
12 月分 きゅうしょくこんだてひょう 長岡京市立長岡第十小学校
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からだをつくる 体の調子をととのえるエネルギーのもとになる

ぎゅうにゅう　わかめ　ぶたにく

ぎゅうにゅう ツナ ベーコン

ぎゅうにゅう さば かつおぶし

とりにく とうふ あぶらあげ

たけのこ にんじん たまねぎ

しめじ はくさい ねぎ

ぎゅうにゅう ぶたにく　ちくわ
あおのり チーズ とうふ あぶらあ

げ

ぎゅうにゅう ぶたにく
いわし あおのり

ぎゅうにゅう　とりにく
ひじき わかめ

ぎゅうにゅう とりにく
スキムミルク ベーコン

ぎゅうにゅう ぶたにく
だいず　いわし

こめ もちごめ ごまあぶら

さとう こむぎこ あぶら

(火)

4

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)

脂質(g)

塩分(g)

こ　ん　だ　て　め　い日付

2

(月)

きりぼしだいこん　こんにゃく

にんじん きゃべつ もやし

きゅうり きゃべつ たまねぎ
にんじん コーン パセリ

しょうが きゃべつ にんじん

ごぼう だいこん ねぎ

こめ むぎ じゃがいも

あぶら さとう ごま

パン あぶら さとう
マヨネーズ マカロニ あぶら

こめ さとう じゃがいも

(水)

3 ココアパン　ぎゅうにゅう
セルフサンド(ツナサラダ）　ABCスープ

ごはん　ぎゅうにゅう　さばのみそに
キャベツのおかかあえ　けんちんじる

お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　う

わかめごはん　ぎゅうにゅう
きりぼしだいこんとじゃがいものにもの　もやしのごまあえ

9 とりそぼろどん　ぎゅうにゅう
ひじきのソテー　やさいのすましじる

ミルクパン　ぎゅうにゅう
ふゆやさいのクリームに　キャベツのソテー

(木)

6

(金)

ちゅうかおこわ　ぎゅうにゅう
ちくわのチーズいそべあげ　はくさいのみそしる

5

げんまいいりごはん　ぎゅうにゅう
マーボーだいこん　じゃこのカレーふうみあげ

(月)

10

(火)

(金)

16

(月)

13

ぶたキムチごはん　ぎゅうにゅう
★サムゲタンスープ　キャベツのつるつるいため

ごはん　ぎゅうにゅう　きびなごのチーズあげ
やさいいため　たぬきじる

(水)

12

(木)

ごはん　ぎゅうにゅう
じゃがいものあんかけ　だいずとじゃこのあげに

11

ごはん　ぎゅうにゅう
だいこんとぶたにくのにつけ　もやしとわかめのちゅうかサラダ

しょうが にんにく だいこん
たまねぎ にんじん たけのこ

しいたけ にら

たまねぎ にんじん しいたけ
しょうが コーン にら
きゃべつ えのきだけ

たまねぎ にんじん かぶ
コーン パセリ きゃべつ

しょうが たまねぎ
にんじん しいたけ ピーマン

にんにく しょうが だいこん

にんじん こんにゃく
グリンピース もやし コーン

こめ こむぎこ コーンスターチ
あぶら かたくりこ

こめ げんまい あぶら さとう
ごまあぶら かたくりこ

こむぎこ

こめ あぶら さとう

ミルクパン じゃがいも
あぶら バター こむぎこ

こめ じゃがいも あぶら
さとう ごまあぶら
かたくりこ ごま

こめ あぶら さとう
ごまあぶら ごま

ぎゅうにゅう ぶたにく
わかめ

ぎゅうにゅう きびなご たまご
チーズ さつまあげ あぶらあげ

きゃべつ にんじん もやし

こまつな こんにゃく
えのきだけ ねぎ しょうが

ぎゅうにゅう　ぶたにく
スキムミルク 　チーズ　ツナ

ぎゅうにゅう とりにく

ベーコン たまご

ぎゅうにゅう　ぎゅうにゅう

とりにく ベーコン

こめ かたくりこ あぶら

さとう ごまあぶら

こめ むぎ あぶら
じゃがいも バター
こむぎこ マヨネーズ さとう

19 【とうじ】
ごはん　ぎゅうにゅう　ぶりのたつたあげ
いとかんてんのサラダ　かぼちゃのみそしる(木)

しょうが いとかんてん

きゃべつ にんじん

かぼちゃ たまねぎ

こめ あぶら かたくりこ

マロニー さとう

パン こむぎこ

かたくりこ あぶら

キムチ にんじん にんにく

しょうが ねぎ きゃべつ にら

にんじん たまねぎ きゃべつ

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん セロリー きゅうり
はくさい レモン

ぎゅうにゅう ぶり ハム

あぶらあげ

17 【クリスマス】
こがたコッペパン　ぎゅうにゅう
フライドチキン　やさいいっぱいスープ　カップケーキ(火)

18
ポークカレー　ぎゅうにゅう　はくさいとツナのサラダ

(水)

～１２月の主な食材の産地（資料提供（財）京都府学校給食会他）～ 食材の安全性は、確認の上、使用しています。

米 京都 麦 福井

牛乳 京都

鶏肉 宮城 兵庫 他

豚肉 鹿児島 宮崎 兵庫 他

鶏卵 京都

大豆 北海道

さば 京都 きびなご 長崎

さわら 京都 ホキ ニュージーランド

ぶり 京都 しらすぼし 兵庫 他

地元産（長岡京市産）

キャベツ ねぎ 大根

小松菜 白菜

にんにく 青森

しょうが 高知

じゃがいも 北海道

たけのこ 京都 他

きゅうり 京都 滋賀

かぶ 京都 他

ごぼう 青森 他

ピーマン 茨城 他

セロリー 長野 他

玉ねぎ 北海道 他

にら 高知

にんじん 長崎 他

もやし 岐阜

さといも 愛媛 他

かぼちゃ 北海道 他

★マークはしんメニューです！



 

 

令和６年１２月 

長岡第十小学校 
セルフサンド 

（ツナサラダ） 

〇材料（４人分） 

パン       ４枚   

きゅうり     ４０ｇ 

キャベツ     １２０ｇ 

たまねぎ     ２０ｇ 

ツナ       ４０ｇ 

マヨネーズ    大さじ２ 

塩こしょう    少々 

朝でも手軽にできる 

メニューです。 

〇作り方 

① きゅうりは輪切り、キャベツは千切り、玉ねぎ薄切り

にしておく。 

② 食材にラップをかけてレンジに２分程かける。 

③ 野菜とツナ、調味料を混ぜ合わせてパンにはさむ。 

９月の初旬に、児童へ生活リズムチェックを行いました。起床、就寝の時間、ゲームや 

テレビの時間、朝食の内容などを主に調査しました。 

朝ごはんに関して全校の結果をお知らせします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝ごはんを食べている人は１学期よ

りも２％増加しています。 

朝ごはんは勉強のエネルギー源で

す。食べている人はこの調子で続けて

いき、食べていない人は、毎日何か口

にできるよう意識してみてください。 


