
令和４年度　１２月後半　池田松川学校給食センター

　主食
しゅしょ く

　汁
し る

もの

　主菜
し ゅ さ い

　副菜
ふ く さ い

ごはん 589 kcal 713 kcal

根菜
こ ん さ い

汁
じ る

26.5 g 30.9 g

すき焼
や

き煮
に

13.4 g 14.7 g

キャベツ香
か お

り和
あ

え 88 g 111 g

りんご 牛乳
ぎゅうにゅう

2.3 g 2.8 g

ピラフ 556 kcal 671 kcal

コンソメスープ 22.4 g 26.3 g

オムレツ 14.6 g 15.8 g

ハムサラダ 80 g 102 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.2 g 2.5 g

ごはん 691 kcal 841 kcal

さつま汁
じ る

29.8 g 34.8 g

かじきのかりん揚
あ

げ 20.6 g 23.3 g

白菜
は く さ い

のこんぶ和
あ

え 91 g 116 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.6 g 2.9 g

ごはん
539 kcal 690 kcal

中華
ち ゅ う か

スープ
20.2 g 24.9 g

えびしゅうまい (小
し ょ う

2個
こ

、中
ちゅう

3個
こ

)
15.2 g 18.7 g

キムチ和
あ

え 78 g 102 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.2 g 3.0 g

フルーツパン 789 kcal 977 kcal

クリームシチュー 29.6 g 36 g

もみの木
き

ハンバーグ 27.9 g 33.5 g

フレンチサラダ 104 g 130 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.6 g 3.2 g

ごはん(有機
ゆ う き

無農薬
む の う や く

米
ま い

) 686 kcal 849 kcal

肉
に く

団子
だ ん ご

スープ 21.8 g 26.9 g

コーンコロッケ 26.3 g 32.5 g

元気
げ ん き

っこサラダ 88 g 97 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.8 g 3.3 g

日
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

一口
ひ と く ち

メモ

食
しょく

　材
ざ い

　名
めい エネルギー

たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

赤
あか

の仲間
な か ま

緑
みどり

の仲間
な か ま

黄
き

の仲間
な か ま

[血
ち

や肉
に く

になる] [からだの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える] [熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる]

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

地元
じ も と

産
さ ん

コシヒカリ、強化
き ょ う か

米
ま い

鶏肉
と り に く

、みそ にんじん 大根
だい こん

、ごぼう さといも
14
水

～地元
じ も と

の旬
しゅん

を味
あじ

わおう～　　10月
がつ

から1月
がつ

く

らいまで、りんごを出
だ

していますが、みなさ

んが食
た

べているりんごは松川
まつかわ

村
むら

でとれたりん

ごです。種類
しゅるい

もたくさんあります。今
いま

はふじ

がおいしい時期
じ き

です。

豚肉
ぶ た に く

、焼
や

き豆腐
ど う ふ

玉
た ま

ねぎ、ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

りんご

こんにゃく、さとう ひまわり油
あぶら

にんじん キャベツ、きゅうり

地元
じ も と

産
さ ん

コシヒカリ ひまわり油
あぶら

鶏肉
と り に く

しめじ、玉
た ま

ねぎ じゃがいも
15
木

～きのこ～　きのこ類
るい

は人類
じんるい

の誕生
たんじょう

よりもっ

と前
まえ

から地球
ちきゅう

に生息
せいそく

し、きのこの種類
しゅるい

は

5000種
しゅ

以上
いじょう

と言
い

われています。その内
うち

、普
ふつ

通
う

私
わたし

たちが口
くち

にするのは数
すう

種類
しゅるい

です。今日
き ょ う

は

スープにしめじをいれました。

ベーコン にんじん 玉
た ま

ねぎ、グリンピース、とうもろこし

オムレツ

牛乳
ぎゅうにゅう

ハム にんじん キャベツ、きゅうり さとう ごま油
あぶら

地元
じ も と

産
さ ん

コシヒカリ、強化
き ょ う か

米
ま い

豚肉
ぶ た に く

、みそ 大根
だい こん

、玉
た ま

ねぎ、ねぎ さつまいも
16
金

～ごま～ごまは古
ふる

くから栽培
さいばい

されている作物
さくもつ

の一
ひと

つで、昔
むかし

から「不老
ふ ろ う

長寿
ちょうじゅ

の薬
くすり

」とまで言
い

われるほどに栄養
えいよう

価
か

の高
たか

い作物
さくもつ

です。日本
に ほ ん

で

は縄文
じょうもん

時代
じ だ い

からすでに栽培
さいばい

されていたといわ

れ、奈良
な ら

時代
じ だ い

には重要
じゅうよう

な作物
さくもつ

になっていまし

た。

かじき

牛乳
ぎゅうにゅう

かたくり粉
こ

、小麦粉
こ む ぎ こ

、さとう 米油
こめあぶら

、白
し ろ

いりごま

塩
し お

こんぶ にんじん きゅうり、白菜
は く さ い

地元
じ も と

産
さ ん

コシヒカリ、強化
き ょ う か

米
ま い

豚肉
ぶ た に く

にんじん、チンゲンサイ 玉
た ま

ねぎ、たけのこ

19
月

～給食
きゅうしょく

クイズ～　よくかんで食
た

べると口
くち

の中
なか

か

ら出
で

てくるものは何
なん

でしょう？　①虫歯菌
む し ば き ん

②だ液
えき

（つば）　③野菜
や さ い

　　　答
こた

えは②で

す。だ液
えき

は、虫歯菌
む し ば き ん

だけでなく、かぜやイン

フルエンザ菌
きん

もやっつける働
はたら

きがあります。

かたいものをしっかりかんで食
た

べましょう。

えびしゅうまい

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん きゅうり、もやし

コッペパン

鶏肉
と り に く

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 玉
た ま

ねぎ、しめじ じゃがいも ひまわり油
あぶら

20
火

～フルーツパン～　　今年度
こ ん ね ん ど

2回目
か い め

になるフ

ルーツパンです。いつものコッペパンににん

じん、りんご、パインを混
ま

ぜてパンを作
つく

って

もらいます。ほんのり甘
あま

く、いつものコッペ

パンよりしっとりしますね。

にんじん りんご、パイン

ハンバーグ トマト

牛乳
ぎゅうにゅう

さとう

赤
あか

ピーマン キャベツ、きゅうり、とうもろこし さとう ひまわり油
あぶら

有機
ゆ う き

無農薬
む の う や く

米
ま い

(池田町
い け だ ま ち

産
さ ん

)

ミートボール にんじん、チンゲンサイ 白菜
は く さ い

、ねぎ、生
な ま

しいたけ、たけのこ

21
水

～はくさい～　　　今
いま

から100年
ねん

くらい

前
まえ

、中国
ちゅうごく

へ戦争
せんそう

に行
い

った日本
に ほ ん

の兵士
へ い し

が、お

いしい白菜
はくさい

に出会
で あ

って、その種
たね

をこっそり

ポケットに入
い

れて持
も

ち帰
かえ

ったのがはじまり

と言
い

われています。

とうもろこし、玉
た ま

ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

じゃがいも、さとう、パン粉
こ

、小麦粉
こ む ぎ こ

米油
こめあぶら

かつお節
ぶ し

サイコロチーズ にんじん キャベツ、きゅうり さとう 白
し ろ

いりごま、ひまわり油
あぶら

献 立 予 定 表
あついので

きをつけて

はこびましょう！

このマークは旬の食材

を使っている献立です

小学校 中学校小学校 中学校

お楽しみ

献立



ごはん 618 kcal 753 kcal

かぼちゃだんご汁
じ る

29.2 g 34.3 g

さわらのゆう庵
あ ん

焼
や

き 16.5 g 18.3 g

ゆかり和
あ

え 84 g 107 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.7 g 3.1 g

わかめごはん 774 kcal 940 kcal

かきたま汁
じ る

34.9 g 41.1 g

山賊
さ ん ぞ く

揚
あ

げ 19.1 g 21.3 g

春雨
は る さ め

サラダ 110 g 142 g

おたのしみケーキ 牛乳
ぎゅうにゅう

3.2 g 3.5 g

ごはん 577 kcal 703 kcal

四川
し せ ん

スープ 26.1 g 30.4 g

チンジャオロース 16.5 g 18.3 g

大根
だ い こ ん

サラダ 77 g 100 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.7 g 3.2 g

ごはん 633 kcal 784 kcal

みそ豆乳
と う に ゅ う

汁
じ る

25.6 g 31 g

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ (2個
こ

) 16.5 g 18.9 g

なめたけ和
あ

え 91 g 117 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.4 g 3.0 g

地元
じ も と

産
さ ん

コシヒカリ、強化
き ょ う か

米
ま い

豚肉
ぶ た に く

、油揚
あぶ らあ

げ、みそ かぼちゃ 玉
た ま

ねぎ、ねぎ 玄米
げんまい

だんご
22
木

～冬至
と う じ

献立
こんだて

　給食
きゅうしょく

クイズ～　　　Q冬至
と う じ

といえばか

ぼちゃですが、かぼちゃの旬
しゅん

はいつでしょう？

①夏
なつ

　②秋
あき

　③冬
ふゆ

　答
こた

え：①夏
なつ

　夏
なつ

が旬
しゅん

のかぼ

ちゃには大
おお

きく2種類
しゅるい

あり、緑色
みどりいろ

の皮
かわ

のかぼちゃ

はすぐに食
た

べる用
よう

、白色
しろいろ

の皮
かわ

のかぼちゃは冬
ふゆ

も越
こ

せる保存
ほ ぞ ん

用
よう

かぼちゃです。

さわら ゆず

牛乳
ぎゅうにゅう

さとう

にんじん キャベツ、きゅうり

地元
じ も と

産
さ ん

コシヒカリ、強化
き ょ う か

米
ま い

23
金

～高瀬
た か せ

中学校
ちゅうがっこう

希望
き ぼ う

献立
こんだて

～　　今日
き ょ う

は高瀬
た か せ

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の希望
き ぼ う

献立
こんだて

です。高瀬
た か せ

中学校
ちゅうがっこう

では色々
いろいろ

なメ

ニューを組
く

み合
あ

わせ、最後
さ い ご

は投票
とうひょう

によって今
きょ

日
う

のメニューを考
かんが

えてくれました。みんなが

大好
だ い す

きで、バランスのいい献立
こんだて

ですね！

わかめ

鶏肉
と り に く

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

にんじん、チンゲンサイ 玉
た ま

ねぎ、しめじ かたくり粉
こ

鶏肉
と り に く

、たまご にんじん、チンゲンサイ えのきたけ、玉
た ま

ねぎ かたくり粉
こ

おたのしみケーキ(乳
にゅう

卵
ら ん

使用
し よ う

)

かたくり粉
こ

米油
こめあぶら

ハム キャベツ、きゅうり、とうもろこし 春雨
はる さめ

、さとう ごま油
あぶら

地元産
じ も と さ ん

コシヒカリ、強化
き ょ う か

米
ま い

26
月

～だいこん～　　　大根
だいこん

は全部
ぜ ん ぶ

食
た

べられる野菜
や さ い

です。葉
は

っぱは炒
いた

め物
もの

やみそ汁
しる

、上
うえ

の方
ほう

は甘
あま

みがあるのでサラダ、真
ま

ん中
なか

は太
ふと

さがそろっ

ているので煮物
に も の

、下
した

の方
ほう

は辛
から

みが強
つよ

く硬
かた

いの

で漬
つ

け物
もの

がおすすめです。

豚肉
ぶ た に く

粉
こな

寒天
かんてん

にんじん、ピーマン たけのこ

牛乳
ぎゅうにゅう

さとう ひまわり油
あぶら

ハム 大根
だい こん

、きゅうり、キャベツ さとう ひまわり油
あぶら

小麦粉
こ む ぎ こ

米油
こめあぶら

地元
じ も と

産
さ ん

コシヒカリ、強化
き ょ う か

米
ま い

27
火

～年末
ねんまつ

の行事
ぎょうじ

食
しょく

を知
し

ろう～

日本
に ほ ん

では新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

える大晦日
お お み そ か

に、魚
さかな

を食
た

べる

習
なら

わしがあります。東
ひがし

日本
に ほ ん

は鮭
さけ

、西
にし

日本
に ほ ん

はブリと

言
い

われていますが、長野県
な が の け ん

内
ない

は地域
ち い き

によって違
ちが

う

ようです。来年
らいねん

もいい年
とし

が迎
むか

えられますように！

ちくわ あおのり

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん キャベツ、きゅうり、なめたけ

豚肉
ぶ たに く

、油揚
あぶらあ

げ、みそ、豆乳
とうにゅう

にんじん、小松菜
こ ま つ な

白菜
は く さ い

献立は都合により変更になる場合があります

献立内容や、レシピについて

知りたいときは、

お気軽にお問い合わせください。

TEL62-6222 FAX62-6639

高瀬中学校

希望献立

春雨サラダ
【材料 4人分】

春雨（乾） 25ｇ

キャベツ 100ｇ

きゅうり 50ｇ

ハム 50ｇ

ホールコーン 20ｇ

ごま油 小さじ1

酢 小さじ2

しょうゆ 大さじ1

砂糖 小さじ1

【作り方】

1．春雨をゆでて、やわ らかくなっ

たら水にさらし、水を切っておく。

2．キャベツとハムは短冊切り、

きゅうりは輪切りにする。

3．2とホールコーンはサッとゆでて

冷やす。

4．1と3を調味料で和えてできあがり♪

冬至献立


