ

こめ
ひっつみ
さとう
こむぎこ

あぶら
ごま

ひっつみの日
　123を「ひぃふぅみぃ」と呼ぶ言
葉が「ひっつみ」に似ていることか
ら制定されました。給食にもひっつ
み汁が登場です。

4 水
ミルクパン

（ブルーベリー
ジャム）

○

チキンナゲット

しろいんげんまめ

とりにく
ぎゅうにゅう

にんじん
かぼちゃ
ブロッコリー

キャベツ　コーン
きゅうり
たまねぎ
にんにく

パン
ジャム
こめこ

あぶら
バター
なまクリーム

かぼちゃ
　「冬至に食べると病気にならな
い」と言われる程，栄養価の高い野
菜です。夏野菜ですが，長期間貯蔵
しても栄養価が損なわれません。

5 木 ごはん ○

たまご
ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

きりぼしだいこん
きゅうり　キムチ
たまねぎ
しらたき

こめ
じゃがいも
さとう

あぶら
ごま

たまごの日
　たまご（05）の語呂合わせで今
日はたまごの日です。今日は卵を
使った親子焼きです。ご飯にのせて
親子丼のように食べてください。

6 金 ごはん ○

えび　ツナ
とりにく
とうふ

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

こまつな
にんじん

コーン　ごぼう
だいこん
こんにゃく
ながねぎ

こめ
さといも

あぶら
マヨネーズ

酒々井中３年３組さんがエビフ
ライをリクエストしてくれまし
た！
３年３組さんのその他のリクエ
スト献立は１２月１１日です。

9 月 ごはん ○ とりにく ぎゅうにゅう にんじん

にんにく　みかん
しょうが　パイン
たまねぎ　アロエ
ナタデココ
ふくじんづけ

こめ
じゃがいも
こむぎこ
ゼリー

あぶら
マーガリン

３年５組さんのリクエストか
ら，今日のデザートはあわせる
ゼリーフルーツです。３年５組
さんのその他のリクエスト献立
は１２月１６日です。

10 火 むぎごはん ○

しゅうまい
ぶたにく
あぶらあげ
とうふ　みそ

ぎゅうにゅう

わかめ
にんじん
こまつな

コーン
たまねぎ
しらたき

こめ　むぎ
さとう

旬の食材「小松菜」
　小松菜は鉄やカルシウムがほうれ
ん草よりも多く含まれます。これか
らの時期，鍋やスープに入れてもお
いしい野菜です。

11 水
まっちゃきなこ

あげパン ○

ベーコン
しろいんげんまめ
あかいんげんまめ
エジプトまめ
いんげんまめ
きなこ

ぎゅうにゅう

かいそう
にんじん
トマト

キャベツ　セロリ
きゅうり
にんにく
たまねぎ

パン
じゃがいも
マカロニ
ムース

あぶら

酒々井中３年３組リクエスト
　野菜を多く取り入れ，栄養バ
ランスよくできました！デザー
トには，アンパンマンと３組ら
しさが出たと思います。

12 木 わかめごはん ○

とりにく
ぶたにく
やきどうふ
みそ

ぎゅうにゅう

わかめ
チーズ

にんじん
こまつな

しょうが　にんにく
キャベツ　きゅうり
コーン　はくさい
ながねぎ　キムチ
ほししいたけ

こめ
でんぷん
さとう
ゼリー

あぶら

酒々井中３年１組リクエスト
　みんなの投票で決めました。投票
という形だったので初めは心配でし
たが，結果的に栄養バランスが偏ら
ずにできたのでよかったです！

13 金 ごはん ○

サケ　だいず
とりにく
ぶたにく
あぶらあげ
なまあげ

ぎゅうにゅう

ひじき にんじん

だいこん
しめじ
はくさい
ながねぎ

こめ
さとう
でんぷん
さつまいも

あぶら

旬の食べ物「大根」
　大根には様々な種類があります
が，一般的な大根は「青首大根」で
根の上部が薄い緑色で，甘みがあり
みずみずしいのが特徴です。

16 月 ごはん ○

とりにく
みそ
とうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

しょうが　もやし
キャベツ　きゅうり
ながねぎ
ほししいたけ

こめ
はるさめ
さとう
タルト

あぶら
ごま

酒々井中３年５組リクエスト
　「揚げ物を入れず，好きなものを
バランスよく考えること」「他のク
ラスと給食がかぶり，他のメニュー
を考えること」に苦労しました。

17 火 ごはん ○

さば
ぶたにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう

のり

ほうれんそう
えどな
にんじん

えのきだけ
ごぼう　だいこん
こんにゃく
ながねぎ

こめ
さとう
さといも

あぶら

18 水 ナン ○

ベーコン
ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう

チーズ
わかめ
かんてん

ほうれんそう
にんじん
ブロッコリー
ピーマン

きゅうり　コーン
にんにく　しょうが
たまねぎ　セロリ
みかん

ナン
クレープ

あぶら

19 木
ごはん

（ふりかけ） ○

こおりどうふ
あぶらあげ
とりにく

ぎゅうにゅう

ハタハタ
わかめ
ひじき

にんじん

こんにゃく
ごぼう　しめじ
ほししいたけ
ながねぎ

こめ
さとう
だまこもち

あぶら

毎月19日は「食育の日」
　「全国おいしいもの巡り」
は，「秋田県」です。郷土料理
の「だまこ汁」と「ハタハタの
唐揚げ」が登場します。

20 金 チキンライス ○

とりにく
たまご
ウインナー

ぎゅうにゅう

にんじん
ブロッコリー
こまつな

カリフラワー
コーン　だいこん
たまねぎ　しめじ

こめ　さとう
じゃがいも
マカロニ
ケーキ

あぶら

２学期最後の給食です。今年のクリ
スマスケーキはブッシュドノエルで
す，ブッシュドノエルはフランス語
で「クリスマスの木」という意味で
す。楽しく食べましょう♪

★１２月分給食費の口座振替日は，１２月２日（月）になります。残高不足等の理由により引き落としができなかった場合は，
　１月分と同じ日（１２月２５日）に再振替をします。残高の確認をお願いいたします。
★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。

酒々井中３年４組リクエスト
　全体の色合いや見た目を意識
し，統一した感じにしました。
また，１つ１つの栄養バランス
が崩れないようにし，その中で
もクラスのみんなが食べたいも
のを出来るだけ選びました。
※３年４組さんリクエストのデ
ザート「みかんクレープ」は１
８日の給食に登場です。

献立表の材料に
　下線があるものが
酒々井産の食材です。

今月の酒々井産

コシヒカリ
1等米

　　味　　　噌
・3日：ひっつみ汁
・17日：豚汁さつま芋 長ねぎ

ごぼう
(10日～）

ひとくち

メモ

クラスに１こ
かたぬき

にんじんいり☆

ぜんこくおいしいものめぐり
～あきたけん～

給食による摂取エネルギー
全体の13～20％ 

給食による摂取
エネルギー全体
の20～30％

大根

　安全安心な給食を実施するため、給食センタ－

職員の健康状態を細菌検査結果で確認してから

準備するので、３学期の給食開始は１月９日（木）

です。

　ご理解ご協力をお願いします。


