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2.3 ｇ【カルシウム強化メニュー】１食で約４７０㎎のカルシウムが補給できます。生揚げや小松菜は、カルシウムが豊富です。

とりにく あぶら
にんじん、たまねぎ、しめじ、えのきたけ、
エリンギ、こまつな

16
火

コーンライス こめ、あぶら コーン

なまあげのチーズやき
なまあげ、ぶたにく、みそ、
チーズ

あぶら、さとう
にんじん、たまねぎ、にんにく、セロリ、
ケチャップ

こまつなときのこのスープ

とりにく、あぶらあげ しらたまこ、こむぎこ だいこん、にんじん、えのきたけ、ねぎ

みかん（はれひめ） みかん

15
月

ごはん こめ

すきやきに とうふ、ぶたにく しらたき、あぶら、さとう にんじん、ねぎ、はくさい、ほししいたけ

ひっつみ

ツナ ごま、あぶら、さとう だいこん、みずな、たまねぎ

ラフランス ラフランス

12
金

キャベすきどん ぶたにく
こめ、しらたき、あぶら、さとう、でんぷ
ん

しょうが、ねぎ、キャベツ、にんじん、
こまつな

だいこんとみずなのサラダ

ぶたにく
はるまきのかわ、はるさめ、
でんぷん、あぶら、さとう

にら、にんじん、もやし

だいこんのちゅうかあえ ごま、あぶら、さとう だいこん、きゅうり、にんじん、とうがらし

やさいスープ バター
たまねぎ、にんじん、こまつな、コーン、
パセリ

11
木

みそラーメン ぶたにく、なると、みそ
ちゅうかめん、あぶら、ラード、
ごまあぶら

にんにく、しょうが、にら、にんじん、
もやし、ねぎ、コーン

はるまき

とうふ、ぶたにく、みそ、たまご、 あぶら、パンこ たまねぎ、にんじん、ケチャップ

にんじんサラダ ツナ ごま、あぶら、さとう にんじん、きゅうり、もやし、レモン

10
水

ごはん こめ

ハンバーグ

おかかけずり さとう キャベツ、にんじん

けんちんじる とうふ こんにゃく
だいこん、にんじん、ごぼう、ねぎ、
こまつな、ほししいたけ

すりごまみそしる あぶらあげ、とうふ、みそ ごま ほんしめじ、えのきたけ、こまつな

9
火

ばらてんどん えび
こめ、でんぷん、あげあぶら、
さとう、こむぎこ

まいたけ、さやえんどう

キャベツのおかかあえ

ぶり さとう、でんぷん

やさいのいそあえ のり さとう もやし、にんじん、こまつな

8
月

ごはん こめ

ぶりのてりやき

さとう
そうめんかぼちゃ、もやし、きゅうり
にんじん

りんご りんご

かぶ、キャベツ、きゅうり、にんじん、
しょうが

とんじる とうふ、ぶたにく、みそ さといも、こんにゃく、あぶら だいこん、にんじん、ごぼう、ねぎ

5
金

カレーライス ぶたにく
こめ、じゃがいも、あぶら、
バター、こむぎこ

にんにく、しょうが、たまねぎ、にんじん、
さやいんげん、セロリ、ケチャップ

4
木

ごはん こめ

いわしのつつに いわし さとう しょうが、うめぼし

かぶとキャベツのこうみあえ

レモンケーキ たまご、ぎゅうにゅう こむぎこ、バター、あぶら、さとう

そうめんかぼちゃのすのもの しらす

3
水

ジョア（プレーン） ジョア

こめこのクリームスープスパゲティ
とりにく、ぎゅうにゅう、
チーズ、クリーム

スパゲッティ、バター、あぶら にんにく、にんじん、たまねぎ、こまつな

レモン

あぶら、ごまあぶら、さとう きゅうり、キャベツ、にんじん

ボルシチ ぶたにく じゃがいも、あぶら
にんにく、たまねぎ、セロリ、にんじん、キャベツ、
ビ－ツ、トマト、ケチャップ、パセリ

れんこん、さやいんげん、にんじん

さつまじる みそ、ぶたにく あぶら、さつまいも だいこん、ごぼう、ねぎ

2
火

ココアあげパン コッペパン、あげあぶら、さとう

1
月

にんじんごはん こめ、さとう にんじん

ちぐさやき ぶたにく、だいず、たまご あぶら、さとう たまねぎ、にんじん、ほうれんそう

れんこんのきんぴら

日 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる
緑の仲間 

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

牛
乳

○

１２月こんだてひょう

○

乳
酸
菌
飲
料

○

さつまあげ あぶら、さとう

チキンサラダ とりにく

ボルシチは、ウクライナなど寒い地域でよく食べられている煮込み料理です。豚肉と一緒に野菜もたっぷり食べられます。ビーツを使用し、赤く仕上げます。

○

○

○

○

○

○

『キャベすき丼』は、市内の保育園・小学校・中学校で実施する地場産農産物を使用した共通献立です。市内農家の田倉さんからキャベツを届けていただきます。

キャベツ、こまつな、もやし、コーンコーンフレーク、さとう、あぶらフレークサラダ

○

○
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　　　ほうとうは、かぼちゃの甘みのある味噌仕立てで野菜たっぷりの汁で太めの麺を煮込みます。冬至にかぼちゃを食べると風邪をひかないといわれます。

とりにく
じゃがいも、こめこマカロニ、
バター

にんじん、たまねぎ、こまつなこめこのマカロニスープ

ブロッコリー、コーン、キャベツ、にんじん

こめ（アルファまい）、あぶら キムチ、ねぎ、ピーマン、にんじん

とりにく あぶら、でんぷん、こむぎこ にんにく、しょうが

ノエルサラダ とうにゅう さとう、ノンエッグマヨ
23
火

バターロールパン バターロールパン

フライドチキン

チョコブラウニー ぎゅうにゅう、たまご こむぎこ、バター、さとう、チョコレート

22
月

キムチチャーハン ぶたにく

ごま、あぶら、さとう
さんさいミックス、にんじん、ほうれんそう
だいずもやし

ちゅうかふうコーンスープ たまご あぶら、でんぷん たまねぎ、コーン、クリームコーン

サンナムル

ぶたにく、みそ あぶら、さとう だいこん

さわやかゆずかんてん こなかんてん さとう、はちみつ ゆず

なめこじる とうふ、みそ なめこ、にんじん、だいこん、ねぎ

19
金

かぼちゃほうとう ぶたにく、あぶらあげ、なると、みそ ほうとうめん、あぶら、でんぷん
にんじん、だいこん、かぼちゃ、ほししいたけ
ねぎ、ほうれんそう

ふろふきだいこん

とりにく

ほうれんそうのごまあえ ごま、さとう ほうれんそう、にんじん、キャベツ

ふぶきじる とうふ、はんぺん、わかめ にんじん、ほうれんそう、ねぎ

18
木

わかめごはん しらす、わかめごはんのもと こめ

とりのしおこうじやき

はくさいのおひたし おかかけずり はくさい、ほうれんそう

17
水

ごはん こめ

ホッケのしおやき ほっけ
○

○

○

○

キムチチャーハンは、市で保管していたアルファ米を使用する予定です。

こんげつ きゅうしょくもくひょう のこ た

今月の給食目標 「残さず食べよう！」
12月15日～19日は、毎年西東京市全校で実施している 『給食残菜調査』があります。

同時に、給食委員会で企画した『残菜減らそうキャンペーン』も実施します。「野菜も一口は食べる。」「ご飯粒を
ちゃわんに残さない。」など、それぞれ目標を立てて、１週間取り組みます。無理強いすることはありませんが、
苦手なものも少しは頑張って食べてみる意識づけにしていきたいと思います。

※食材料の購入の都合により、献立を変更する場合があります。

１年の締めくくりとなる日。今年の
苦労を断ち切り、新年への願いを込
めて、年越しそばや「年取り魚」を
食べる風習があります。年取り魚は
地域によって異なりますが、ブリや
サケが用いられます。

○田倉農園
・かぶ ・はくさい
・だいこん ・ねぎ
・こまつな ・キャベツ
・ゆず

今月の地場野菜（予定）

○臼井農園 （新潟から直送）

・にんじん

・さつまいも

・そうめんかぼちゃ

kcal ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ ｇ

221 0.26 0.42 13

596 26.0 19.3 345 87 2.5 3.1 276 0.39 0.58 26 5.0 2.3

中学年基準値 650 27.6 18.1 350 50 3.0 2.0 200 0.40 0.40 25 4.5 1.9

充足率（％） 91.7 94.2 106.6 98.6 174.0 83.3 155.0 110.5 65.0 105.0 52.0 111.1 121.1

一日あたりの平均
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冬至は、１年で最も太陽の出ている時間が
短くなる日です。この日を境に少しずつ日が
長くなっていくことから、「一陽来復」（冬
が終わり春になること）とも呼ばれます。

昔の人は、太陽の力が弱ま
ると人間の運気も衰えると考
えていたことから、冬至の日
に、かぼちゃやあずきを食べ
て力をつけ、ゆず湯で身を清
めて、幸運を呼び込み、無病
息災を願う風習が生まれまし
た

（12月22日）


