
　　　合志楓の森小学校・楓の森中学校
エネルギー

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる そのた たんぱくしつ

こうやどうふのたまごとじ こめ さとう ぎゅうにゅう こおりどうふ たまねぎ にんじん うすくち　けずりぶし 601

キャベツのひじきあえ むぎ　すりごま たまご ひじき しいたけ ねぎ キャベツ こいくち　みりん 787.0

あじのり とりにく　かつおぶし　 あじのり もやし

あつあげのそぼろに こめ しらたき ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ にんじん しお　さけ　こいくち 641

ほうれんそうのじゃこあえ むぎ　さとう あつあげ さつまあげ しょうが えだまめ　にんにく みりん　トウバンジャン 813.0

みかん あぶら だいず ちりめん　いとかつお  ほうれんそう もやし　 みかん うすくち　す　

かきたまじる こめ でんぷん ぎゅうにゅう とうふ わかめ にんじん たまねぎ うすくち　さけ　けずりぶし 659

さばのたつたあげ むぎ さとう こめこ たまご さば ねぎ しょうが みりん　こいくち 855.0

きんぴらごぼう あぶら こんにゃく ごま ごまあぶら ちくわ さつまあげ ごぼう いんげん

いかとさといものにもの こめ さといも ぎゅうにゅう いか だいこん いんげん こいくち　うすくち　みりん 597

ちぐさあえ むぎ こんにゃく とりにく　あつあげ しいたけ こまつな さけ　す 761.0

なっとう さとう あぶら すりごま たまご　なっとう にんじん　もやし キャベツ 

ビーフシチュー　 ミルクパン じゃがいも さとう ぎゅうにゅう　なまクリーム にんにく たまねぎ　トマトピューレ ワイン　ガラスープ　ソース 650

フルーツヨーグルト ぎゅうにく　ヨーグルト　 にんじん　みかん　はくとう ビーフシチュールウ　デミソース 823.0

 あぶら いんげんまめピューレ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ おうとう　パイン ハヤシルウ　

こめ　さといも ぎゅうにゅう あげ だいこん　ごぼう けずりぶし　うすくち　しお 596

いももちじる むぎ　あぶら とりにく にんじん ねぎ みりん　さけ　 785.0

きびなごのｶﾘｶﾘフライ いももち きびなごｶﾘｶﾘﾌﾗｲ とりささみ しいたけ　キャベツ ゆかり

ゆかりあえ

こめ しらたまもち ぎゅうにゅう かまぼこ だいこん ねぎ けずりぶし　こんぶ 596

しらたまじる むぎ こめこ あぶら とりにく こんぶ にんじん うすくち　さけ　みりん 777.0

れんこんのキムチあげ こむぎこ わかめ  メバル しいたけ れんこん キムチのもと

メバルしおこうじやき

じゃがいものミルクスープ こめ あぶら とりにく　いんげんまめピューレ たまねぎ にんじん　トマトピューレ ケチャップ　ソース　こいくち 615

ツナとだいずのサラダ バター じゃがいも こめこ ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう（スープ） ピーマン しめじ キャベツ ワイン　しお　こしょう　うすくち 742.0

とりにく なまクリーム 　ツナ 　だいず コーン きゅうり ガラスープ　コンソメ　ゴマドレッシング

マーボーはるさめ こめ 　はるさめ ぎゅうにゅう とうふ わかめ にんじん　たまねぎ さけ　こいくち　みりん 647

バンバンジーサラダ むぎ　あぶら ぎゅうにく　ぶたにく しいたけ　ねぎ きゅうり ガラスープ　トウバンジャン 828.0

さとう ごまあぶら でんぷん ねりごま だいず　 みそ  とりささみ しょうが　 にんにく　もやし す　うすくち　

たまごとはくさいのスープ パン  さとう あぶら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ガラスープ　コンソメ 688

ハンバーグのケチャップあえ ベーコン　ごまあぶら　でんぷん あおのり はくさい しお　こしょう　うすくち 756.0

ポテトフライ じゃがいも ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　たまご ケチャップ　ソース

みずなとつみれのハリハリなべ こめ はるさめ ぎゅうにゅう　あげ にんじん　みずな けずりぶし 606

ひじきまめ あぶら さとう つくね ひじき　だいず みかん しお　うすくち　みりん 779.0

みかん こいくち

ざぶじる こめ あぶら　タルタルソース ぎゅうにゅう やきどうふ にんじん　ごぼう けずりぶし　こんぶ　す 625

チキンなんばん むぎ こんにゃく だいこん　ねぎ うすくち　こいくち　さけ 801.0

タルタルソース　ゆでやさい さといも でんぷん さとう とりにく しいたけ  ﾌﾞﾛｯｺﾘー みりんこしょう　しお

にくじゃが こめ しらたき ぎゅうにゅう さつまあげ しょうが　たまねぎ こいくち　さけ　トウバンジャン 563

かぶのゆずかあえ むぎ じゃがいも ぶたにく にんじん かぶ コチジャン　す　うすくち 743.0

ふりかけ さとう あぶら みそ ふりかけ　 えだまめ ゆず きゅうり しお

ほうとう さとう こめ いわし ぎゅうにゅう みそ たまねぎ だいこん　ごぼう さけ　にぼし　うすくち 675

いわしのトマトに むぎ きしめん あげ　かまぼこ かぼちゃ にんじん 848.0

こまつなのいためもの　はちみつゆずゼリー ごまあぶら はちみつゆずゼリー しいたけ　ねぎ もやし　こまつな

ジュリアンスープ パン あぶら ぎゅうにゅう　ベーコン にんにく　たまねぎ うすくち　ガラスープ 665

さけフライ ケーキ さけフライ にんじん キャベツ こしょう　しお　す 775.0

コールスローサラダ　セレクトケーキ マヨネーズ（たまごなし） だいこん　パセリ きゅうり コーン

ふゆやさいのカレーライス こめ あぶら ぎゅうにゅう　かいそうミックス にんにく　 かぶ カレールウ　ワイン 565

かいそうサラダ むぎ じゃがいも ぶたにく しょうが たまねぎ カレーこ　うすくち　ソース

さとう すりごま ごまあぶら にんじん　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　 キャベツ きゅうり ガラスープ　す　しお　

＊給食棟へとりに行くものは、配膳表で確認しましょう。

＊献立は、都合により変更になる場合があります。ご了承ください。

令和５年１２月　こんだてよていひょう

ひ よう しゅしょく ぎゅう
にゅう おかず

ざいりょう
ひとことメッセージ

1 きん むぎごはん

こうや豆腐は、豆腐を凍らせ、
乾燥させて作られる、日本の伝
統的な保存食です。だし汁で煮
て作りました。味がしみておい
しいですよ。

5 か むぎごはん

ごぼうは、冬がおいしい野菜で
す。皮の部分に香りやうま味があ
ります。シャキシャキとした歯ご
たえがありますので、よくかんで
食べましょう。

4 げつ むぎごはん

ほうれん草は、カロテン、ビタ
ミンC,ミネラルが豊富な野菜で
す。とくに野菜では貴重な鉄分
を多く含みます。

7 もく ミルクパン

今日は、小学校の給食が11時25
分からです。準備をすばやく行
いましょう。今日は、国産牛肉
を使ったビーフシチューです。

6 すい むぎごはん

キャベツはビタミン類を豊富に含
んでいます。ビタミンCは、外側の
葉と芯の周りに多く含まれるそう
です。ちぐさあえに入っています
よ。

8 きん

【やさしおデー】 今日は、やさしおデーです。小学
校２ｇ未満、中学校２．５ｇ未満
の塩分です。きびなごは、体に銀
色のきれいな線があります。鹿児
島県では帯のことを、きびという
そうです。きびのある魚という意
味で、きびなごという名前がつい
たそうです。

むぎごはん

11 げつ

【ふるさとくまさんデー・宇城地域】 ふるさとくまさんデーです。宇
城地域で多くとれる食材を使っ
ています。白玉、れんこんで
す。キムチあげは、薄切りのれ
んこんに、キムチ味の衣をつけ
て、油であげた料理です。

むぎごはん

13 すい むぎごはん

バンバンジーには、棒という字が
入っています。元々中国で、蒸し
てかたくなった鶏肉を棒でたたい
てやわらかくしていたから、とい
われています。

12 か チキンライス

牛乳は、毎日の給食に登場しま
すね。それは、牛乳にはみなさ
んが大きく成長するために大切
なカルシウムなどが豊富に含ま
れているからです。

15 きん ごはん

みかんは、1個あたり３０ｍｇ
のビタミンＣが含まれていま
す。皮をむくだけで食べられ、
手軽にビタミンをとることがで
きます。

14 もく カットいりパン

冬が旬の、甘みたっぷりのはくさ
いをつかったスープです。寒くな
ると甘みが増し、霜に当たると柔
らかくうまみも増します。

19 か むぎごはん

かぶがおいしい時期になりまし
た。寒さに負けないよう栄養を
ため込むため、甘みも増してお
いしくなります。

18 げつ むぎごはん

ざぶ汁は、宮崎県の郷土料理で
す。いろいろな野菜をざぶざぶ
と煮ることから、この名前がつ
いたそうです。家庭料理として
作られています。

＊エネルギー量は、上段が小学生、中段が中学生です。

20 すい むぎごはん

冬至には、昔からゆず湯に入っ
て、かぼちゃをたべるという風習
があります。ほうとうには、かぼ
ちゃをつかっています。ゼリーに
はゆずがはいっています。

21 もく カットいりパン

今日は、セレクトのケーキで
す。ホワイト、チョコ、チーズ
ケーキから１つ、自分で選びま
したね。楽しく食べてください
ね。

22 きん むぎごはん

冬野菜の、かぶ、ブロッコリー
を使ったカレーです。冬休み
も、食事の取り方にも気をつけ
て、元気にすごしましょう。

中学校・な


