
ごはん 牛乳

エネルギー 610kcal 790kcal 630kcal 820kcal 710kcal 920kcal 680kcal 880kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳

エネルギー 600kcal 780kcal 690kcal 890kcal 700kcal 910kcal 720kcal 930kcal 620kcal 810kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

エネルギー 600kcal 780kcal 610kcal 790kcal 600kcal 790kcal 630kcal 820kcal 730kcal 950kcal

あか

き

みどり

エネルギー 660kcal 860kcal 650kcal 850kcal 620kcal 810kcal 680kcal 880kcal

あか

き

みどり

小学生(中学年) 中学生

エネルギー 650ｋcal 840ｋcal

たんぱく質 24.6g 31.9g

脂質 21.8ｇ 28.3g

ほっけのザンギ(小:1枚 中:2枚)

今日は、みなさんお待ちかねの揚げ
パンです。ボリューム満点の揚げパ
ンをどうぞお楽しみに！

スパゲッティナポリタンちゅうかどん

ごはん　ゼリー　油

ぶどうは、びっしり実の詰まったものよ
り、実と実の間に多少の隙間のある房の方
が甘いといわれています。間隔に余裕のあ
る方が、一粒一粒が日光を浴びて、糖度が
高まるからです。

ふのり　味噌　豚肉　えび　うずらの卵
牛乳

スパゲッティ　油　バター　チョコクリー
ム

もみのきチキン

鱈　油揚げ　豆腐　包み焼き　竹輪　牛乳

チキンライス　　　　牛乳

ブロッコリーサラダ

大根　人参　いんげん　椎茸　黄桃

クリスマスケーキ

ウインナー うずらの卵　鶏肉　牛乳

パン　油　こんにゃく　砂糖

くろまいごはん　　　　牛乳

ミニコッペパン　　　牛乳

白菜の中には、「オレンジクイン」と
呼ばれる品種があります。一般的な白
菜よりも栄養価が高いのが特徴です。
もし見かけたら買って食べてみてくだ
さいね。

ごはん　こんにゃく

今日のほっけのザンギも、新型コロナ
ウイルスの影響で需要が落ち込んだ海
産物の回復を目指して、北海道から提
供していただきました。感謝していた
だきましょう。

パン　じゃが芋　油

ビーフカレー

フルーツポンチ

18

ようなし

ほうれん草のみそしる

さばのみそに

16 17

ふのりのみそしる

鯖の旬は秋から冬ですが、日本中に
分布しているため、一年中漁獲され
ています。

ふくしんづけ

ちゅうかスープ

かぼちゃに豊富に含まれるカロテン
は、免疫力を高めるはたらきがありま
す。冬至の今日はかぼちゃを食べて免
疫力を高めましょう。

あげパン　　　　     牛乳

献立

今日で今学期の給食は終了です。今学期の
給食はいかがでしたか？
そして今日はクリスマスメニューですね。
最後にふさわしくデザートもついた充実し
た献立になっていますよ！

ごはん　油　ケーキ

玉ねぎ　人参　ブロッコリー　キャベツ

ごはん　ごま

鱈は、身が淡泊なので、油とも相
性がよいです。フライやから揚げ
にしてもおいしいですね。

白菜　長ねぎ　水菜　しめじ　人参　もや
し　小松菜

21　　< 冬至
とうじ

 >

ようふうおでん たらのよせなべ

わふうきんぴらつつみやき

もやしのあえもの

22 23 24 ＜クリスマス献立＞

栄養
メモ

かぼちゃのにもの

油揚げ　鯖　味噌　牛乳

黒米

人参　大根　しめじ　長ねぎ　南瓜

鶏肉　ベーコン　チキン　チーズ

栄養
メモ

ポトフとは、フランス語で「火にか
けた鍋」という意味で、フランスの
代表的な家庭料理の一種です。 肉
やたくさんの野菜を大きな鍋で煮た
具沢山の料理です。

チョコクリーム

長ねぎ　えのき　人参　玉ねぎ　筍　きく
らげ　白菜

わかめ　味噌　ほっけ　牛乳　味海苔

ごはん　じゃが芋　油

舞茸　長ねぎ　小松菜　もやし　なめ茸 人参　南瓜　キャベツ　玉ねぎ　赤玉ねぎ
人参　玉ねぎ　ピーマン　マッシュルーム
ほうれん草　長ねぎ　えのき　干し椎茸

ナポリタンは、トマトケチャップで
味付けして炒めた日本独自のスパ
ゲッティ料理です。

ベーコン　えび　粉チーズ　卵　牛乳鶏肉　ウインナー　チーズ　ツナ　牛乳

こまつなのなめたけあえ

あじのり

コンソメスープぐだくさんみそしる

きりぼしだいこんのにもの

きつねうどん

パイン

人参　長ねぎ　椎茸　紫芋ごぼう　人参　長ねぎ　えのき　切干大根

ごはん　じゃが芋　バター　油

人参　玉ねぎ　りんご　白桃　パイン　み
かん　福神漬

今日はなんと牛肉を使ったビーフカレーで
す。今回も、新型コロナウイルスの影響で
需要が落ち込んだ食肉の需要回復を目指し
て、北海道から提供がありました。感謝し
ていただきましょう。

牛肉　牛乳　脱脂粉乳　ヨーグルト

25

とりごぼうじる

ちくわのいそべあげ

キャベツが日本にやってきたのは、
江戸時代ですが、当時のものは「オ
ランダナ」と呼ばれ、食用ではなく
観賞用でした。

ごはん　　　　　　　牛乳

とりにくのてりやき

おうとう

栄養
メモ

たまごスープ

ぶどうゼリー

14

人参　ほうれん草　長ねぎ　きくらげ
キャベツ　ピーマン　筍　玉ねぎ　パイン

ミニコッペパン　　　牛乳ソフトフランスパン　　 牛乳

ツナサラダ

かぼちゃチーズフライ(ソース)

15

ポトフ

人参　玉ねぎ　コーン　ブロッコリー　カ
リフラワー

献立

献立

鶏肉　豚肉　牛乳

ごはん　ごま油

ホイコーロー

栄養
メモ

じゃがいものみそしる

7

フレンチサラダ

けんじんじる

ほっけのちゃんちゃんやき

レタスのスープ

エビフライ(タルタルソース）

レタス　玉ねぎ　人参　キャベツ　黄ピー
マン

はくさいとこんぶのさっぱりあえ

パン 油　タルタルソース

レタスは約95%が水分ですが、ビ
タミンＣ、Ｅ、カリウム、カルシウ
ム、食物繊維などを豊富に含みま
す。

ひじきのにもの

ベーコン エビフライ　チーズ　牛乳 豚肉 　豆腐　ほっけ 　昆布　牛乳

福島町学校給食センター

献立

月 火 水
32

ぶたじる

1

ミニコッペパン　　　牛乳

みかんゼリー

令和２年度

こくとうパン　　　　牛乳

豚ひき肉　なると　焼売　牛乳

やきにくふういため

豆腐　味噌　豚肉　牛乳

ほうれん草　長ねぎ　人参　玉ねぎ　ピー
マン　しめじ　洋梨

人参　ごぼう　大根　いんげん　長ねぎ
白菜

長ねぎ　人参　キャベツ　玉ねぎ　もやし
メンマ

金木

みそラーメン

あげしゅうまい(小:2個、中:3個)

11

煮物に使われることが多いひじきです
が、炒め物や揚げ物など油料理とも相
性が良く、幅広い料理で楽しむことが
できます。

10

12　月
が つ

　給
きゅう

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう

4
ごはん　　　　　　　牛乳

ごぼう　人参　大根　長ねぎ

ごもくあつやきたまご

今月
こんげつ

の

平均
へいきん

栄養価
えいようか

冬休み

ごはん　油

ごはん　じゃが芋　こんにゃく　油

豚肉　豆腐　味噌　卵　ひじき　油揚げ
牛乳

わかめには、カルシウムやマグネシ
ウムなどの意要素が豊富に含まれて
います。これらは、酢とあわせて食
べることでさらに吸収率が上がりま
す。

さばのしょうがしょうゆやきメンチカツ（ソース）

うどん　油

鶏肉　油揚げ　味噌　鯖　さつま揚げ　牛
乳

パン　じゃが芋　バター　油

8

豚肉　油揚げ　ちくわ　牛乳

ごはん　油

帆立　鶏肉　牛乳　メンチカツ

ちくわの原料は、魚のすり身である
ので、カルシウムが豊富に含まれて
います。おでんや煮つけなど、様々
な料理と相性がよいのが特徴です。

今月も、新型コロナウイルスの影響
で需要が落ち込んだ海産物の回復を
目指して、北海道からホタテ提供が
ありました。今日はホタテをふんだ
んに使用したシチューです。

むらさきいもチップス

ごはん   　　　　　　牛乳

9

みかんを２個食べると一日に必要なビ
タミンＣをほぼ摂取出来るとされてい
ます。これからの時期は、みかんがお
いしい季節ですね。

パン　ラーメン　油　ゼリー

ホタテのシチュー

ブロッコリーとカリフラワーのサラダ

※ 献立は物資の都合上、変更になる場合があります。あらかじめご了承ください。

～ 今月の福島町の食材 ～
こんげつ ふくしまちょうしょくざい

しいたけ くろまいじゃがいも

こんぶ たこ
こんぶ たら



　　１２月
がつ

に入
はい

り、寒
さむ

さが身
み

にしみる季節
きせつ

になりました。今年
ことし

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

です。体調
たいちょう

をくずさないように規則
きそく

正
ただ

しい

　生活習慣
せいかつしゅうかん

 と栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけて、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みをむかえられるようにしましょう。

冬休みにも気をつけたい食生活

今月末には、冬休みがありますね。食べすぎもですが、糖分、脂質、

塩分のとりすぎに注意して過ごしましょう。

ふゆやす き しょくせいかつ


