
令和２年【B】

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質

ハヤシライス（麦ごはん）　牛乳 ぶた肉 牛乳 にんじん　トマト にんにく　たまねぎ　エリンギ 麦ごはん　じゃがいも 米油

海藻サラダ わかめ　こんぶ　とさか きゅうり　キャベツ はるさめ 青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ヨーグルト（学配） ヨーグルト

【日本味めぐり～長崎県～】

チャンポンめん（中華めん）　牛乳
ぶた肉　かまぼこ
えび　いか　うずら卵

牛乳 にんじん
しょうが　きくらげ　たまねぎ
キャベツ　はくさい

中華めん　でんぷん 米油　チャンポンスープの素

揚げシュウマイ② ぶた肉 たまねぎ　しょうが
パン粉　でんぷん　
さとう　小麦粉

米油

もやしのサラダ わかめ にんじん もやし　きゅうり ごま　野菜ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ごはん　牛乳　 牛乳 ごはん　

ハンバーグおろしソース ぶた肉 だいこん　たまねぎ さとう　でんぷん　パン粉　

ひじきサラダ ひじき にんじん きゅうり　キャベツ さとう ごま　ごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

つみれ汁 いわし　たら にんじん
しょうが　だいこん　ごぼう
はくさい　ねぎ

さとう　でんぷん

コロッケ（丸パン・コロッケ）　牛乳 卵 牛乳　脱脂粉乳 にんじん　 とうもろこし　グリンピース
丸パン　でんぷん　パン粉　
じゃがいも　さとう　
小麦粉

米油

コールスローサラダ にんじん キャベツ　きゅうり　とうもろこし ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

クレソンと卵のスープ とり肉　卵 クレソン えのきたけ　たまねぎ でんぷん

ごはん　牛乳　 牛乳 ごはん　

ぶりフライ ぶり パン粉　小麦粉　さとう 米油　ごま

白菜のおかかあえ かつお節 にんじん　ほうれんそう はくさい

切干大根の煮物
ぶた肉　油揚げ
さつま揚げ

にんじん　いんげん 切干大根　しめじ　しらたき さとう 米油

ガパオライス（ごはん・ガパオライスの具 ぶた肉　だいず にんじん
たまねぎ　にんにく　
グリンピース　とうもろこし

ごはん 米油

・目玉焼き）　牛乳 卵 牛乳

キャベツとハムのサラダ ハム にんじん キャベツ　きゅうり ｺｰﾝｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

わかめうどん（ソフトめん）　牛乳
とり肉　油揚げ
なると

牛乳　わかめ にんじん　こまつな たまねぎ　しめじ　ねぎ ソフトめん

わかさぎのフリッター②③ わかさぎ オキアミ　アオサ
小麦粉　でんぷん
さとう　米粉

米油

ほうれんそうのおひたし かつお節 ほうれんそう はくさい

麦ごはん　牛乳 牛乳 麦ごはん

プルコギ ぶた肉 にんじん
たまねぎ　しめじ　しらたき
にんにく

さとう　でんぷん 米油

チョレギサラダ わかめ　のり にんじん キャベツ　きゅうり ごま　塩ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

チゲスープ
ぶた肉　とうふ　いか
えび　あさり こんぶ にんじん　にら

はくさい　しめじ　ねぎ
たまねぎ　だいこん 米油　ごま

【旬】ツナコーントースト　牛乳 ツナ（まぐろ） チーズ　牛乳 たまねぎ　とうもろこし 食パン ノンエッグマヨネーズ

ブロッコリーのサラダ
ブロッコリー　にんじん
黄ピーマン

キャベツ たまねぎﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ほうれんそうのクリーム煮
とり肉　
白いんげん豆

牛乳 にんじん　ほうれんそう たまねぎ マカロニ 米油

【旬】ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

たらのチーズマヨネーズ焼き たら チーズ　 たまねぎ ノンエッグマヨネーズ

こまつなのごまあえ こまつな もやし　キャベツ さとう ごま

だまこ汁 油揚げ にんじん ごぼう　だいこん　しめじ　ねぎ だまこもち 米油
【旬】ごはん　牛乳　わかめふりかけ 牛乳　わかめ　ちりめんじゃこ 赤しそ ごはん　さとう ごま

ごぼうサラダ にんじん ごぼう　えだまめ ごま　ノンエッグマヨネーズ

おでん
がんもどき　ちくわ
さつま揚げ

こんぶ にんじん だいこん　こんにゃく ちくわぶ

みかん みかん

野菜たっぷり塩うどん（ソフトめん）
牛乳

ぶた肉 牛乳 にんじん
しょうが　にんにく　キャベツ
もやし　ねぎ　きくらげ

ソフトめん　でんぷん ごま油

たこ揚げ② たこ　卵 かつお節 キャベツ　ねぎ　しょうが 小麦粉　でんぷん 米油

和風ポテトサラダ にんじん キャベツ じゃがいも 和風ｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

肉団子② とり肉 にんじん
ごぼう　たまねぎ　れんこん
ねぎ

パン粉　さとう　でんぷん

中華あえ くらげ わかめ にんじん もやし　きゅうり さとう ごま油　ごま

豆腐の中華煮 とうふ　ぶた肉　だいず にんじん　いんげん
しょうが　たまねぎ　もやし
たけのこ　きくらげ　

でんぷん　さとう ごま油

【旬・冬至】食パン　ミルククリーム　牛乳 牛乳 食パン　ミルククリーム

チーズオムレツ 卵 チーズ でんぷん　さとう

こまつなのソテー ベーコン こまつな
えのきたけ　たまねぎ　
とうもろこし

マカロニ 米油

かぼちゃのシチュー とり肉 牛乳 かぼちゃ　にんじん たまねぎ　しめじ 米油

【旬】ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

すき焼き風フライ たまねぎ
じゃがいも　小麦粉
パン粉　でんぷん　さとう

米油　牛脂　ゼラチン

水菜とツナのあえもの ツナ（まぐろ） かつお節 にんじん 水菜　はくさい さとう

ひじきと大豆の煮物
とり肉　油揚げ
なると　ちくわ　だいず ひじき にんじん こんにゃく さとう 米油

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

厚焼玉子 卵 さとう　でんぷん

しょうがあえ にんじん もやし　きゅうり　しょうが

肉じゃが ぶた肉 にんじん たまねぎ　しらたき　えだまめ じゃがいも　さとう 米油

とり南蛮うどん（ソフトめん）　牛乳
とり肉　油揚げ
なると

牛乳 にんじん　ほうれんそう だいこん　ねぎ　しめじ ソフトめん　でんぷん

玉子ドーナツ 卵 脱脂粉乳 小麦粉　さとう　でんぷん 米油

キャベツとじゃこのサラダ ちりめんじゃこ　かつお節 こまつな キャベツ ごま油

【クリスマス給食】ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

とり肉の照り焼き とり肉

シーザーサラダ ベーコン キャベツ　赤キャベツ　きゅうり シーザーサラダドレッシング

ポトフ ウィンナー にんじん　ブロッコリー キャベツ　たまねぎ　だいこん じゃがいも

セレクトケーキ　★いちごケーキ 卵 牛乳 いちご さとう　小麦粉　水あめ

　　　　　　　　★チョコケーキ 卵 牛乳　練乳
さとう　小麦粉　水あめ
でんぷん　チョコレート

ココア

　　　　　　　★米粉のチョコケーキ 豆乳 さとう　米粉　水あめ　でんぷん ココア

脂質 食塩相当量

20.3 2.40 

12 月　学校給食予定献立表
筑西市立下館学校給食センター　

主に骨や肉になるもの 主に体の調子をととのえるもの 主に熱や力になるもの 栄養価

*太文字は，地場産物です。 　＊食品名を料理別に記載しておりますので，食物アレルギー等のご配慮にお役立てください。　＊材料の都合により，献立が変更になる場合があります。

日 曜日 献  立  名

1 火 681 20.1

2 水 616 25.9

3 木 658 25.5

4 金 556 21.7

7 月 694 25.7

8 火 734 36.8

9 水 569 24.5

10 木 664 26.4

11 金 633 23.1

14 月 651 23.2

15 火 633 20.2

16 水 631 21.8

17 木 653 28.3

18 金 634 22.0

21 月 694 26.0

22 火 671 25.3

23 水 659 26.4

739
（いちご）

27.8
（いちご）

755
（チョコ）

28.3
（チョコ）

746
（米粉チョコ）

27.5
（米粉チョコ）

月平均摂取量

24 木

今月の地場産物

（茨城県産・筑西市産） 

【行事食　冬至】冬至とは，暦の上では冬のちょうど真ん中に位置し，１年のうちで最も昼が短く夜が長い日を指します。

　 今年は，12月21日（月）です。冬至には，栄養豊富なかぼちゃを食べてゆず湯に入るとかぜをひかないという言い伝えが

　あります。給食には，18日（金）にかぼちゃのシチューが出ます。残さず食べて寒い冬を元気に乗り越えましょう。 

【行事食　クリスマス】２４日（木）はセレクトケーキを実施します。セレクトとは，自分に合うものを選ぶという意味があり

　ます。自分で選んだケーキをおいしくいただきましょう。 

【旬の料理・食材】

・11(金）ほうれんそうのクリーム煮の「ほうれんそう」，14日（月）たらのチーズマヨネーズ焼の「たら」，15日（火）みかん，

　１８日（金）こまつなのソテーの「こまつな」，21日（月）水菜とツナのあえものの「水菜」です。

・ほうれんそうは１年中手に入る野菜ですが，栄養が高まり，おいしさも増す旬の季節は冬です。実際に，夏場より冬場の

　ほうれんそうのほうが，ビタミンCが約3倍も多く含まれています。
【日本の味めぐり～長崎県】

　２日（水）野菜や肉を炒め,めんを入れ，スープで煮込んだ料理を「ちゃんぽん」と言います。明治30年頃に中華料理店の店主が,

　中国人留学生のために安くて栄養があるものを食べさせよう考えられました。

茨城県：ソフトめん，牛乳，キャベツ,

　　　　赤キャベツ,きゅうり,水菜,

　　　　こまつな,だいこん,はくさい,

　　　　ほうれんそう,ねぎ,とり肉，

　　　　ぶた肉，とうふ，油揚げ，

　　　　ごぼう

筑西市：米，クレソン 


