
主食 カレーピラフ

主菜 冬野菜のスープ煮

副菜 キャベツとハムの

サラダ

デザート みかんゼリー
牛乳

主食 ごはん 主食 ごはん 主食 ごはん 主食 ごはん 主食 鶏ごぼうのピラフ

主菜
主菜 関東煮 主菜 フィッシュ＆ 主菜 マーボー大根 主菜 栄養満点ナゲット

チップス 　
副菜 ゆでイカのマリネ

副菜 コーンソテー 副菜 中華サラダ 副菜 キャベツと豚肉の

副菜 磯香和え 炒め物
副菜 コンソメスープ

副菜 スコッチブロス デザート大豆とさつま芋の 副菜 やかましい味噌汁

副菜 昆布佃煮 スナック

デザートりんご
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

主食 ごはん 主食 黒豆ごはん

主菜 マーマレードチキン 主菜 豚肉のかりんと揚げ

副菜 きのことほうれん草 副菜 春菊のおひたし

のソテー

副菜 みそけんちん汁
副菜 ジュリエンヌスープ

牛乳 牛乳

タンパク質３４.２g

タンパク質３０.８g

１日（金）
エネルギー７８５kcal

４日（月） ５日（火） ７日（木）６日（水） ８日（金）

＊給食物資状況により、急遽変更になることがあります。ご了承ください。

エネルギー８３２kcal エネルギー８２５kcal エネルギー８５１kcal エネルギー６９２kcal

タンパク質３１.５g タンパク質２５.９g タンパク質３０.５g タンパク質２８.１g

エネルギー７０２kcal

タンパク質２７.２g

1２日（火）
エネルギー８３９kcal

タンパク質３４.３g

1１日（月）
エネルギー７４９kcal
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今月は8日を「歯の

日」として、よくかん

で食べる「鶏ごぼうピ

ラフ」「ゆでイカのマ

リネ」「りんご」を出

します。鶏ごぼうピラ

フは、かみごたえのあ

る麦ごはんで作ります。

それぞれ違った食感が

あるのを感じながら、

普段よりも意識してよ

くかんで食べ

ましょう。

グリンピース

コーン

こんにゃく

12月、１月は給食週間があります。この期間

を通して栄養や健康についての正しい知識を得

たり、食べ物の大切さや食事を作る人、生産者

の方の思いを知って感謝する機会にしてほしい

と思います。

「いただきます」とは

山のてっぺんを「頂（い

ただき）」といいますが、

昔、貴重な品物をもらうと

き、一度頭の上に掲げ、か

しこまってもらったことか

ら生まれた言葉です。また、

食事で動物や植物の命を

いただいていることへの

感謝の気持ちをこめた

あいさつです。

「ごちそうさま」とは

「ちそう」には「走り

回る」という意味があり

ます。食事ができるまで

には生産者や調理する人

など様々な人のおかげで

できています。その方々

の苦労や思いに

ありがとうと感

謝するあいさつ

です。

しゅんぎく

もみのり

カットわかめ

しょうが

おから

エリンギ

ごぼう

米 黒豆

切り昆布

干ししいたけ

油揚げ

しょうが

マーマレード

毎月５の付く日は「世界の

料理」の日です。

今月はイギリスの料理で、

「フィッシュアンドチップス」

と「スコッチブロス」を出します。

「フィッシュアンドチップス」は、イギリスや

ニュージーランドなどの国でポピュラーな料理で、

店や屋台などでもよく売られています。「フィッ

シュ」は魚のフライ、「チップス」はフライドポテ

トで、この二つの組み合わせです。

「スコッチブロス」は、スコットランドの伝統的

な具だくさんスープで、大麦を入れることが特徴で

す。給食では押し麦を使って作ります。押し麦のプ

チプチとした食感を楽しみながら食べてください。

「押し麦」には食物繊維が玄米の約4倍、カルシウ

ムは、白米の約4倍、玄米の約2倍含まれているので

す。

しょうが

＜材料（４人分）＞
大根 400ｇ

豚ひき肉 150ｇ

しょうが 1かけ

にんにく 1かけ

玉ねぎ 1個

にんじん 50ｇ

干しいたけ 1枚

葉ねぎ 30ｇ

炒め油 適量

水 100ｍｌ
中華スープの素 小さじ1

さとう 小さじ1

濃口しょうゆ 小さじ2

赤だしみそ 大さじ1･1/2

トウバンジャン 少々

片栗粉 小さじ1

ごま油 小さじ1/2

＜作り方＞

①干しいたけは水で戻しておく。大根は拍子木に切り、

下ゆでしておく。

②しょうが、にんにく、玉ねぎ、にんじん、戻した干し

いたけはみじん切りにする。葉ねぎは小口に切る。

③鍋に油を熱し、しょうが、にんにく、豚ひき肉を炒め

る。肉に火が通ったら、玉ねぎ、にんじん、干しいたけ

を加え炒める。④野菜に火が通ったら、水、カッコ内の

調味料、大根を加え煮る。葉ねぎを加え、水溶き片栗粉

でとろみをつける。最後に、香りづけにごま油を加える。

ごはんにもよく合うメニューです。
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