
あか きいろ みどり エネルギー たんぱく

ちやにくやほねになる ねつやちからになる からだのちょうしをととのえる (kcal) しつ(ｇ)

ぎゅうにくのしぐれに あぶらあげ わかめ ぎゅうにゅう こめ むぎ さとう あぶら ごま きぬさや しょうが キャベツ

カリカリあえ ぎゅうにく こうやどうふ みずあめ きゅうり だいこん ねぎ にんじん 小 637 24.7

こうやどうふのみそしる こんぶ みそ しいたけ 中 786 29.9

エビのチリソース ぎゅうにゅう えび ちりめん こめ むぎ あぶら さとう ごま にんにく しょうが たまねぎ

もやしのナムル たまご ひよこまめ みそ ごまあぶら でんぷん こむぎこ ピーマン もやし にら コーン 小 668 22.4

スーミータン にんじん パセリ 中 813 26.9

うまに ぎゅうにゅう とりにく あつあげ こめ むぎ じゃがいも さとう しそ たまねぎ たけのこ

ツナのごまダレ ツナ わかめ だいず こんにゃく あぶら ごま ごぼう グリンピース にんじん 小 698 28.1

だいずのりんかけ アーモンド くろざとう キャベツ きゅうり 中 859 34.2

さばのホイルやき ぎゅうにゅう さば あぶらあげ こめ むぎ ごま さとう こめこ きゅうり だいこん にんじん

ごしきなます とりにく あつあげ みそ こんにゃく さといも きくらげ ねぎ しいたけ 小 668 26.6

のっぺいじる でんぷん 中 808 31.7

たいのラビゴットソースがけ ぎゅうにゅう たい ベーコン パン あぶら さとう バター たまねぎ トマト きゅうり

ジャーマンポテト ひよこまめ じゃがいも こめこ にんじん キャベツ パセリ 小 601 24.6

コンソメスープ 中 754 30.2

ジャーチャンどうふ ぎゅうにゅう ぶたにく あつあげ こめ むぎ でんぷん さとう にんじん たけのこ たまねぎ

ちゅうかサラダ ハム たまご ひじき のり ごまあぶら ちゅうかめん ねぎ しいたけ にんにく 小 685 27.7

のりのつくだに みそ みずあめ しょうが きゅうり キャベツ きくらげ 中 843 33.7

はくさいとにくだんごのスープ とりにく ぎゅうにゅう ぶたにく こめ むぎ バター でんぷん たまねぎ マッシュルーム グリンピース

フルーツヨーグルト ヨーグルト かんてん とうにゅう さとう パンこ はくさい にんじん ブロッコリー 小 612 21.9

しいたけ ねぎ みかん パイン もも りんご ぶどう 中 764 27.1

ちぐさやき ぎゅうにゅう たまご ちくわ こめ むぎ さとう ごま あぶら にんじん ごぼう はくさい ねぎ

ひじきのいりに ひじき あぶらあげ だいず ぶたにく さといも こんにゃく だいこん しょうが たまねぎ 小 663 26.8

ぶたじる とうふ みそ とりにく チーズ ほうれんそう しいたけ 中 828 33.0

すきやき ぎゅうにゅう とうふ ちりめん こめ むぎ しらたき あぶら にんじん はくさい たまねぎ

いんげんのごまあえ ぎゅうにく さとう ごま アーモンド ねぎ いんげん もやし キャベツ 小 620 23.0

ちりめんナッツ 中 760 27.8

うまかコロッケ ぎゅうにゅう だいず ぶたにく パン じゃがいも あぶら きゅうり キャベツ コーン

コーンサラダ ばにく さとう パンこ こむぎこ にんじん たまねぎ パセリ 小 670 23.6

ポークビーンズ トマト 中 811 28.0

いわしのみぞれに ぎゅうにゅう いわし ハム こめ むぎ ごま でんぷん れんこん きゅうり たまねぎ

レンコンサラダ たまご かまぼこ マヨネーズ さとう にんじん えのきたけ ねぎ 小 613 23.1

かきたまじる えだまめ だいこん 中 748 27.8

ぎゅうにゅう いか えび こめ むぎ ごま さとう あぶら たまねぎ きくらげ もやし ねぎ

かりかりきゅうり ぶたにく かまぼこ みそ ごまあぶら ビーフン ピーマン にんにく しょうが 小 609 24.1

しるビーフン きゅうり キャベツ にんじん しいたけ 中 748 31.3

ささみのレモンに ぎゅうにゅう とりにく ツナ こめ むぎ でんぷん あぶら レモン ほうれんそう キャベツ

ごまネーズあえ あぶらあげ とうふ わかめ さとう マヨネーズ ごま にんじん だいこん ねぎ 小 631 24.7

だいこんのみそしる みそ しいたけ 中 752 27.6

だいこんとあつあげのそぼろに ちりめん ぎゅうにゅう ぶたにく こめ むぎ ごま あぶら さとう たかな だいこん にんじん

だごじる あつあげ とりにく あぶらあげ こんにゃく こむぎこ しらたまこ いんげん しいたけ ねぎ 小 639 21.7

みかん さといも みかん 中 792 26.9

さかなのパンこやき ぎゅうにゅう とりにく ホキ パン バター オリーブゆ たまねぎ にんじん かぼちゃ

かぼちゃのシチュー しろいんげんまめ パンこ さとう あぶら しめじ パセリ きゅうり トマト 小 630 28.7

きゅうりとトマトのマリネ コーン バジル 中 799 35.6

シューマイ ぎゅうにゅう とりにく ぶたにく こめ むぎ さとう ごまあぶら きくらげ にんじん きゅうり

マーボーはるさめ やきぶた みそ ごま はるさめ でんぷん もやし たまねぎ しいたけ 小 618 21.4

やきぶたときくらげのちゅうかあえ ラード たけのこ いんげん しょうが にんにく 中 779 26.9

ぎゅうにゅう ぶたにく だいず こめ むぎ じゃがいも あぶら たまねぎ にんじん グリンピース

かみかみサラダ さきいか しろいんげんまめ アーモンド さとう しょうが にんにく キャベツ 小 661 21.6

パイン きゅうり コーン パイン 中 817 26.9

みそおでん ぎゅうにゅう とりにく あつあげ こめ むぎ さといも こんにゃく だいこん にんじん キャベツ

キャベツのおかかあえ うずらたまご ちくわ きんときまめ さとう もやし 小 658 25.6

にまめ みそ 中 811 30.9

とりにくのからあげ ぎゅうにゅう とりにく ツナ こめ むぎ あぶら こむぎこ たまねぎ にんじん いんげん

ブロッコリーサラダ チーズ スキムミルク でんぷん マヨネーズ さとう コーン しょうか にんにく ブロッコリー 小 664 24.7

コーンクリームスープ･セレクトケーキ じゃがいも コーン しめじ パセリ 中 816 30.1

＊都合により、献立を変更することがあります。ご了承ください。
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１８日

ふるさとくまさん

デー

食育の日(19日）をふ

るさとくまさんデーとし、

県内でとれる旬の食材

を紹介していきます。

１２月の旬の食材は

「みかん」です。熊本県

は、全国第４位の生産

量を誇るみかんの産

地です。

熊本県より農家の方
を応援するとともに、
みなさんにおいしく食
べてもらいたいと「くま
もとのお魚・お肉」を提
供していただきました。

７日

鯛のラビゴット
ソースがけ

天草で育った「天草

さくら鯛」は年間を通じ

て脂ののり具合が一

定で、安定したおいし

さが楽しめます。

１１日
すき焼き

「くまもと黒毛和牛」

を使用したすき焼きで

す。黒毛和牛のまろや

かな舌ざわりと甘みを

味わってください。

ごはんにかけてたべよう

ごはんにぐをのせてたべよう

2１日

冬至

日本では昔から冬

至にかぼちゃを食べる

習慣があり、「冬至に

かぼちゃを食べると風

邪をひかない」といわ

れています。かぼちゃ

には、カロテンが多く

含まれており、 風邪

を予防してくれるはた

らきがあります。給食

では「かぼちゃのシ

チュー」にしました。

ふるさとくまさんデー（今月のピックアップ食材・みかん）

今月の目標

栄養と体について考えよう

2５日

クリスマス献立

クリスマスにちなん

で、デザートはセレクト

ケーキにしました。み

なさんはどのケーキを

選びましたか？２学期

最後の給食を楽しん

でくださいね。


