
日
曜日

牛乳 主食
主菜・副菜・汁物
果物・デザート

１群・２群
（たんぱく質・無機質）
主に体の組織をつくる

５群・６群
（炭水化物・脂質）
主にエネルギーになる

３群・４群
（ビタミン・ミネラル）
主に体の調子を整える

エネルギー
たんぱく質

6日 手作りさつま揚げ たらといわしのすり身に、玉ねぎ、人参、ごぼう、ひじきを加えて作ります。1度蒸してから、仕上げに油で揚げます。

10日 ヘルシーしゅうまい 豚肉とおからでしゅうまいを作ります。植物性たんぱく質が豊富で、低カロリー・低脂肪のしゅうまいになります。

16日 パリパリサラダ キャベツ、人参、きゅうり、ひじき、ちりめんじゃこをドレッシングで和え、しゅうまいの皮を揚げたものをトッピングしてパリパリした食感にします。

23日 ちかの変わり漬け ちかは20センチくらいの魚でわかさぎに似ています。ちかを油で揚げて、玉ねぎ入りドレッシングに漬けます。

24日 ペッパーチキン クリスマスの献立です。鶏肉に、塩・黒こしょう・にんにくでスパイシーな下味をつけて焼きます。飲み物セレクトもしますのでお楽しみに♪

※　食材の都合により献立を変更することがあります。ご不明な点がありましたら、栄養士までお尋ねください。
※　24日のセレクト飲み物は、12月初めにジョア（ストロベリー）、気になる野菜（ホワイトグレープ＆ほうれん草）、みかんオレンジジュースから選択します。（当日の変更はできません）

12
木

18
水

19
木

13
金

16
月

17
火

切干大根、生姜、人参、大根、
ねぎ、ほうれん草

玉ねぎ、ピーマン、キャベツ、
トマトピューレ、人参、

きゅうり、白菜、ほうれん草

麦ご飯
すきやき風煮物

ポテトのチーズ焼き
豚肉、豆腐、ハム、

バター、調理用牛乳、チーズ

麦ご飯

鮭のゆずみそ焼き
野菜のおかか和え
フライドポテト
かぶと豚肉の汁物

鶏肉、鮭、豚肉、
青のり、かつお節、みそ

ちかの変わり漬け
春雨スープ
みかん

ちか（子持ち）、豚肉、
かまぼこ、茎わかめ

5
木

6
金

9
月

10
火

11
水

さば、豚肉、茎わかめ、みそ

4
水

2
月

3
火

麦ご飯
さばの文化干し

肉じゃが
みそ汁

シナモンアップルトースト
チリコンカン
大根サラダ

大豆、豚肉、ベーコン、かに風味
かまぼこ（えび、かに、卵白入

り）

スパゲッティカレーソース
きのこと海藻の卵スープ

ヨーグルト和え
豚肉、生わかめ、茎わかめ、
ひじき、卵、ヨーグルト

スパゲッティ、油、ラード、
小麦粉、砂糖、じゃがいも、

片栗粉

にんにく、生姜、玉ねぎ、
人参、セロリー、マッシュルーム、

えのきたけ、しめじ、椎茸、
ねぎ、パイン、りんご、みかん

食パン、砂糖、マーガリン、油、
米粉、ごま油、白ごま

りんご、レモン、にんにく、人参、
トマト缶、玉ねぎ、

マッシュルーム、大根、きゅうり、
コーン、キャベツ

米、米粒麦、白ごま、
じゃがいも、しらたき、
ちくわぶ、油、砂糖

玉ねぎ、人参、さやいんげん、
椎茸、白菜、大根、大根葉

850kcal
30.7g

米、油、片栗粉、上新粉、
春雨、米粉、砂糖、ごま油

生姜、にんにく、玉ねぎ、人参、
もやし、椎茸、たけのこ、
きくらげ、白菜、ねぎ、

小松菜、みかん

804kcal
29.5g

かぼちゃ、玉ねぎ、パセリ、
キャベツ、人参、なめこ、ねぎ

818kcal
29.0g

ねぎ、たけのこ、玉ねぎ、生姜、
グリンピース、にんにく、
しめじ、人参、椎茸、

小松菜、りんご

781kcal
32.7g

ねぎ、ほうれん草、椎茸、玉ねぎ、
人参、小松菜、白菜、はれひめ

米、米粒麦、じゃがいも、
バター、油、しらたき、砂糖

玉ねぎ、人参、椎茸、白菜、ねぎ、
春菊、コーン、ブロッコリー

米、米粒麦、
じゃがいも、油

人参、小松菜、キャベツ、ゆず、
かぶ、かぶ葉、玉ねぎ

825kcal
34.6g

昆布ご飯
松風焼き
ミニトマト
具だくさん汁

鶏肉、豚肉、豆腐、
糸昆布、油揚げ、みそ

椎茸、ねぎ、玉ねぎ、ごぼう、
白菜、人参、しめじ、みかん

米、米粒麦、さといも、
こんにゃく、油、パン粉、

砂糖、白ごま

ミニトマト、大根、かぶ、生姜、
人参、ごぼう、ねぎ、たけのこ、

白菜、大根葉、かぶ葉

さつまいもご飯
豆じゃこ

中華すいとん
大豆、煮干し、豚肉

米、さつまいも、片栗粉、油、
砂糖、白ごま、しらたき、
小麦粉、白玉粉、ごま油

大豆入りそぼろご飯
手作りさつま揚げ

みそ汁
みかん

豚肉、大豆、たら、まいわし、
卵、ひじき、茎わかめ、みそ

米、砂糖、米粉、じゃがいも、
片栗粉、黒ごま、油

にんにく、生姜、椎茸、人参、
白菜、ねぎ、小松菜

ガーリックトースト
ポトフ

マカロニサラダ
豚肉、ベーコン、ウィンナー、

鶏肉

食パン、マーガリン、砂糖、
じゃがいも、マカロニ、
マヨネーズ（卵なし）

にんにく、パセリ、セロリー、
玉ねぎ、人参、キャベツ、

かぶ、赤ピーマン、
コーン、小松菜

キムチつけめん
ヘルシーしゅうまい
みかん入り牛乳寒天

豚肉、油揚げ、おから、寒天、
調理用牛乳

中華めん、油、ラード、砂糖、
ごま油、片栗粉、しゅうまいの皮

にんにく、生姜、ねぎ、人参、白菜
(キムチ漬け)、きくらげ、もやし、
小松菜、椎茸、玉ねぎ、生姜、

グリンピース、みかん

切干大根ご飯

ぶっかけうどん

カレーマーボー豆腐丼

ピザトースト
パリパリサラダ

白菜とマカロニのスープ
ベーコン、チーズ、豚肉、
ちりめんじゃこ、ひじき

食パン、マーガリン、
じゃがいも、マカロニ、油、

しゅうまいの皮、砂糖

20
金

米、米粒麦、油、砂糖、白ごま、
米粉、じゃがいも、こんにゃく

うどん、さつまいも、小麦粉、
上新粉、油

米、油、片栗粉、ごま油

米、米粒麦、マッシュポテト、
油、小麦粉、パン粉、

ごま油、砂糖

豚肉、鶏肉、卵、調理用牛乳、
豆腐、みそ

24
火

飲
み
物

セ
レ
ク
ト

麦ご飯

あんかけ丼

ケチャップライス

23
月

西東京市立柳沢中学校

ペッパーチキン
コーンチャウダー

ベーコン、鶏肉、豚肉、
調理用牛乳、生クリーム、
ジョア（ストロベリー）

米、マーガリン、砂糖、油、
バター、じゃがいも、小麦粉

マッシュルーム、玉ねぎ、人参、
セロリー、ピーマン、にんにく、
玉ねぎ、人参、コーン、パセリ、

気になる野菜（ホワイトグレープ＆ほう
れん草）、

みかんオレンジジュース

764kcal
31.7g

820kcal
29.6g

782kcal
28.8g

790kcal
30.9g

759kcal
31.3g

744kcal
36.2g

768kcal
30.6g

736kcal
33.8g

783kcal
31.2g

772kcal
31.0g

811kcal
33.0g

746kcal
28.6g

鶏肉の磯辺揚げ
石狩汁

鶏肉、卵、鮭、青のり、
油揚げ、みそ

いかとさつまいものかき揚げ
しらす和え
はれひめ

五色スープ
りんご

豆腐、豚肉、なると、卵

かまぼこ、油揚げ、
青のり、いか、しらす

かぼちゃコロッケ
キャベツのサラダ

なめこ汁

12月の献立表

ｂ

『 寒さに負けない体づくりをしよう 』

3年生給食なし



西東京市農産物キャラクター

『めぐみちゃん』

１２月の地場・産直
生産物

《 田倉農園 》
小松菜・かぶ・キャベツ

人参・大根・白菜
ほうれん草

《 ファーム柳沢 》
ミニトマト


