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おかず れんらく

かぼちゃのポタージュ 717 kcal
ソルガムいりハンバーグきのこソースがけ 32.3 ｇ

シーフードサラダ 29.9 ｇ

2.6 ｇ
しんまちしょくざいのみそしる 687 kcal

やきしおさば 34.6 ｇ

おからのいために 27.1 ｇ

2.9 ｇ

スタミナてつぶんサラダ 623 kcal
しんまちのりんご 21.5 ｇ

18.5 ｇ

3.0 ｇ

はくさいとベーコンのスープ 616 kcal
ふゆやさいのキッシュ 26.8 ｇ

ツナサラダ 25.4 ｇ

2.9 ｇ

とんじる 648 kcal ちくわ

ちくわのにしょくあげ 26.0 ｇ ２ほん
れんこんのきんぴら 19.8 ｇ

2.5 ｇ

わふうじる 690 kcal
だいがくいも 22.1 ｇ
だいこんサラダ 19.7 ｇ

2.6 ｇ

おでんに 640 kcal

ささみのレモンあえ 33.3 ｇ
ひじきのいりに 19.4 ｇ

3.4 ｇ

たまごとコーンのちゅうかスープ 614 kcal
なまあげのちゅうかいため 25.6 ｇ

はるさめサラダ 19.9 ｇ

2.3 ｇ

おまめのスープ 640 kcal
てづくりやさいソーセージ 30.4 ｇ

 ケチャップソース 26.1 ｇ
グリーンサラダ

3.0 ｇ

にくじゃが 578 kcal わかさぎ
わかさぎのからあげ 25.0 ｇ 5～６ぽん
しおこんぶあえ 16.4 ｇ

1.9 ｇ

こおりどうふのスープ 651 kcal
マカロニグラタン 28.6 ｇ

フレンチサラダ 25.2 ｇ

2.9 ｇ

キムチなべ 607 kcal

もちきびむし 24.8 ｇ
もやしのちゅうかあえ 17.1 ｇ

2.1 ｇ

ふゆやさいのみそしる 601 kcal
しいらのみそマヨネーズやき 27.5 ｇ
きりぼしだいこんのにもの 21.1 ｇ

2.1 ｇ

ポトフ 712 kcal

フライドチキン 29.9 ｇ

コーンサラダ 31.9 ｇ
クリスマスブラウニー

2.6 ｇ

けんちんじる 658 kcal
ぶたにくとかぼちゃのあげに 23.3 ｇ
とうじこんにゃくのゆずみそがけ 23.2 ｇ

2.1 ｇ

ABCスープ 638 kcal
ほうれんそうのオムレツ 23.1 ｇ

さつまいものサラダ 24.8 ｇ

2.7 ｇ

としのせおもちじる 614 kcal
ぶりのてりやき 25.7 ｇ

こうはくなます 19.1 ｇ

2.0 ｇ
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こんだてめい しょくひんのしゅるいとはたらき

しゅしょく
牛
乳

ちやにくになるもの からだのちょうしをよくするもの
はたらくちからやたいおんになる

もの
（しるもの・しゅさい・ふくさい）

あか みどり

日

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量きいろ

2
月

げんりょうコッペパン

○

豚ももひき肉,た
まご,木綿豆腐,ツ
ナフレーク,いか

牛乳,生クリーム,
海藻ミックス

かぼちゃペース
ト,かぼちゃ,パセ
リ,ブロッコリー,
にんじん

玉葱,しめじ,キャ
ベツ

コッペパン,ソル
ガム粉,パン粉,三
温糖,上白糖

米油,無塩バター,
オリーブ油

3
火

ごもくごはん

○

鶏ももひき肉,油
揚げ,木綿豆腐,み
そ,さば(魚）,焼
き竹輪,おから

牛乳 にんじん ごぼう,しめじ,え
のきたけ,干し椎
茸,むきえだまめ,
玉葱,はくさい,長
ねぎ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖

米油

4
水

ひとりむすめカレー

○

豚もも肉,大豆 牛乳,干ひじき にんじん,こまつ
な

にんにく,しょう
が,しめじ,エリン
ギ,玉葱,すりおろ
しりんご,キャベ
ツ,りんご

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,上
白糖,三温糖

米油

5
木

コッペパン

○

ベーコン,たまご,
ツナフレーク,ウ
インナー

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,こまつ
な,ブロッコリー

はくさい,えのき
たけ,玉葱,ホール
コーン,キャベツ,
もやし,レモン果
汁

コッペパン,じゃ
がいも,上白糖

米油

6
金

麦ご飯

○

豚もも肉,木綿豆
腐,みそ,焼き竹
輪,さつま揚げ

牛乳,あおのり にんじん,こまつ
な

玉葱,だいこん,ご
ぼう,長ねぎ,れん
こん,むきえだま
め

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,板
こんにゃく,天ぷ
ら粉,つきこん
にゃく,三温糖

黒いりごま,米
油,,白いりごま

9
月

ソフトめん

○

豚もも肉,なると,
油揚げ,ツナフ
レーク

牛乳 にんじん,ほうれ
んそう

玉葱,しめじ,ごぼ
う,長ねぎ,だいこ
ん

ソフト麺,さつま
いも,三温糖,かた
くり粉

米油,黒いりごま,

10
火

麦ご飯

○

焼き竹輪,さつま
揚げ,とりささみ,
大豆,油揚げ

牛乳,こんぶ,干ひ
じき

にんじん だいこん,レモン
汁,干し椎茸

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,板こんにゃく,
三温糖,かたくり
粉,つきこんにゃ

米油

11
水

麦ご飯

○

たまご,豚もも肉,
みそ,生揚げ,ツナ
フレーク

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ,青ピーマ
ン

玉葱,えのきたけ,
ホールコーン,ク
リームコーン,
しょうが,にんに
く,たけのこ,きゅ
うり,キャベツ,え
だまめ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖,緑豆はるさ
め

ごま油,米油,白い
りごま

12
木

コッペパン

○

鶏むね肉,大豆,豚
ももひき肉

牛乳 にんじん,パセリ,
ブロッコリー

玉葱,えのきたけ,
キャベツ,にんに
く,きゅうり,レモ
ン汁

コッペパン,かた
くり粉,パン粉,三
温糖

米油

13
金

麦ご飯

○

豚もも肉 牛乳,わかさぎ
（魚）,あおのり,
塩昆布

にんじん,さやい
んげん

玉葱,しめじ,はく
さい,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,し
らたき,三温糖,か
たくり粉

米油

16
月

コッペパン

○

凍り豆腐,豚もも
肉,とりもも肉

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,チンゲ
ンサイ,パセリ

はくさい,えのき
たけ,玉葱,キャベ
ツ,きゅうり,紫た
まねぎ

コッペパン,マカ
ロニ,薄力粉,パン
粉,上白糖

米油,有塩バター

17
火

麦ご飯

○

豚肩スライス,木
綿豆腐,鶏ももひ
き肉,たまご

牛乳 にんじん,にら にんにく,玉葱,え
のきたけ,はくさ
い,白菜キムチ漬
け,しょうが,もや
し

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,トック,しらた
き,かたくり粉,も
ち米,きび(精白
粒）,上白糖

ごま油

18
水

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,しい
ら（魚）,焼き竹
輪,さつま揚げ

牛乳 にんじん だいこん,えのき
たけ,はくさい,長
ねぎ,切干しだい
こん,干し椎茸

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,つきこんにゃ
く,三温糖

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,米
油

19
木

げんりょうコッペパン

○

豚肩スライス,と
りもも肉,たまご,
おから

牛乳 にんじん,パセリ 玉葱,キャベツ,し
めじ,だいこん,
しょうが,にんに
く,ホールコーン,
きゅうり

コッペパン,かた
くり粉,上白糖,ミ
ルクチョコレー
ト,薄力粉,粉砂糖

米油,無塩バター

20
金

麦ご飯

○

木綿豆腐,油揚げ,
豚もも肉,みそ

牛乳 にんじん,西洋か
ぼちゃ

ごぼう,玉葱,だい
こん,しめじ,長ね
ぎ,ゆず

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,板こんにゃく,
かたくり粉,三温
糖

ごま油,米油

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

23
月

コッペパン

○

ベーコン,たまご 牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,チンゲ
ンサイ,ほうれん
そう

24
火

麦ご飯

○

油揚げ,なると,ぶ
り（魚）

牛乳 にんじん,こまつ
な

だいこん,はくさ
い,ゆず

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,トック,三温
糖,かたくり粉,上
白糖

玉葱,キャベツ,
きゅうり

コッペパン,マカ
ロニ,かたくり粉,
上白糖,さつまい
も

クリスマスこんだて

小がっこう３ねんせいきぼうこんだて

とうじこんだて

おとしとりこんだて

しんまちランチ
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魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 穀類・いも類

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖

かぼちゃのポタージュ 923 kcal
ソルガム入ハンバーグきのこソースがけ 39.5 ｇ

シーフードサラダ 35.7 ｇ

3.6 ｇ

新町食材のみそ汁 845 kcal

焼き塩さば 41.9 ｇ

おからのいため煮 30.2 ｇ

3.7 ｇ

スタミナ鉄分サラダ 765 kcal

新町のりんご 25.4 ｇ
20.7 ｇ

3.7 ｇ

白菜とベーコンのスープ 751 kcal

冬野菜のキッシュ 31.4 ｇ

ツナサラダ 29.4 ｇ

3.5 ｇ

豚汁 803 kcal ちくわ
ちくわの２色あげ 30.4 ｇ 2本
れんこんのきんぴら 22.5 ｇ

3.0 ｇ

和風汁 810 kcal

大学芋 24.8 ｇ

大根サラダ 22.4 ｇ
3.0 ｇ

おでん煮 734 kcal
ささみのレモンあえ 25.4 ｇ

ひじきの炒り煮 21.4 ｇ

3.9 ｇ

卵とコーンの中華スープ 769 kcal

生揚げの中華炒め 30.3 ｇ
春雨サラダ 22.3 ｇ

2.8 ｇ

お豆のスープ 779 kcal

手作り野菜ソーセージ 36.1 ｇ

 　ケチャップマスタード 30.2 ｇ
グリーンサラダ

3.7 ｇ

にくじゃが 720 kcal わかさぎ

わかさぎのからあげ 29.5 ｇ ６～７本
塩昆布あえ 18.2 ｇ

2.3 ｇ

凍り豆腐のスープ 793 kcal
マカロニグラタン 33.6 ｇ

フレンチサラダ 29.4 ｇ

3.5 ｇ

キムチ鍋 755 kcal
もちきび蒸し 29.1 ｇ

もやしの中華あえ 19.3 ｇ

2.5 ｇ

冬野菜のみそ汁 750 kcal
しいらのみそマヨネーズ焼き 32.4 ｇ

切り干し大根の煮物 23.8 ｇ

2.5 ｇ

ポトフ 917 kcal

フライドチキン 36.6 ｇ

コーンサラダ 38.5 ｇ

クリスマスブラウニー
3.4 ｇ

けんちん汁 812 kcal

豚肉とかぼちゃの揚げ煮 27.2 ｇ
冬至こんにゃくのゆずみそがけ 26.5 ｇ

2.6 ｇ

ABCスープ 777 kcal

ほうれんそうのオムレツ 27.0 ｇ

さつまいものサラダ 28.6 ｇ

3.3 ｇ

年の瀬おもち汁 631 kcal
ぶりの照り焼き 17.7 ｇ

紅白なます 11.1 ｇ

2.4 ｇ

だいこん,はくさ
い,ゆず

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,トック,三温
糖,かたくり粉,上
白糖

24
火

麦ご飯

○

油揚げ,なると,ぶ
り（魚）

牛乳 にんじん,こまつ
な

玉葱,キャベツ,
きゅうり

コッペパン,マカ
ロニ,かたくり粉,
上白糖,さつまい
も

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

23
月

コッペパン

○

ベーコン,たまご 牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,チンゲ
ンサイ,ほうれん
そう

ごぼう,玉葱,だい
こん,しめじ,長ね
ぎ,ゆず

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,板こんにゃく,
かたくり粉,三温
糖

ごま油,米油

20
金

麦ご飯

○

木綿豆腐,油揚げ,
豚もも肉,みそ

牛乳 にんじん,西洋か
ぼちゃ

玉葱,キャベツ,し
めじ,だいこん,
しょうが,にんに
く,ホールコーン,
きゅうり

コッペパン,かた
くり粉,上白糖,ミ
ルクチョコレー
ト,薄力粉,粉砂糖

米油,無塩バター

19
木

コッペパン

○

豚肩スライス,と
りもも肉,たまご,
おから

牛乳 にんじん,パセリ

だいこん,えのき
たけ,はくさい,長
ねぎ,切干しだい
こん,干し椎茸

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,つきこんにゃ
く,三温糖

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,米
油

18
水

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,しい
ら（魚）,焼き竹
輪,さつま揚げ

牛乳 にんじん

にんにく,玉葱,え
のきたけ,はくさ
い,白菜キムチ漬
け,しょうが,もや
し

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,トック,しらた
き,かたくり粉,も
ち米,きび(精白
粒）,上白糖

ごま油

17
火

麦ご飯

○

豚肩スライス,木
綿豆腐,鶏ももひ
き肉,たまご

牛乳 にんじん,にら

はくさい,えのき
たけ,玉葱,キャベ
ツ,きゅうり,紫た
まねぎ

コッペパン,マカ
ロニ,薄力粉,パン
粉,上白糖

米油,有塩バター

16
月

コッペパン

○

凍り豆腐,豚もも
肉,とりもも肉

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,チンゲ
ンサイ,パセリ

玉葱,しめじ,はく
さい,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,し
らたき,三温糖,か
たくり粉

米油

13
金

麦ご飯

○

豚もも肉 牛乳,わかさぎ
（魚）,あおのり,
塩昆布

にんじん,さやい
んげん

玉葱,えのきたけ,
キャベツ,にんに
く,きゅうり,レモ
ン汁

コッペパン,かた
くり粉,パン粉,三
温糖

米油

12
木

コッペパン

○

鶏むね肉,大豆,豚
ももひき肉

牛乳 にんじん,パセリ,
ブロッコリー

玉葱,えのきたけ,
ホールコーン,ク
リームコーン,
しょうが,にんに
く,たけのこ,きゅ
うり,キャベツ,え
だまめ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖,緑豆はるさ
め

ごま油,米油,白い
りごま

11
水

麦ご飯

○

たまご,豚もも肉,
みそ,生揚げ,ツナ
フレーク

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ,青ピーマ
ン

だいこん,レモン
汁,干し椎茸

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,板こんにゃく,
三温糖,かたくり
粉,つきこんにゃ
く

米油

10
火

麦ご飯

○

焼き竹輪,さつま
揚げ,とりささみ,
大豆,油揚げ

牛乳,こんぶ,干ひ
じき

にんじん

玉葱,しめじ,ごぼ
う,長ねぎ,だいこ
ん

ソフト麺,さつま
いも,三温糖,かた
くり粉

米油,黒いりごま,

9
月

ソフト麺

○

豚もも肉,なると,
油揚げ,ツナフ
レーク

牛乳 にんじん,ほうれ
んそう

玉葱,だいこん,ご
ぼう,長ねぎ,れん
こん,むきえだま
め

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,板
こんにゃく,天ぷ
ら粉,つきこん
にゃく,三温糖

黒いりごま,米
油,,白いりごま

6
金

麦ご飯

○

豚もも肉,木綿豆
腐,みそ,焼き竹
輪,さつま揚げ

牛乳,あおのり にんじん,こまつ
な

はくさい,えのき
たけ,玉葱,ホール
コーン,キャベツ,
もやし,レモン(果
汁､生)

コッペパン,じゃ
がいも,上白糖

米油

5
木

コッペパン

○

ベーコン,たまご,
ツナフレーク,ウ
インナー

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,こまつ
な,ブロッコリー

にんにく,しょう
が,しめじ,エリン
ギ,玉葱,すりおろ
しりんご,キャベ
ツ,りんご

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,上
白糖,三温糖

米油

4
水

一人娘カレー

○

豚もも肉,大豆 牛乳,干ひじき にんじん,こまつ
な

ごぼう,しめじ,え
のきたけ,干し椎
茸,むきえだまめ,
玉葱,はくさい,長
ねぎ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖

米油

3
火

五目ごはん

○

鶏ももひき肉,油
揚げ,木綿豆腐,み
そ,さば(魚）,焼
き竹輪,おから

牛乳 にんじん

玉葱,しめじ,キャ
ベツ

コッペパン,ソル
ガム粉,パン粉,三
温糖,上白糖

米油,無塩バター,
オリーブ油2

月

コッペパン

○

豚ももひき肉,た
まご,木綿豆腐,ツ
ナフレーク,いか

牛乳,生クリーム,
海藻ミックス

かぼちゃペース
ト,かぼちゃ,パセ
リ,ブロッコリー,
にんじん

脂肪

食塩相当量

食品の働きと分類

６群

（汁物・主菜・副菜） 緑黄色野菜 油脂

〔　令　和　6　年　12　月　献　立　表   〕

　　　　　中学校

　　　信州新町学校給食共同調理場

エネルギー

栄養価

たんぱく質3群 4群 ５群
日 連絡

血や肉になるもの 体の調子を良くするもの 働く力や体温になるもの

おかず
1群 2群

献立名

主食
牛
乳

しんまちランチ

小学校3年生希望献立

クリスマスこんだて

冬至献立

お年とり献立



　　衛生面に気をつけて寒さに負けない食生活をしよう


