
ぎゅうにゅう

ごはん

てづくりはるまき

わかめのナムル

はるさめスープ

ぎゅうにゅう

こがたロールパン

ミートスパゲティ

チキンナゲット

コールスローサラダ

ぎゅうにゅう

ごはん

ちくわの２しょくあげ

ゆかりあえ

ぶたじる

ぎゅうにゅう

プルコギまぜごはん

はるさめサラダ

キムチスープ

ぎゅうにゅう

ごはん

さばのからあげ

こんぶあえ

おでん

ぎゅうにゅう

ごはん

わふうコロッケ

キャベツソテー

さわにわん

ぎゅうにゅう

しらたまうどん

カレーなんばん

フライドポテト

りんご

ぎゅうにゅう

ごはん

えびしゅうまい

きりぼしだいこんのナムル

マーボードーフ

kcal
g

kcal
g

kcal
g

649
25.2

614
22.6

611
27.3

596
18.4

こむぎこ　パンこ あぶら

こむぎこ あぶら

さといも

ごまあぶら

むぎ　ごはん　さとう

ごまあぶら

あぶら

ごまあぶら

キャベツ　きゅうり　とうもろこし

さば

にんじん　ねぎ　こまつな ごぼう　だいこん

ぎゅうにゅう

とうもろこし　キャベツ　きゅうり

ねぎ たまねぎ　たけのこ　しいたけ　しょうが

わかめ

とりにく たまねぎ　もやし　メンマ

ぶたにく

にんじん にんにく　きりぼしだいこん　たまねぎ　えだまめ

ぎゅうにゅう

キャベツ　もやし

はるさめ　さとう

にんじん　ねぎ にんにく　もやし　たまねぎ　ちんげんさい　キムチ

ごはん

ぎゅうにゅう

しょうが　にんにく でんぷん

カロリー
タンパク質

日
曜

献立名

血・肉・骨になるはたらき 体の調子を整えるはたらき

ぎゅうにゅう

さかな・にく・たまご
大豆・大豆製品

ぎゅうにゅう・乳製品
小魚・海藻

緑黄色野菜
その他の野菜
果物・きのこ類

米・パン
めん・いも・さとう

油脂
種実

kcal
g

kcal
g

kcal
g

ぶたにく　とうふ　あぶらあげ　みそ

2
626
20.2

643
25.7

ちくわ　なまあげ　はんぺん　がんもどき にんじん こんにゃく　だいこん

ぎゅうにゅう

あおのり

11 水

3 火

ちくわ

だいず　ぶたにく

ぶたにく

ぶたにく

とりにく　かまぼこ　あぶらあげ

にんじん もやし　とうもろこし

10 火

とりにく

4 水

月

あおのり

りんご

ぎゅうにゅう

はくさい

じゃがいも

ぎゅうにゅう

もやし　きりぼしだいこん　とうもろこし

たまねぎ　たけのこ　しょうが　にんにく

にんじん　ねぎ　こまつな ごぼう　たけのこ　だいこん　えのきたけ

ごまあぶら

しゅうまいのかわ　でんぷん　パンこ あぶら

さとう ごまあぶら　ごま

さとう　でんぷんとうふ　ぶたにく　みそ

えび　たら

わかめ にんじん

しらたまうどん

ごはん

じゃがいも あぶら

こめこ　でんぷん あぶらたまねぎ　しょうが　しめじ

ねぎ　にんじん

はるまきのかわ　はるさめ　さとう　でんぷん あぶら

スパゲティ　こめこ

はるさめ

にんじん

にんじん　ねぎ

れんこん

5 木

6 金

9 月

じゃがいも　さとう

熱・力になるはたらき

こむぎこ　パンこ　さとう

にんじん

とりにく　なまあげ　みそ

にんにく　えだまめ　たまねぎ

さとう ごまあぶら　ごま

696
22.4

kcal
g

609
21.8

kcal
g

ごはん

こがたロールパン

ごはん

あぶら

あぶら

あぶら

ぎゅうにゅう

トマト　にんじん

にんじん　こまつな

あかしそ キャベツ

ごはん

こんぶ こまつな

１２月よていこんだて表



ぎゅうにゅう

わかめごはん

いわしのうめに

あぶらあげとあおなのあえもの

みそけんちんじる

ぎゅうにゅう

ごはん

チキンフライのレモンに

しそひじきあえ

かきたまじる

ぎゅうにゅう

ごはん

ごぼういりつくね

たくあんあえ

にくじゃが

ぎゅうにゅう

フレンチトースト

ツナサラダ

ポトフ

ミニみかんゼリー

ぎゅうにゅう

ごはん

ポークカレー

ふくじんづけ

フルーツポンチ

ぎゅうにゅう

ごはん

とりにくとじゃがいものからめに

あおなあえ

とうじのみそしる

ぎゅうにゅう

チキンライス

ハンバーグのデミグラスソースかけ

マカロニスープ

クリスマスカップデザート

じゃがいも

ごはん

みかん　パイン　もも さとう

さとう

ぶたにく

たまねぎ　キャベツ　かぶ　しめじ　エリンギ

みかん

木19

金20

日
曜

献立名

血・肉・骨になるはたらき 体の調子を整えるはたらき

18 水

にんじん たけのこ　こんにゃく　たまねぎ　えだまめ

13 金

16 月

にんじん

ぎゅうにゅう

熱・力になるはたらき
カロリー
タンパク質さかな・にく・たまご

大豆・大豆製品
ぎゅうにゅう・乳製品

小魚・海藻
緑黄色野菜

その他の野菜
果物・きのこ類

米・パン
めん・いも・さとう

油脂
種実

17 火

とうにゅう　たまご

キャベツ　きゅうり

ぶたにく　はんぺん　なまあげ

ぎゅうにゅう

とりにく しょうが　にんにく　レモン こむぎこ　パンこ　さとう

とりにく

12 木

こまつな　しそ キャベツ

ぎゅうにゅう

ごまあぶら

ごはん

にんじん　ねぎ たまねぎ　えのきたけ でんぷん

たまねぎ　ごぼう　しょうが さとう　でんぷん あぶら

じゃがいも　さとう

こまつな はくさい さとう

たくあん　キャベツ

うめ

ごはん

ごはん

にんじん　ねぎ だいこん　ごぼう　えのきたけ　こんにゃく

あぶら

さとう　でんぷんいわし あかしそ

にんじん　トマト

ウインナー　ベーコン

なまあげ　みそ わかめ かぼちゃ　にんじん れんこん　だいこん　えのきたけ

わかめ

とりにく　とうふ　みそ

ぎゅうにゅう

にんじん

こまつな　ひろしまな

とりにく　だいす しょうが じゃがいも　でんぷん　さとう あぶら

ぎゅうにゅう

とうにゅう　 いちご さとう

とりにく　ベーコン たまねぎ　えだまめ　マッシュルーム　 ごはん あぶら

とりにく　ぶたにく たまねぎ こめこ　でんぷん　さとう あぶら

ウインナー こまつな　にんじん たまねぎ　しめじ　エリンギ　はくさい マカロニ　じゃがいも

689
28.3

kcal
g

634
24.0

kcal
g

622
26.4

kcal
g

720
25.2

kcal
g

さとう

ごはん

たまねぎ　えだまめ　マッシュルーム　 じゃがいも　こめこ あぶら

＃ 都合により献立を変更することがあります。
＃ 調味料や出汁は記載されていません。
＃ 献立名にある★マークは加工食品を使用しています。
＃ 皆さんが、笑顔になるようにスペシャルなメニューを実施します。地域の恵みに感謝していただきましょう！

650
24.1

kcal
g

639
17.6

kcal
g

654
26.1

kcal
g

ツナ

スライスパン　さとう だいずバター

さとう あぶら

ぎゅうにゅう

はくさい

しそ だいこん　うり　なす　きゅうり　れんこん　しょうが　なたまめ

とうふ　たまご　かまぼこ

ひじき

ぎゅうにゅう

あぶらあげ

「かぜは万病のもと」と言われています。かぜをひかないためには、栄養を十分にとっ

て、夜は早く寝て、体の疲れを回復するような食生活を送ることが大切です。また、外か

ら帰ったときの手洗い、うがいもしっかり行いましょう。毎日の心がけが、かぜの予防に

効果的ですよ！

◎毎月１９日は、「食育の日～

おうちでごはんの日」です。


