
2 3 4 5 6

あか
きいろ

栄養 666 kcal 25.4ｇ 1.9ｇ 718 kcal 28.5ｇ 2.1ｇ 664 kcal 30.8ｇ 1.9ｇ 609 kcal 21.2ｇ 2.6ｇ

9 10 11 12 13

あか
きいろ

栄養 699 kcal 25.6ｇ 2.6ｇ 636 kcal 26.8ｇ 2.7ｇ 608 kcal 29.2ｇ 2.7ｇ 672 kcal 32.8ｇ 2.3ｇ 696 kcal 23.2ｇ 1.8ｇ

16 17 18 19 20

あか
きいろ

栄養 614 kcal 25.5ｇ 2.5ｇ 713 kcal 25.0ｇ 2.1ｇ 661 kcal 28.5ｇ 1.8ｇ 649 kcal 26.0ｇ 2.2ｇ 804 kcal 31.2ｇ 3.0ｇ

あか
きいろ

栄養

　　　　☆おぢやっ子
こ

わくわくメニュー　18日
に ち

今月
こんげつ

のテーマは「減塩
げんえん

」です。生活習慣病予防
せいかつしゅうかんびょうよぼう

のために、給食
きゅうしょく

でも

減塩
げんえん

に取
と

り組
く

んでいます。調理
ちょうり

方法
ほうほう

や食材
しょくざい

などを工夫
く ふ う

して、

おいしく健康
けんこう

的
てき

な食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　☆冬至
と う じ

メニュー　19日
に ち

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　冬至
と う じ

に「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると「運
うん

」を呼
よ

び込
こ

む

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ことができると言
い

われています。なんきん(かぼちゃ)、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　れんこん、にんじん、うどん（ほうとう）など、「冬至
と う じ

の

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　七種
ななくさ

」と言
い

われる食材
しょくざい

を使
つか

ったメニューが登場
とうじょう

します。

　
こ
ん
だ
て

みかん

にくまき

おにぎり
けんちんじる

キムチチャー

ハン

さかさカレー

(カレーむぎごはん）

いそあえ
きりぼしだいこんあえ

ささかまのおこのみあげ

はくさい　ねぎ　しいたけ
ねぎ　えのきたけ　りんご

たまねぎ　ねぎ　ごぼう　だいこん
はくさい

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ちくわ　さつまあげ ぎゅうにゅう　とりにく　ささかまぼこ　ツナ ぎゅうにゅう　ぶたにく　たまご　とうふ

ぎゅうにゅう　ベーコン　ウインナー　たまご

しょくパン　アーモンド　じゃがいも

みどり

にんじん　ほうれんそう

たまねぎ

みそプリン

じゃがベーサラダ
しょうゆフレンチ

吉谷小学校

月 火 水 木 金

　
こ
ん
だ
て

ほうれんそうと

たまごのスープ

だいコーンサラダ わふうマカロニサラダ

てづくりツナぎょうざ にしんのてりに

こうやどうふ

のあげにどん
ごはん

マーボー

どうふ
ごはん

ぎゅうにゅう　とりにく　ひじき　さけ ぎゅうにゅう　とりにく　ベーコン　ハム

ごはん　さといも うどん　さといも ごはん ごはん　じゃがいも ごはん　むぎ　じゃがいも

ひじきのいために

かぐらなんばんみそつくね

ブロッコリーの

フレンチサラダ

はくさいの

ちゅうかスープ
ごはん

りんご

てづくりかにたま

いしかりじるみそおでん

　
こ
ん
だ
て

わくわくメニュー お楽しみ献立

みどり

にんじん　こまつな にんじん　こまつな　 にんじん　にら にんじん にんじん　　　ブロッコリー

もやし　コーン　だいこん
だいこん　ごぼう　ねぎ
きりぼしだいこん

まめなキーマカレー

（むぎごはん）
ごはん

とうじのなな

くさじる
ごはん

みそかきたま

じる
ごはん

れんこんきんぴら

さわらのゆうあんやき
ゆずゼリー

コッペパン

とりのマスタードやき

もみのきサラダ

ミネストローネ

 クリスマスデザート

たまねぎ　セロリー　みかん
もも　りんご

キャベツ　きゅうり　だいこん
ごぼう　ねぎ

れんこん　だいこん　ごぼう
ねぎ　ゆず

ぎゅうにゅう　ぶり　ツナ　わかめ　たまご ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく　だいず ぎゅうにゅう　とりにく　とうふ　あぶらあげ ぎゅうにゅう　さわら　ぶたにく　あぶらあげ

たまねぎ　マッシュルーム
キャベツ　コーン　みかん

とりだんご

じる

たけのこ　ねぎ　しいたけ
もやし

だいこん　コーン　ねぎ
きくらげ　たけのこ　しいたけ

たまねぎ　キャベツ　しめじ
ねぎ　だいこん　ごぼう

ぎゅうにゅう　とりにく　ハム　なまクリーム ぎゅうにゅう　ぶたにく　ツナ　とうふ ぎゅうにゅう　にしん　ハム　とりにく　たまご

ごはん ごはん ごはん　マカロニ

にんじん　ほうれんそう にんじん　こまつな　チンゲンサイ　にら にんじん　こまつな

ぶりカツ

フルーツの

ヨーグルトあえ

ゆかりあえ

とりにくのカレーあげ

冬至献立

大
おお

みそかやお正月
しょうがつ

などがある冬休
ふゆやす

みは、夜更
よ ふ

かしをしたり朝寝
あさねぼ

坊
う

をしたり、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れがちです。生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れは

食事
しょくじ

にも影響
えいきょう

し、体調
たいちょう

を崩
くず

すことにもつながります。休
やす

み中
ちゅう

も

できるだけ学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じように、早寝早起
は や ね は や お

きをし、朝
あさ

ご

はんをしっかり食
た

べるようにしましょう。

みどり

キャベツ　コーン　たまねぎ
セロリー　トマト

　
こ
ん
だ
て

みどり

ほうれんそう　にんじん にんじん にんじん にんじん　かぼちゃ にんじん　ブロッコリー　パプリカ

ぎゅうにゅう　とりにく　チーズ　ウィンナー

ごはん ごはん　じゃがいも ごはん　ごま ごはん コッペパン　じゃがいも

のりずあえ

こんさいのご

まじる

もやし　えのきたけ　たまねぎ

令

和

お
ぢ
や
っ
子

わ
く
わ
く
メ
ニ
ュ
ー

アーモンド

トースト

うどん


