
エネルギー
(kcal)

血
ち
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にく

になる 熱
ねつ

や力
ちから

の元
もと

になる 体
からだ

の調子
ちょうし
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ととの

える
たん白しつ
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30.9

637

28.4

621

31.5
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25 月

※太字
ふ と じ

は今月
こんげつ

使用
し よ う

予定
よ て い

の

三鷹
み た か

産
さん

農産物
のうさんぶつ

です。し　ゅ　う　ぎ　ょ　う　し　き

　今年
ことし

も残
のこ

すところあと1か月
げつ

となりました。もうすぐ冬休
ふゆやす

みが始
はじ

まります。年末年始
ねんまつねんし

は色々
いろいろ

なイベントがあり生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れがちになりますが、有意義
ゆういぎ

な冬休
ふゆやす

みを過
す

ごすためにも、学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じように早
はや

め早起
はやお

き、１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

で規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけてくださいね。３学期
がっき

の給食
きゅうしょく

は始業式
しぎょうしき

の翌日
よくじつ

１月
がつ

10日
か

（水
すい

）から始
はじ

まります。また、元気
げんき

な皆
みな

さんに会
あ

える

のを楽
たの

しみにしています。良
よ

いお年
とし

をお迎
むか

えください。

たまねぎ　にんじん　パセリ
にんにく　コーン　キャベツ

22 金
ほうとう
きなこむしパン
こんにゃくサラダ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　あぶらあげ
かいそう　きなこ
とうにゅう

あぶら　さといも
ほうとう　こんにゃく
さとう　こむぎこ
オリーブオイル
さつまいも

にんじん　ごぼう　だいこん
しいたけ　かぼちゃ　はくさい
ねぎ　キャベツ　コーン
きゅうり　たまねぎ
ゆずかじゅう

21 木

ミックスピラフ
とりにくのハーブやき
コーンポテト　　やさいスープ
セレクトデザート

ぎゅうにゅう
ソーセージ　とりにく
ぶたにく

こめ　おおむぎ
あぶら　じゃがいも
オリーブオイル
マカロニ

水

ごはん
おかかねぎふりかけ
ぶりだいこん
しおとんじる　　くだもの

ぎゅうにゅ
こなかつお　ぶり
ぶたにく　なまあげ

こめ　あぶら　さとう
でんぷん　こんにゃく
じゃがいも　こめこ

はねぎ　しょうが　だいこん
みずな　ごぼう　にんじん
たまねぎ　はねぎ　(かんきつ)

たまねぎ　にんじん　しいたけ
さやいんげん　はくさい
もやし　ほうれんそう
だいこん ◎６日

むいか

は社会科見学
しゃかいかけんがく

のため、

４年生
ねんせい

の給食
きゅうしょく

はありません。

※学校
がっこう

の都合
つごう

により、献立
こんだて

や

食材
しょくざい

を変更
へんこう

する場合
ばあい

がありま

す。

※サラダは加熱
かねつ

してありま

す。

◎今月
こんげつ

の果物
くだもの

は、りんご、み

かんなどのかんきつ類
るい

を予定
よてい

しています。

19 火

ミルクパン
さかなのタルタルソースかけ
ボイルキャベツ
まめポタージュ

ぎゅうにゅう
さけ　とりにく
しろいんげんまめ
なまクリーム

ミルクパン　こむぎこ
パンこ　あぶら
じゃがいも　バター
コーンスターチ

しょうが　たまねぎ　パセリ
キャベツ　にんにく　セロリー
レモンじる　にんじん
マッシュルーム　さやいんげん
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18 月

ちゃめし
わふうたまごやき
ごあまえ
おでん

ぎゅうにゅう　たまご
とりにく　こんぶ
つみれ　がんもどき
ちくわ　あげボール

こめ　おおむぎ
あぶら　さとう　ごま
こんにゃく　ちくわぶ
じゃがいも

しょうが　にんにく　にんじん
たまねぎ　コーン　もやし
ねぎ　はねぎ　キャベツ
だいこん　みかん

15 金

きびいりごはん
ししゃものわふうドレッシング
あおなときりぼしのおひたし
なまあげのすきやきふう

ぎゅうにゅう
ししゃも　ぶたにく
ぎゅうにく　なまあげ

こめ　きび　あぶら
さとう　しらたき

たまねぎ　にんじん　ねぎ
きりぼしだいこん　こまつな
しゅんぎく

14 木

しおラーメン
ツナとキャベツのつつみあげ
ちゅうかだいこん
くだもの

ぎゅうにゅう
ぶたにく　ツナ
だいずミート

むしちゅうかめん
ぎょうざのかわ
あぶら　でんぷん
こむぎこ　さとう

だいこんば　にんにく　ねぎ
しょうが　ブロッコリー
もやし　にんじん　はくさい
こまつな

13 水
カレーライス
ほうれんそうのサラダ
くだもの

ぎゅうにゅう
ぶたにく
しろいんげんまめ

こめ　あぶら　ごま
じゃがいも　こめこ
ごまあぶら　さとう

しょうが　にんにく　たまねぎ
にんじん　エリンギ　もやし
きゅうり　コーン　ねぎ
ほうれんそう　りんご

12 火

なめし
さかなのこうみだれ
ブロッコリーのおかかしょうゆ
すいとんじる

ぎゅうにゅう　さば
こなかつお　ぶたにく
あぶらあげ　とうふ

こめ　おおむぎ
あぶら　こむぎこ
でんぷん　しらたまこ
きょうりきこ

しょうが　キャベツ　きゅうり
にんじん　しいたけ　だいこん
かぶ　かぶば

11 月
シナモンロール
ポークビーンズ
コーンサラダ

ぎゅうにゅう
ベーコン　ぶたにく
だいず

ぶどうパン　バター
さとう　はちみつ
あぶら　じゃがいも

たまねぎ　にんじん　セロリー
トマト　さやいんげん　もやし
コーン　キャベツ　きゅうり

8 金

むぎごはん
いかのいちみあげ
そくせきづけ
ふゆやさいのそぼろに

ぎゅうにゅう　いか
ぶたにく　なまあげ

こめ　おおむぎ
でんぷん　こめこ
あぶら　じゃがいも
さとう

金

むぎごはん
いかとポテトのチリソース
もやしとコーンのいためもの
ちゅうかスープ

ぎゅうにゅう　いか
ぶたにく

こめ　おおむぎ
でんぷん　こめこ
あぶら　じゃがいも
さとう　はるさめ

にんにく　たまねぎ　にんじん
エリンギ　パセリ　コーン
キャベツ　きゅうり

7 木
ちゅうかおこわ
とうふとぶたにくのちゅうかいため

ぶどうゼリーポンチ

ぎゅうにゅう　とうふ
ぶたにく　かんてん
うずらたまご

こめ　もちごめ
さとう　あぶら
でんぷん

にんじん　たけのこ　しいたけ
チンゲンツァイ　しょうが
にんにく　たまねぎ　エリンギ
ねぎ　はねぎ　パイン　みかん
もも

6 水
スパゲティツナソース
キャラメルポテト
グリーンサラダ

ぎゅうにゅう
ベーコン　ツナ
なまクリーム
ちりめんじゃこ

あぶら　スパゲッティ
さつまいも　バター
さとう

　　　令和５年度　        　１２月　こんだてよていひょう     　　  鷹南学園 三鷹市立中原小学校

日 曜
のみ
もの こんだてめい

えいようのはたらき ひとこと
メモ

火

はいがしょくパン
ブルーベリージャム
さかなのステーキソースかけ
やさいソテー　はくさいシ
チュー

ぎゅうにゅう
あおヒラス　ベーコン
とりにく　チーズ
しろいんげんまめ

はいがしょくパン
あぶら　さとう
じゃがいも　バター
こむぎこ

たまねぎ　にんじん　キャベツ
にら　はくさい　パセリ
マッシュルーム

しょうが　にんにく　ねぎ
チンゲンツァイ　もやし
コーン　にんじん　たけのこ
しいたけ　はくさい

１２日
にち

三鷹産
みたかさん

小麦
こむぎ

のすいとん

この日
ひ

の給食
きゅうしょく

では三鷹市内
みたかしない

の畑
はたけ

でとれた小麦粉
こむぎこ

（強力
きょうり

粉
きこ

）と野菜
やさい

ですいとん汁
じる

を作
つく

ります。鷹南学園
たかみなみがくえん

３校
こう

で同
おな

じ

日
ひ

に実施
じっし

します。

三鷹市
みたかし

では、学校給食
がっこうきゅうしょく

にお

ける市内産農産物
しないさんのうさんぶつ

の活用促
かつようそく

進
しん

に取
と

り組
く

んでいます。市内
しない

産
さん

野菜
やさい

のおいしさ、都市農
としのうぎょ

業
う

の大切
たいせつ

さを知
し

ってほしいと

思
おも

います。

２１日
にち

　セレクトデザート

２学期
がっき

のセレクトデザートで

は「ぶどうゼリー」「みかんゼ

リー」「ももゼリー」の中
なか

から

ひとつ、事前
じぜん

に選
えら

びます。

２２日
にち

　冬至
とうじ

冬至
とうじ

は１年
ねん

で１番
ばん

昼
ひる

が短
みじか

くな

る日
ひ

です。この日
ひ

にかぼちゃ

を食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

って

無病息災
むびょうそくさい

を願
ねが

う習慣
しゅうかん

があり

ます。冬至
とうじ

にちなみ、ほうとう

にかぼちゃを入
い

れ、サラダの

ドレッシングはゆずドレッシン

グにしました。

4 月
ぶたキムチどん
トック
くだもの

ぎゅうにゅう　たまご
ぶたにく　とりにく

こめ　あぶら　さとう
でんぷん　トック

にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　にら　ねぎ　もやし
はくさい　はくさいキムチ
しいたけ　こまつな　りんご
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