
1日 　　　  　① 2日 ①

エネルギー 小　666Kcal
中　826Kcal ⑦スライスチーズ

たんぱく質 小　27.6ｇ
中　33.9ｇ

脂　　　肪 小　25.3％ ②バーガーパン ③豆乳ポタージュ

（エネルギーに対して） 中　24.0％

エネルギー 小　　  663kcal 中　　842 kcal 小　　　624 kcal 中　 754 kcal

たんぱく質 小　　  29.1ｇ 中　　37.0 ｇ 小　  　22.7ｇ 中　 27.2 ｇ

5日 　　　　① 6日 　　　① 7日 　　　　① 8日 　　　　① 9日 　　　　①

 

②麦ごはん 　③沢煮椀 ②コッペパン
③とり肉と豆の

トマト煮
②アップルパン ③親子うどん

エネルギー 小　　　692kcal 中　　 850 kcal 小　　　682kcal 中　　868 kcal 小　　　615kcal 中　　　748 kcal 小　　  675kcal 中　　850 kcal 小　　 　704kcal 中　 863 kcal

たんぱく質 小　  　25.9ｇ 中　　 31.3 ｇ 小　　　28.7ｇ 中　　36.9 ｇ 小　　　21.5ｇ 中　　　25.5 ｇ 小　　  35.9ｇ 中　　45.0 ｇ 小　　　 30.1ｇ 中　　36.4 ｇ

12日 　　　　① 13日 　　　　① 14日 　　　　① 15日 　　　　① 16日 　　　　①

　

②麦ごはん ③大豆の五目煮 ②チーズパン ③焼きビーフン ②麦ごはん ③うすくず汁
②バーガーパン

③ミートボールとさつまいも
のカレークリーム煮

エネルギー 小　　　  672kcal 中　　　831  kcal 小　　　  641kcal 中　　　816  kcal 小　　　 645 kcal 中　　 773　kcal 小　686 kcal 中　　836 kcal 小　　656 kcal 中　　　757  kcal

たんぱく質   小　　　28.6 ｇ   中　　　35.0 ｇ   小　　　25.5 ｇ   中　　　32.3 ｇ   小　　　26.9ｇ   中　　  31.9 ｇ    小　　35.6  ｇ    中　　41.8 g    小　　25.0 ｇ   中　　32.6ｇ

19日 　　　　① 20日 　① 21日 　　　① 22日 　　　　① 23日 　　　　①

 

②ゆかりごはん ③親子煮 ②バターパン
　③ペンネアラビ
アータ

②麦ごはん ③キーマカレー
②ミルクパン ③ポトフ

②麦ごはん　　　　　　　　③みそけんちん汁
③かぼちゃの

そぼろ煮

エネルギー 小　　　  656 kcal 中　　　796  kcal 小　　　 713 kcal 中　　 944 kcal 小　　690 kcal 中　　869 kcal 小　655 kcal 中　　833 kcal 小　670 kcal 中　812  kcal

たんぱく質   小　　　25.0 ｇ   中　　　30.0 ｇ 小　　　 29.7 ｇ 中　　 39.1 ｇ 小　　 23.1　ｇ 中　　30.3 ｇ 小　　29.2 ｇ 中　　35.6g 小　　23.5 ｇ 中　　27.9 ｇ

エネルギー 88　KCal 74　KCal 68　KCal

たんぱく質 0.8g 0.6g 0.2g
※　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

　　12月の平均栄養量
④ミートハンバーグ

⑤ゆでキャベツ　⑥マイティソース

 ②麦ごはん　　　③えのきたけと里芋のみそ汁　　　

②麦ごはん　　③薩摩しゅんかん ②麦ごはん　　③コーンチャウダー

④レバーのカレー南蛮　

⑤カリフラワーのレモンあえ

②麦ごはん　      　③ぶた汁　　　

１２月２２日（木）セレクトケーキ栄養価
～ケーキの内容配合と栄養価～

令和4年度　12月分　学校給食献立表

④れんこんのきんぴら
⑤アセロラミルクゼリー

④高野豆腐の肉
みそがらめ

④チーズポテト
⑤いちごジャム

④春雨の酢の物
⑤納豆

④ホキの
もみじ焼き

④チキンライス
の具

④小松菜とじゃこ
の炒め物

④フルーツ
ポンチ

④ヒレカツ
⑤ゆでキャベツ
⑥マイティソース

④いわしのしょうが煮
⑤野菜のレモンあえ

④白菜サラダ ④ポパイソテー ④さっぱりサラダ ④フライドチキン
⑤コーンとブロッコ
リーのソテー
⑥ケーキセレクト

④小松菜のごまあえ

⑤しそ味ひじき

チョコケーキ いちごケーキ カップデザート

体を作る食品 豆乳・寒天 豆乳・ゼラチン 豆乳・大豆

体の調子を
整える食品

洋なし・いちご いちご

熱や力のもと
になる食品

さとう・米粉
タピオカ粉
ココナッツミルク
乳不使用マー
ガリン
水あめ・ココア

さとう・米粉
タピオカ粉
乳不使用マー
ガリン
ココナッツミルク

さとう・油
水あめ
でんぷん

　　　葉先は汁の
実や炒め物に。

　根の先の方は
辛みが強いため
漬物やみそ汁
に。

　真ん中は柔らか
く形もそろってい
るためおでんや
煮物など，いろい
ろな料理に。

　葉に近い方は
甘みが強いため
サラダなどの生
食に。

献
　
立

　今月の学校給食費の引
き落としは，12月30日(金)
になります。ご協力よろし
くお願いします。

献
　
立

献
　
立

献
　
立

かけるる

かける

はさむ

12月22日は，「冬至」
　 大根は，部位によって甘みや辛みなどが違う

ためそれぞれ使い分けましょう。

はさむ



1日 　　　  　① 2日 ①

エネルギー 小　666Kcal
中　826Kcal ⑦スライスチーズ

たんぱく質 小　27.6ｇ
中　33.9ｇ

脂　　　肪 小　25.3％ ②バーガーパン ③豆乳ポタージュ

（エネルギーに対して） 中　24.0％

エネルギー 小　　  663kcal 中　　842 kcal 小　　　624 kcal 中　 754 kcal

たんぱく質 小　　  29.1ｇ 中　　37.0 ｇ 小　  　22.7ｇ 中　 27.2 ｇ

5日 　　　　① 6日 　　　① 7日 　　　　① 8日 　　　　① 9日 　　　　①

 

②麦ごはん 　③沢煮椀 ②コッペパン
③とり肉と豆の

トマト煮
②アップルパン ③親子うどん

エネルギー 小　　　692kcal 中　　 850 kcal 小　　　682kcal 中　　868 kcal 小　　　615kcal 中　　　748 kcal 小　　  675kcal 中　　850 kcal 小　　 　704kcal 中　 863 kcal

たんぱく質 小　  　25.9ｇ 中　　 31.3 ｇ 小　　　28.7ｇ 中　　36.9 ｇ 小　　　21.5ｇ 中　　　25.5 ｇ 小　　  35.9ｇ 中　　45.0 ｇ 小　　　 30.1ｇ 中　　36.4 ｇ

12日 　　　　① 13日 　　　　① 14日 　　　　① 15日 　　　　① 16日 　　　　①

　

②麦ごはん ③大豆の五目煮 ②チーズパン ③焼きビーフン ②麦ごはん ③うすくず汁
②バーガーパン

③ミートボールとさつまいも
のカレークリーム煮

エネルギー 小　　　  672kcal 中　　　831  kcal 小　　　  641kcal 中　　　816  kcal 小　　　 645 kcal 中　　 773　kcal 小　686 kcal 中　　836 kcal 小　　656 kcal 中　　　757  kcal

たんぱく質   小　　　28.6 ｇ   中　　　35.0 ｇ   小　　　25.5 ｇ   中　　　32.3 ｇ   小　　　26.9ｇ   中　　  31.9 ｇ    小　　35.6  ｇ    中　　41.8 g    小　　25.0 ｇ   中　　32.6ｇ

19日 　　　　① 20日 　① 21日 　　　① 22日 　　　　① 23日 　　　　①

 

②ゆかりごはん ③親子煮 ②バターパン
　③ペンネアラビ
アータ

②麦ごはん ③キーマカレー
②ミルクパン ③ポトフ

②麦ごはん　　　　　　　　③みそけんちん汁
③かぼちゃの

そぼろ煮

エネルギー 小　　　  656 kcal 中　　　796  kcal 小　　　 713 kcal 中　　 944 kcal 小　　690 kcal 中　　869 kcal 小　655 kcal 中　　833 kcal 小　670 kcal 中　812  kcal

たんぱく質   小　　　25.0 ｇ   中　　　30.0 ｇ 小　　　 29.7 ｇ 中　　 39.1 ｇ 小　　 23.1　ｇ 中　　30.3 ｇ 小　　29.2 ｇ 中　　35.6g 小　　23.5 ｇ 中　　27.9 ｇ

エネルギー 88　KCal 74　KCal 68　KCal

たんぱく質 0.8g 0.6g 0.2g
※　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

　　12月の平均栄養量
④ミートハンバーグ

⑤ゆでキャベツ　⑥マイティソース

 ②麦ごはん　　　③えのきたけと里芋のみそ汁　　　

②麦ごはん　　③薩摩しゅんかん ②麦ごはん　　③コーンチャウダー

④レバーのカレー南蛮　

⑤カリフラワーのレモンあえ

②麦ごはん　      　③ぶた汁　　　

１２月２２日（木）セレクトケーキ栄養価
～ケーキの内容配合と栄養価～

令和4年度　12月分　学校給食予定献立表

④れんこんのきんぴら
⑤アセロラミルクゼリー

主に体つくる
もとになるも

の

①牛乳　③とり肉　豆乳　豆ペースト
スキムミルク　④ぶた肉　とり肉　大豆
⑦チーズ

①牛乳　③とうふ　生あげ　わかめ　みそ
④牛肉　⑤豆乳

主に体の調
子を整えるも

の

③玉ねぎ　にんじん　コーン
ほうれんそう　にんにく　④玉ねぎ
⑤キャベツ

③大根　白菜　えのきたけ　にんじん　葉
ネギ　　④れんこん　にんじん　つきこん
にゃく
えだまめ　⑤アセロラ果汁

主に熱や力
になるもの

②バーガーパン　③じゃがいも　油　生ク
リーム　④でんぷん　さとう　油

②米　麦　強化米　③里芋
④油　さとう　ごま　⑤水あめ　油　でんぷ
ん

④高野豆腐の肉
みそがらめ

④チーズポテト
⑤いちごジャム

④春雨の酢の物
⑤納豆

④ホキの
もみじ焼き

④チキンライス
の具

主に体つくる
もとになるも

の

①牛乳　③ぶた肉　油あげ　④高野とうふ
ぶた肉　みそ

①牛乳　③とり肉　大豆　ウィンナー
ガルバンゾー　マロ―ファットピース
レッドキド二―　チーズ　　④ベーコン
チーズ

①牛乳　③ぶた肉　中あげ　昆布　④茎わ
かめ　⑤納豆（大豆　かつおぶし　昆布）

①牛乳　③とり肉　たまご　スキムミルク
かまぼこ　わかめ　油あげ　④ほき　みそ

①牛乳　③とり肉　あさり　牛乳
スキムミルク　豆ペースト　④とり肉　ハム

主に体の調
子を整えるも

の

③大根　もやし　ごぼう　えのきたけ
きくらげ　にんじん　つきこんにゃく　深ね
ぎ
④玉ねぎ　深ねぎ

③玉ねぎ　にんじん　ブロッコリー　しめじ
ダイストマト　にんにく　④パセリ　⑤いち
ご

③にんじん　大根　ごぼう　干ししいたけ
たけのこ　こんにゃく　いんげん　④キャベ
ツ　きゅうり　にんじん

②アップルパン(りんご)  ③にんじん　キャ
ベツ　深ねぎ　干ししいたけ　④にんじん
パセリ

③玉ねぎ　にんじん　コーン　ほうれん草
にんにく　④たまねぎ　にんじん
グリンピース　マッシュルーム　コーン

主に熱や力
になるもの

②米　麦　強化米　③油
④でんぷん　油　さとう　ごま

②コッペパン　③マカロニ　油　さとう
④じゃがいも　バター　⑤さとう

②米　　麦　　強化米　③じゃがいも　油
さとう　④春雨　さとう　ごま油　⑤納豆（さ
とう）

②アップルパン（さとう）　③うどん　油
④エッグケアマヨネーズ

②米　麦　強化米　③じゃがいも　油
④油

④小松菜とじゃこ
の炒め物

④フルーツ
ポンチ

④ヒレカツ
⑤ゆでキャベツ
⑥マイティソース

④いわしのしょうが煮
⑤野菜のレモンあえ

主に体つくる
もとになるも

の

①牛乳　③とり肉　大豆　中あげ　ちくわ
昆布　④油あげ　しらす干し

①牛乳　③ぶた肉　いか ①牛乳　③とうふ　とり肉　油あげ　④とり
肝
みそ

①牛乳　③とり肉　ミートボール（とり肉
ぶた肉）　豆ペースト　牛乳　スキムミルク
チーズ　④ぶた肉　大豆

①牛乳　③ぶた肉　生あげ　みそ
④いわし

主に体の調
子を整えるも

の

③にんじん　たけのこ　こんにゃく　いんげ
ん　④小松菜　もやし　しょうが

③にんじん　キャベツ　玉ねぎ　干ししいたけ　き
くらげ　ピーマン　④みかん缶　もも缶　パイン缶
ゼリー（ぶどう果汁）

③にんじん　しめじ　ほうれん草　④にん
にく　しょうが　レモン果汁　⑤カリフラワー
レモン果汁

③にんじん　玉ねぎ　マッシュルーム　枝
豆
にんにく　ミートボール（玉ねぎ）
⑤キャベツ

③大根　にんじん　ごぼう　こんにゃく　深ねぎ
しょうが　④しょうが　⑤キャベツ　もやし
コーン　レモン果汁

主に熱や力
になるもの

②米　麦　強化米　③じゃがいも　油　さと
う
④ごま油　さとう

②チーズパン　③ビーフン　油　④ゼリー
（さとう）

②米　　麦　　強化米　③じゃがいも　でん
ぷん　④でんぷん　さとう　油　ごま油　⑤
さとう

②バーガーパン　③じゃがいも　生クリーム　油
ミートボール（油　でんぷん　水あめ）
④でんぷん　パン粉　油

②米　麦　強化米　③じゃがいも　油　黒
糖
④さとう　でんぷん　⑤さとう

④白菜サラダ ④ポパイソテー ④さっぱりサラダ ④フライドチキン
⑤コーンとブロッコ
リーのソテー
⑥ケーキセレクト

④小松菜のごまあえ

⑤しそ味ひじき

主に体つくる
もとになるも

の

①牛乳　③とり肉　たまご　生あげ
④わかめ

①牛乳　③ぶた肉　とり肉　ひきわり大豆
スキムミルク　チーズ　④ウィンナー

①牛乳　③ぶた肉　ひよこ豆　大豆
スキムミルク　チーズ

①牛乳　③ウィンナー　④とり肉 ①牛乳　③とり肉　生あげ　⑤ひじき　寒
天

主に体の調
子を整えるも

の

②赤しそ　③にんじん　玉ねぎ　絹さや
④白菜　にんじん　きゅうり　コーン

③玉ねぎ　にんじん　マッシュルーム
トマトピューレ　　パセリ　にんにく
④ほうれんそう　キャベツ

③にんじん　玉ねぎ　コーン　グリンピース
にんにく　りんごピューレ　④キャベツ
いんげん　もやし　コーン　レモン果汁

③玉ねぎ　にんじん　セロリ　キャベツ　大
根　枝豆　にんにく　⑤ブロッコリー　コー
ン

③かぼちゃ　にんじん　玉ねぎ　こんにゃく
いんげん　しょうが　④小松菜　もやし
にんじん　⑤しそのみ

主に熱や力
になるもの

②米　麦　強化米　さとう　③じゃがいも
さとう　油　④油　さとう

②バターパン　③ペンネマカロニ
オリーブオイル　④油

②米　麦　強化米　③じゃがいも　バター
④さとう　油

②ミルクパン　③じゃがいも
④でんぷん　小麦粉　油　⑤油

②米　麦　強化米　③じゃがいも　さとう　でんぷ
ん　④ごま　すりごま　⑤さとう　水あめ　油

チョコケーキ いちごケーキ カップデザート

体を作る食品 豆乳・寒天 豆乳・ゼラチン 豆乳・大豆

体の調子を
整える食品

洋なし・いちご いちご

熱や力のもと
になる食品

さとう・米粉
タピオカ粉
ココナッツミルク
乳不使用マー
ガリン
水あめ・ココア

さとう・米粉
タピオカ粉
乳不使用マー
ガリン
ココナッツミルク

さとう・油
水あめ
でんぷん

　　　葉先は汁の
実や炒め物に。

　根の先の方は
辛みが強いため
漬物やみそ汁
に。

　真ん中は柔らか
く形もそろってい
るためおでんや
煮物など，いろい
ろな料理に。

　葉に近い方は
甘みが強いため
サラダなどの生
食に。

献
　
立

　今月の学校給食費の引
き落としは，12月30日(金)
になります。ご協力よろし
くお願いします。

献
　
立

献
　
立

献
　
立

かけるる

かける

はさむ

12月22日は，「冬至」
　 大根は，部位によって甘みや辛みなどが違う

ためそれぞれ使い分けましょう。

はさむ


