
令和６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)

がらスープ　さけ
しお　しょうゆ
こしょう
オイスターソース

しお

しお

がらスープ　みりん
しお　こしょう
しょうゆ
キムチのもと

あかワイン　しょうゆ
ケチャップ
ちゅうのうソース

てんぴしお　こしょう

つきこんにゃく　さけ
しお　しょうゆ
みりん　だしパック

しょうゆ　みりん

てんぴしお　す

こんにゃく　みりん
しょうゆ
だしパック

オイスターソース
しょうゆ　こしょう

しょうゆ
てんぴしお

ケチャップ　こしょう
しお　あかワイン
ウスターソース

てんぴしお
こしょう

しょうゆ　さけ
トウバンジャン
がらスープ

てんぴしお

しらたき　しょうゆ
しお　だしパック
がらスープ

しょうゆ　みりん

しょうゆ　しお

しお

がらスープ　しお
しょうゆ　こしょう

つきこんにゃく　しお
しょうゆ　みりん
ラーゆ

２

（月）

５

（木）

≪　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

 　≫

にんじん キャベツ　きゅうり

さとう
かたくりこ

かんそうこざかな かたくちいわし さとう 食塩相当量 1.9 ｇ

10

（火）

ふわふわたまごどん たまご　とりにく
とうふ

こめ
かたくりこ

こめあぶら
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　しいたけ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キャベツのおかかあえ かつおぶし にんじん

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

マーボーだいこん ぶたにく　みそ
だいずミート

さとう
かたくりこ

ごまあぶら
こめあぶら

ニラ　にんじん
だいこん　しいたけ
にんにく　しょうが
ながねぎ

たんぱく質

あさづけ

こんだて

ｴﾈﾙｷﾞｰ

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

21.2

kcal

2.1 ｇ

のっぺいじる ホタテ
かまぼこ　とりにく

９

（月）

ごはん こめ

たけのこ　しいたけ たんぱく質

ぎゅうにゅう

ｴﾈﾙｷﾞｰ 649 kcal

食塩相当量

サバみそに サバ　みそ

はるさめのホワイトサラダ はるさめ　さとう
ごま
ノンエッグマヨネーズ

にんじん

ぎゅうにゅう

25.7 ｇ

ごはん

ぎゅうにゅう

こめ

食塩相当量 2.3 ｇ

ししゃもフライ ししゃも（ぎょらん） こむぎこ　パンこ こめあぶら 脂質 25.8 ｇ

2.0 ｇ

657 kcal

たくあんづけ

ハンバーグケチャップソース

ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

598 kcal

さといも にんじん　きぬさや 28.4 ｇ

ぎゅうにゅう

たんぱく質 28.5 ｇキャベツ　えのきだけ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 559

脂質

なめし ｴﾈﾙｷﾞｰ 586 kcal

チンゲンサイとハムのスープ ロースハム かたくりこ
チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ　きくらげ たんぱく質 22.8 ｇ

16.7 ｇ

11

（水）
ｇじゃがいものきんぴら ぶたにく じゃがいも

ごま
こめあぶら

にんじん
さやいんげん

ごぼう 脂質 16.7

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

たんぱく質 23.6 ｇ

ぶたにく　とりにく かたくりこ　さとう こめあぶら たまねぎ 脂質 ｇ

はくさい　ながねぎ
えのきだけ

ぶたにく　とうふ こめあぶら にんじん　ニラ

ちゅうかどん うずらたまご
ホタテ　ぶたにく

こめ　さとう
かたくりこ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 645 kcal

ｇ

ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

脂質

こめあぶら
ごまあぶら

にんじん　きぬさや

はくさい　たまねぎ
もやし　しいたけ
きくらげ　メンマ
にんにく　しょうが

たんぱく質 21.8 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

だいこん

カリカリスティックいもジェンヌ さつまいも
かたくりこ

こめあぶら 食塩相当量 2.1

４

（水）

608

663

３

（火）

ごはん ごはん

コーン　キャベツ
きゅうり

25.2

とりにく
とりレバー

こめ　さんおんとう
こめこのハヤシルウ

こめあぶら

たまねぎ　しめじ
マッシュルーム
にんにく　しょうが
グリンピース

ぶたにく
キャベツ　たまねぎ
しいたけ　しょうが

20.2

脂質 19.2

キムチスープ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

こうはくなます 食塩相当量

kcal

みそおでん さつまあげ
ぶたにく　みそ

こんぶ
さといも
さんおんとう

にんじん だいこん　しょうが たんぱく質 20.5 ｇ

さとう ごま にんじん たいこん

ｇ

ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にんじん

kcal

脂質

ｴﾈﾙｷﾞｰ

こまつな キャベツ　しょうが 食塩相当量 1.7

ごはん こめ

にんじん　パセリ

ふうみづけ

はるまき

ガリマヨチーポテサラダ ヨーグルト　チーズ じゃがいも

６

（金）

チキンハヤシライス

こむぎこ　さとう
かたくりこ

ごまあぶら
こめあぶら

ｇぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

食塩相当量 2.0 ｇ

脂質

ｇ

コーン　にんにく たんぱく質ノンエッグマヨネーズ ブロッコリー

24.1

22.2

こめ
こまつな
だいこんのは

2.5 ｇ

ヨーグルト ヨーグルト

食塩相当量

１７０９

家庭数配付

きれいにてをあらおう

「★」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、4月～３月まで、

月に1回西区のおいしいコシヒカリが登場します。

お楽しみに！！

１２月２日（月）は西区一斉

「いもジェンヌ給食の日」

です。

《ちょいしお まいかちゃんきゅうしょく》です



つきこんにゃく　しお
にぼしこ　しょうゆ

くろず　しょうゆ
オイスターソース
いちみとうがらし
しょうこうしゅ

しょうゆ

しらたき　しょうゆ
しお　さけ

がらスープ　しお
しょうゆ　さけ

しょうゆ　みりん

しょうゆ

つきこんにゃく
にぼしこ

しょうゆ　みりん

ちゅうのうソース
しょうゆ

しお

あかワイン　こしょう
ケチャップ
ちゅうのうソース

す　てんぴしお
こしょう

がらスープ　こしょう
しお　しょうこうしゅ
オイスターソース

しょうゆ　さけ
カレーこ

しょうゆ　す
てんぴしお

こんにゃく
ケチャップ

こんにゃくかんてん
す　しょうゆ
てんぴしお　こしょう

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

18

（水）

17

（火）

スパゲティ こむぎこ ｴﾈﾙｷﾞｰ 631 kcal

ミートソース ぶたにく　とりレバー
だいずミート

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

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 26.2 ｇ

みかんサラダ こめあぶら
キャベツ　きゅうり
みかん

脂質 19.4 ｇ

2.3 ｇ

食塩相当量 2.5

ごぼう　だいこん
ながねぎ

たんぱく質 25.6

ぎゅうにゅう

12

（木）

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こんぶまめ だいず こんぶ さとう

脂質 18.1 ｇ

ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 602 kcal

ｇ

ハンバーグのくろずあんかけ とりにく　ぶたにく
かたくりこ
さんおんとう

こめあぶら

けんちんじる あぶらあげ じゃがいも にんじん　こまつな

たまねぎ

13

（金）

ちゅうかふうまぜごはん ぶたにく
こめ
さんおんとう

こまつな　にんじん しいたけ　しょうが ｴﾈﾙｷﾞｰ

あつあげのあまからあげ あつあげ さとう　かたくりこ こめあぶら

わかめスープ わかめ

ごまあぶら

ぎゅうにゅう

582 kcal

たまねぎ　ながねぎ
えのきだけ

たんぱく質 25.5 ｇ

脂質 26.2 ｇ

食塩相当量 2.2 ｇ

ぎゅうにゅう

こめあぶら にんじん　ピーマン 食塩相当量 1.7 ｇ
きりぼしだいこん
もやし　コーン

だいこん　ながねぎ
ごぼう

たんぱく質 23.9 ｇ

脂質 22.1 ｇ

かたくりこ こめあぶら 脂質 20.2イカのカレーあげ イカ

たまごやき たまご
さとう
かたくりこ

とんじる ぶたにく　とうふ
みそ

じゃがいも

ｴﾈﾙｷﾞｰ 617 kcal

きりぼしだいこんのやきそばふういため ロースハム きざみのり さとう

19.0 ｇ
はくさい　きゅうり
ゆず

たんぱく質

たんぱく質 25.7

2.0にんじん 食塩相当量

ｇ

ｇ

16

（月）

ごはん こめ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 590 kcal

1.8 ｇ

にんじん

ぎゅうにゅう 食塩相当量

のむヨーグルト のむヨーグルト 脂質

食塩相当量

19

（木）

★にしくのコシヒカリごはん ★にしくのコシヒカリ

676 kcal

はくさいのゆずドレッシングサラダ ツナ さとう
ごま
こめあぶら

23.3 ｇ

とうじカレーライス とりにく

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

2.8
一食あたりの平均

616 21.1 348

24.0 2.1

もやしのちゅうかサラダ さとう
ごまあぶら
こめあぶら

きりぼしだいこん
キャベツ

ｇ

にんじん
チンゲンサイ

はくさい　しめじ
きくらげ

アーモンドあえ さとう アーモンド こまつな

こめ　じゃがいも
こめこのカレールウ

はくさいのちゅうかクリームに とりにく ぎゅうにゅう かたくりこ こめあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

もやし　きゅうり
コーン

こめあぶら かぼちゃ　にんじん
れんこん　たまねぎ
にんにく

ｴﾈﾙｷﾞｰ

《かみかみきゅうしょく》です。 よくかんでたべましょう

健学社：「スーパー資料ブック食育まちがいさがし＆わくわくブック」

こ
た
え
は

「し
ょ
く
い
く
だ
よ
り
12
月
号
」で
は
っ
ぴ
ょ
う
し
ま
す
！


