
１　　日 　　　　① ２　　日 　　　　① ３　　日 　　　　① ４　　日 　　　　①

②チーズパン
③じゃがいもと大豆

のミートソース煮 ②麦ごはん ③中華風つくねスープ ②コッペパン ③クラムチャウダー

エネルギー 小　　　700　kcal 中　　　901　kcal 小　　　623　kcal 中　　　758　kcal 小　　　615kcal 中　　　763　kcal 小　　　581kcal 中　　　　708kcal

たんぱく質 小　　　29.8　ｇ 中　　　　38.3ｇ 小　　　27.6　ｇ 中　　　33.2ｇ 小　　　25.7　ｇ 中　　　　33.2 ｇ 小　  　22.6　ｇ 中　　　　27.3　ｇ

７　　日 　　　① ８　　日 　　　① ９　　日 　　　① １０　　日 　　　　① 11　　日 　　　　①

②麦ごはん　 ③団子汁 ②酢めし ③キムチなべ ②チーズパン      ③炒合菜

エネルギー 小　　　　657kcal 中　　　　717kcal 小　　　　598kcal 中　　　　756kcal 小　　　　794kcal 中　　　　921kcal 小　　　　650kcal 中　　　　847kcal 小　　　　650kcal 中　　　　807kcal

たんぱく質 小　　　　35.2ｇ 中　　　　41.6ｇ 小　　　　24.8ｇ 中　　　　30.7ｇ 小　　　　30.8ｇ 中　　　　35.9ｇ 小　　　　24.2ｇ 中　　　　31.6ｇ 小　　　　25.8ｇ 中　　　　31.8ｇ

14　　日 　　　　① 15　　日 　　　　① 16　　日 　　　　① 17　　日 　　　　① 18　　日 　　　　①

②麦ごはん ③おでん ②黒砂糖パン ③きのこうどん ②麦ごはん ③キーマカレー ②レーズンパン ③シーフードスパゲティ ②麦ごはん ③根菜汁

エネルギー 小　　　　734kcal 中　　　　896kcal 小　　　　651kcal 中　　　　870kcal 小　　　　664kcal 中　　　　837kcal 小　　　　646kcal 中　　　　873kcal 小　　　　656kcal 中　　　　807kcal

たんぱく質 小　　　　31.9ｇ 中　　　　38.6ｇ 小　　　　33.1ｇ 中　　　　43.9ｇ 小　　　　20.8ｇ 中　　　　27.2ｇ 小　　　　28.5ｇ 中　　　　39.5ｇ 小　　　　28.6ｇ 中　　　　35.5ｇ

21　　日 　　　　① 22　　日 　　　　① 23　　日 　　　　① 24　　日 　　　　①

エネルギー 小　653Kcal
中　825Kcal

たんぱく質 小　27.8ｇ
中　34.7ｇ

②麦ごはん ③揚げとあさりのみそ汁 ②麦ごはん ③家常豆腐 ②バーガーパン ③パンプキンポタージュ 脂　　　肪 小　26.3％

中　25.1％

エネルギー 小　　　　679kcal 中　　　　797kcal 小ケーキ含まず　531kcal 中ケーキ含まず　　695kcal 小　　　　686kcal 中　　　　851kcal 小　　　　552kcal 中　　　　770kcal

たんぱく質 小　　　　30.3ｇ 中　　　　34.3ｇ 小ケーキ含まず　　　26.7ｇ 中ケーキ含まず　　　32.8ｇ 小　　　　25.2ｇ 中　　　　30.4ｇ 小　　　　26.7ｇ 中　　　　38.2ｇ

種類 チョコ ホワイト チーズ
鶏卵・乳成分 鶏卵・乳成分 チーズ・鶏卵・乳成分

スキムミルク・牛乳

ホエイパウダー

体の調子を整える食品 レモン果汁

小麦粉・植物油脂 小麦粉・植物油脂 小麦粉・植物油脂

水あめ・チョコレート ホワイトチョコレート マーガリン

ココアパウダー・砂糖 でんぷん・砂糖 でんぷん・砂糖

※　各料理は，同じ番号の食品からできています。

いちき串木野市立学校給食センター

月 火 水 木 金

 ②麦ごはん　　　　　　③中華丼の具

②ミルクパン     ③ピリ辛フォー ②麦ごはん　　　　③豚汁

②バターパン　　　　　　③ポトフ

（エネルギーに対して）

～ケーキの内容配合と栄養価～

　　令和２年度　１２月分　　学校給食献立表

④フルーツジュレ ④レバーのガーリック風味
⑤カリフラワーのレモンあえ

④わかめサラダ
⑤黒ごまパティ

④五目あえ

④マグロのオーロラ
ソースあえ
⑤ゆかりあえ

④肉しゅうまい
⑤サワーキャベツ

④ひじきごはんの具
⑤米粉ドッグ（チョコレート）

④大学いも ④厚揚げのカ
レー炒め

④ぶたみそ ④とり肉とナッツのソテー
⑤中学校のみチーズ

④さっぱりサラダ ④白菜サラダ ④焼肉丼の具

12月の平均栄養量
(チョコレートケーキで算出してあります)④ぶりの照り焼き風

⑤紅白なます

④フライドチキン
⑤コーンとブロッコリーのソ
テー⑥セレクトケーキ

④ひじきとナッツのサラダ
⑤くろしおふりかけ

④ミートハンバーグ
⑤ボイルキャベツ
⑥一食ケチャップ

自分で食べたもので体はつ
くられます。
すききらいなく食べましょう。

　　冬休みに入っても,学校がある日と同じように,早寝・早起き・朝ごはんを心がけて,インフルエンザやコロナウィルス感染予防
のために手洗い,うがいを徹底しましょう。また,年末年始には,会食の機会も増えると思います。食べすぎには気をつけましょう。

体をつくる食品

熱や力のもとにな
る食品

　　栄養価
(上)エネルギー

(下)たんぱくしつ

89kcal 88kcal 71kcal

1.3g 1.1g 1.8g

献
　
立

献
　
立

献
　
立

献
　
立



令禾□2年度 12月 分 学校給食予定献立表 野市立学校給食センター
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D牛乳 ③ぶた肉 スキムミルク

ひよこ豆 チーズ
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チーズ スキムミルク ④わかめ

①牛,L③とり肉 とうふ 油あげ

④牛肉 赤みそ みそ

主に体の調
子を整えるt

)にんじん 大根 こんにゃく綱さや 根棄つ
:ね (ごぼう 1=んじん 玉ねぎ れんこん

こんにくしょうが)とうら、がんも0こんじ
く,)41ごぼう

Эにんじん 玉ねぎ たけのこ じめじ

Fじしいたけ 葉ねぎ ④干ししいたけ しょうが
f―マン

Эにんじん
=わ
ぎグリンピースにんにくコーン

リんごピューレ④キャベツいんげん
シュルーム トマトピューレ
にんにく④キャベツ にんじん
姜られ , ¬一 ノ`

Эにんじん大根深わぎ 4ヽ松葉

Эキャベツにんじん玉樹 ピーマンしよう
0く にんにく りんごピューし

働
拗
熱

る工』

②米強
`ヒ

米■ 0じゃがいも さとう根栞つくわ(里芋

でんぷん さとう油)とうふがんも(油 でんぷ
ん さとう)④ピーナツ さとう   油

Э黒砂糖パン③うどん 14‐油 でんぷん

カシューナッツ さとう じゃがいも

Э米 麦 強化米③じゃがいも′ヽター

Эさとう油

②レーズンパン ③スパゲティ
オリープオイル マーガリン
41'崎  六ルら

υ米 彙 強1ヒ米 C里手
Эさとうごま油

エネルギー

Lんぱく質

中 ′jヽ    651 kcal 中 870kcal Jヽ 664kcal 中 837kcal 646kcal 中 873kcal Jヽ 656kcal 中   807kca
‖ヽ     310g 386g中 中 439g りヽ 208g # zt.zs ■  395g 」`     286g わ  3552

献

　

立

21  日     |
りの照り焼き風

3警|
①
匈

②バターバン    ③ポトフ
∫ ◎

)バーガーバン ③バンプキンポタージュ

12月 の平均栄養量
(チョコレートケーキで算出してあります)

エネルギー 小 653Koal
…一一一一

rp_■ 2■」
鮭んぱく質  小 278g
一一一一一

rl_.賀 g

(

肪  小 2G3%
中 25.1%

ルヽギーに対して)

し
日

主にからだを

なるもの

Э牛乳 ③あさり生揚げ みそ

スキムミルク ④ぶり

Э牛乳 ③ウィンナー

Эとり肉
ひきわり大豆 赤みそ 0ひじき ⑤かつお

ら́す干し たまご 青のり粉 かつお粉 昆布

Э牛早t③とり肉 牛撃tスキムミルク

Эぷた肉 とり肉 大豆
主に体の調
子を整えるも

Э玉ねぎ ′1ヽ松菜 にんじん 葉ねぎ

ょ́う力t④しょうが ⑤にんじん 大根

Dにんじん玉ねぎセロリ‐キャベツ大根

隣豆 にんにく⑤コーンプロッコリー Dにんじんキャベッきゅうリコーン
Эにんじん 玉わぎ ′ヽセリかばちゃベースト

D玉ねぎ⑤キャベツ⑥トマトエねぎ

彗分で百ミ氣 あ¬床TIう
(られます。
夕ききらいなく食べましょう。

主に熱やカ
になるもの

⊃米 麦 強化米 ③じゃがいも

の油 でんら`ん ざらめ ⑤さとう ごま
②バターパン③じやがいも④月ヽ麦粉

でんぷん ,由 ⑤油

Э来■強
`ヒ

来0油 きとうでんぶん07-モンドЭバーガーバン④でんぷん ,由

Эさとう
エネルギー

t‐ス′lf(奮
'卜   `679kcal 中 797kcal 686kcal 中 851kcal 552kcal 中 770koal

303g」ヽ 申 Jヽ     252α わ    304g 267g 中

すごし方 :こついて
冬休みに入つても
つために手洗いう力ヽ

学校がある日と同じ」
ハを徹底しましょう。ま

アーキの内容 1

:うに,早寝・早起き雪
た年末年始には会

明ごはんを心力1サて.イ :

食の機会も増えると思 |

ンフルエンザやコロナウィルス感染予防
,ヽます。食べすぎには気をつけましょう。

食事の前に空気の入れかえ

部屋のドアや窓を聞め

,つたままにしておくと、
;屋の空気が汚れます.
き事の前には、窓を間け
r空気の人は、えをしま

ブよう.

チョコ チーズ

体をつくる食品

鵬卵 早し成分 路卵・撃L成分 F―ズ 鶏卵 学t成分

スキムミルク 牛ツL

本の調子を整える食品 レモン果汁

熱や力のもとに

なる食品

Jヽ民粉 植物油脂

|コアパウダー 砂糖 ぐんぶん 砂精 でんぶん 砂精

栄養価
(上 )エネルギー
(下 )たんぱくしつ

89kcal 88kcal 71 kcal

1 lg

※ 各 ま,同 じ番号の食品からできています
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