
令和５年度 １２月 きゅうしょくこんだてひょう

１２がつのきゅうしょくもくひょう 真砂小学校

日

(曜)

しお　しょうゆ
さけ

がらスープ
しお　しょうゆ　さけ

ラーゆ　てんぴしお
オイスターソース

パプリカこ　しお

がらスープ　しお
こしょう　しろワイン

す　しょうゆ
こしょう

しお

がらスープ　しお
しょうゆ　こしょう
しろワイン

しょうゆ

しお

ケチャップ

こんにゃくかんてん
す　しょうゆ
こしょう　しお

しょうゆ

にぼしこ

しお　こしょう

つきこん　しょうゆ

こんにゃく　みりん
しょうゆ　けずりぶし

カレーこ　しょうゆ
さけ　みりん

しょうゆ

しらたき　みりん
さけ　しょうゆ　しお

しょうゆ　さけ

す　しょうゆ
てんぴしお

にぼしこ

しょうゆ　す　みりん

しょうゆ　しお
いちみとうがらし

つきこん　しょうゆ
しお　みりん
けずりぶし

しょうゆ　みりん
さけ

てんぴしお

さけ　しょうゆ
トウバンジャン
がらスープ

さけ　しおこうじ
しょうゆ

しょうゆ　す

ｇ

食塩相当量 2.3 ｇ

ながねぎ　ごぼう
しいたけ

脂質 24.1

ごま にんじん　のざわな だいこん 食塩相当量

ｇ

たんぱく質

ｴﾈﾙｷﾞｰ

ぎゅうにゅう

kcal

ｇ

脂質

25.1

534

615

食塩相当量

kcal

トマト

さとう こめあぶら

ｇ

3.4

にんじん　トマト
たまねぎ　にんにく
しょうが

たんぱく質

食塩相当量

こめ

いりどうふ たまご　とうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう

さんおんとう こめあぶら

ぎゅうにゅう

わかめのみそしる

イワシ あぶら

にんじん　いんげん

きりざい

６

（水）

ナン こむぎこ

ぎゅうにゅう

はくさいのゆずドレッシングサラダ

イワシのトマトに
７

（木）

ごはん

ぎゅうにゅう

５

（火） 脂質 21.0

ちりめんじゃこ

ぎゅうにゅう

ｇ

ｇ

かんそうこざかな かたくちいわし さとう

こめあぶら
たまねぎ　たけのこ
しょうが

はくさい　きゅうり
ゆず

20.5

ぎゅうにゅう

みそ わかめ じゃがいも しめじ

ツナ

たんぱく質

にんじん　パセリ

しょうが　しいたけ

2.2

2.1

パプリカライス こめ こめあぶら ｴﾈﾙｷﾞｰ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

シーフードクリームソースがけ ホタテ　あさり　イカ
ぎゅうにゅう
なまクリーム

こめこのホワイトルウ こめあぶら

ぎゅうにゅう 食塩相当量

食塩相当量

脂質

４

（月）

ぶたにく
こめ　さんおんとう

ごぼうサラダ

ごまあぶら

21.9 ｇ

ちゅうかふうポテトサラダ ロースハム じゃがいも ノンエッグマヨネーズ

えのきだけ　ながねぎ

クレープ とうにゅう さとう　こめこ あぶら レモン

こまつな　にんじん 635 kcal

もずくとたまごのスープ たまご　とうふ もずく

きゅうり　コーン

チンゲンサイ 24.7 ｇ

いりこなめし ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ

いんげん

21.7 ｇ

さとう
ノンエッグマヨネーズ

ごま　ごまあぶら
にんじん

ごぼう　キャベツ
きゅうり

脂質 24.1

バターチキンカレー とりにく なまクリーム
じゃがいも
こめこのカレールウ

ごま
バター　こめあぶら

24.8

ｇだいこんのは

640 kcal

ｇ

23.6 ｇ

ｇキャベツ 食塩相当量 1.9

26.3

にしくのコシヒカリごはん

たんぱく質 25.2

ｴﾈﾙｷﾞｰ

ほうれんそう
にんじん

しょうが 脂質

だいこん 食塩相当量 2.3

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごまずあえ さとう ごま

ごはん

マーボーはるさめ ぶたにく　みそ
だいずミート

ｴﾈﾙｷﾞｰ 629 kcal

ハンバーグぽんずソース ぶたにく　とりにく かたくりこ　さとう こめあぶら ゆず 脂質 22.3

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ｇ2.3

ｇ25.9

１２

（火）

ごはん こめ ｴﾈﾙｷﾞｰ

こまつなのみそしる とうふ　みそ こまつな キャベツ たんぱく質

チャプチェ ぶたにく さとう　はるさめ
ごま　ごまあぶら
こめあぶら

にんじん
しょうが　たけのこ
きゅうり　えだまめ
きくらげ

食塩相当量

ｇ

621 kcal

17.3 ｇ

わかめときゅうりのすのもの わかめ さとう きゅうり　みかん 食塩相当量 2.3 ｇ

脂質

ぎゅうにゅう

たんぱく質 30.5 ｇ

たんぱく質 22.9 ｇ

589 kcal

にくじゃが ぶたにく
じゃがいも
さんおんとう

にんじん
たまねぎ　しょうが
グリンピース

ぎゅうにゅう

ｴﾈﾙｷﾞｰ

ぎゅうにゅう

21.3 ｇ脂質

2.3 ｇ
なっとう
かつおぶし

こめあぶら

26.5 ｇ

ｇ

ｇ

だいこんな

とりにくとさつまいものあげに とりにく　だいず

ｴﾈﾙｷﾞｰ

2.4

さつまいも　さとう
かたくりこ

ｇ

617 kcal

チンゲンサイとたまごのスープ たまご かたくりこ

ｇ

たんぱく質

631 kcal

ぎゅうにゅう

しょうが　だいこん

１

（金）

ちゅうかふうまぜごはん

633 kcal

８

（金）

ｴﾈﾙｷﾞｰ

だいこん　なめこ
ながねぎ

たんぱく質

あかのしょくひん きいろのしょくひん みどりのしょくひん

しめじ　たまねぎ

ちょうみりょう
など えいようか

からだをつくる エネルギーのもと からだのちょうしをととのえる

ごはん こめ ｴﾈﾙｷﾞｰ

イカのさらさあげ イカ かたくりこ

はるさめ　さとう
かたくりこ

こめあぶら
ごまあぶら

ぎゅうにゅう

こんだて

１１

（月）

ごはん こめ

あつやきたまご たまご さとう こめあぶら

ぎゅうにゅう

みそおでん うずらたまご　ちくわ
はっちょうみそ

じゃがいも
さんおんとう

にんじん

☆

１３

（水）

こめ

とりのしおこうじからあげ とりにく かたくりこ こめあぶら

だいこんづけ

こめ

サンマのかばやき サンマ
さんおんとう
かたくりこ

こめあぶら

のっぺいじる とりにく　ホタテ
かまぼこ

さといも ｇにんじん　きぬさや

脂質 22.7 ｇ

しいたけ　ながねぎ

ニラ　にんじん
ながねぎ　メンマ
もやし　しいたけ
にんにく　しょうが

たんぱく質１４

（木）

１７０９

家庭数配付

《ちょいしお まいかちゃんきゅうしょく》です

《かみかみきゅうしょく》です。 よくかんでたべましょう

「☆」がついている日は「西区一斉コシヒカリ給食の日」です。

西区農政商工課から補助していただき、１１月～３月まで、月に数回西区のおいしいコシヒカリが登場します。

きれいにてをあらおう



≪　西区
　に　し　く

の特産
と　く　さ　ん

物
ぶ　つ

を知
し

ろう！ 「いもジェンヌ」給食
きゅう　しょく

 　≫

がらスープ　しお
こしょう　しょうゆ

しょうゆ

つきこん　にぼしこ

しょうゆ　さけ
けずりぶし

しお

ケチャップ
あかワイン　こしょう

す　しょうゆ
こしょう

にぼしこ　しょうゆ
がらスープ　しお

しょうゆ　さけ

つきこん　みりん
しょうゆ
いちみとうがらし

しょうゆ　みりん

いちみとうがらし

ちゅうのうソース
カレーこ

す　しょうゆ

エネルギー kcal 脂質 ｇ カルシウム ｍｇ

たんぱく質 ｇ 食塩相当量 ｇ 鉄 ｍｇ

冬休
　ふ　ゆ　　　や　　す

み明
　　　あ

け・・・１月　きゅうしょくこんだてよていひょう

ケチャップ

す　しょうゆ
こしょう　てんぴしお

しお

けずりぶし　しょうゆ
しお

しょうゆ　しお

しょうゆ

がらスープ　しお
こしょう　しょうゆ

しお　こしょう

しろワイン　しお
ちゅうのうソース
ケチャップ

にぼしこ

カレーこ
ケチャップ　ソース

しょうゆ

こまつな
えのきだけ　キャベツ
ながねぎ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

こめあぶら かぼちゃ 脂質

ｴﾈﾙｷﾞｰ 586 kcal

脂質 19.1 ｇ

たまねぎ　にんにく
グリンピース

ごまあぶら にんじん

ぶたにくとキャベツのにびたし ぶたにく

あさりととうふのかきたまじる たまご　あさり
とうふ

3.3
一食あたりの平均

630 22.3 347

24.8 2.2

さとう

２１

（木）

ミートソース

こむぎこ　パンこ
さとう

１９

（火）

スパゲティ

２２

（金）

キーマカレーライス ぶたにく
だいずミート

じゃがいも
こめこのカレールウ

23.8 ｇ

2.1

きりぼしだいこん
きゅうり

たんぱく質 24.0 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きりぼしだいこんのナムル

にんじん

いちご

脂質 ｇ

ｇ

ごはん こめ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 743 kcal

672 kcal

とうじのみそしる ベーコン　みそ うどん かぼちゃ　にんじん
だいこん　れんこん
ながねぎ

たんぱく質 18.8 ｇ

ぎゅうにゅう

こめあぶら

28.7

2.3 ｇ

わかめ かたくりこ

かぼちゃコロッケ

ぶたにく　ベーコン
だいずミート
とりレバー

チーズ
こめこのハヤシルウ
さんおんとう

こめあぶら
にんじん　パセリ
トマト

食塩相当量あぶら

ひじきとじゃがいものサラダ ツナ　みそ ひじき じゃがいも　さとう ノンエッグマヨネーズ きゅうり 食塩相当量

ぎゅうにゅう

クリスマスケーキ たまご なまクリーム こむぎこ　さとう

ごはん こめ

チーズ チーズ

もやし　きゅうり

２０

（水）

アジのいそべあげ アジ あおのり

もやしとツナのサラダ ツナ

やさいのきんぴら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ｇ

こまつな ながねぎ ｇ

ごぼう

たんぱく質 25.2

2.0にんじん　いんげん 食塩相当量

かたくりこ こめあぶら

じゃがいも
さんおんとう

こめあぶら

脂質さとう 25.2 ｇ

食塩相当量 2.1 ｇ

たまねぎ　しょうが
にんにく　セロリ
マッシュルーム

たんぱく質 31.8 ｇ

ごまあぶら

675 kcalこむぎこ

さんおんとう

ｇ

15.0 ｇ

23.9

みかん

脂質

にんじん
だいこん　ごぼう
ながねぎ

ししゃも
（ぎょらんふくむ）

こむぎこ　パンこ こめあぶら

ｴﾈﾙｷﾞｰ

ごはん

ししゃもフライ

たんぱく質

のむヨーグルト のむヨーグルト

こんさいじる あぶらあげ　みそ じゃがいも

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

だいず
いもジェンヌ
かたくりこ　さとう

アーモンド
こめあぶら

658

かたくりこ

ｇ

にんじん　こまつな

ｇ

たまねぎ　しょうが
しいたけ　はくさい

脂質 22.3 ｇ

こめ

１８

（月）

ごはん こめ

あじつけのり

にくだんごとはくさいのスープ ぶたにく　みそ
だいずミート

あじつけのり

だいずといもジェンヌのアーモンドがらめ

みかん

ｴﾈﾙｷﾞｰ 594 kcal

食塩相当量 1.7

23.5

kcal

たんぱく質

ｴﾈﾙｷﾞｰ

こめあぶら ブロッコリー コーン　キャベツ

脂質 18.7

ｇ

１５

（金）

１/
９

（火）

チキンカレーライス とりにく
こめ　じゃがいも
こめこのカレールウ

こめあぶら にんじん たまねぎ　にんにく ｴﾈﾙｷﾞｰ 577 kcal

ツナとブロッコリーのサラダ ツナ

こまつな キャベツ

たんぱく質 20.7 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.1

ｇ

食塩相当量 2.0 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

脂質 16.5 ｇ

569 kcal

ななくさがゆ とりにく　あさり
あぶらあげ　ホタテ

げんまい
にんじん　セリ
だいこんのは

だいこん　かぶ
はくさい　ながねぎ

たんぱく質 20.1 ｇ

あげギョーザ ぶたにく こむぎこ　さとう こめあぶら ニラ
キャベツ　たまねぎ
しょうが

脂質 18.8 ｇ

ｇ2.4

１１

（木）

ごはん こめ ｴﾈﾙｷﾞｰ 545

きりぼしナポリタン ウインナー チーズ 食塩相当量 1.7 ｇ

kcal

はるさめスープ ぶたにく
はるさめ
かたくりこ

こまつな　にんじん もやし　メンマ たんぱく質 20.8 ｇ

かたくりこ

たんぱく質 23.2 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

１０

（水）

ゆかりごはん こめ あかしそ ｴﾈﾙｷﾞｰ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

おひたし

プレーンオムレツ たまご

食塩相当量

メンチカツ ぶたにく
ぶたレバー

こむぎこ　パンこ
さとう

こめあぶら
たまねぎ　しょうが
にんにく

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さとう こめあぶら にんじん　ピーマン
きりぼしだいこん
たまねぎ　しめじ
にんにく

もやし

脂質 23.6 ｇ

ごまあえ さんおんとう ごま にんじん　こまつな キャベツ 食塩相当量 2.2 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 633 kcal

わかめのみそしる とうふ　みそ わかめ じゃがいも

１２

（金）

ごはん こめ

１２月１５日（金）は

西区一斉

「いもジェンヌ給食の日」

です。


