
赤じそあえ

　　　ポタージュ

小 中 小 中 小 中 小 中 小 中

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

味つけ
のり

小 中 小 中 小 中 小 中 小 中

　かいそうと大根の

　　麦ごはん

小 中 小 中 小 中 小 中 小 中

ごまドレッシング クリスマス

デザート

シシャモの

　
　　ふりかけ

　黒コッペパン

小 中 小 中 小 中 小 中

　

　

７３８ｋｃａｌ

白菜のクリームスープ

  和風カレーソース

ごまあげ(２・２)大根ととり団子の

スープ

　　にもの

ちゅうかめん

エネルギー

　なばなのナッツ
イカのねぎ塩焼き

　　みぞれじる

　　はくはん

８５１ｋｃａｌ

チキンライス

６２３ｋｃａｌ

9

　　はくはん

ごぼう

　

じゃがいもと野菜の

とうふと根菜の

６３０ｋｃａｌ

ワカサギの

10

みそしる

りんご

のにもの

きんぴら とり肉のみそやき

９００ｋｃａｌ

2

牛丼の具

　スイートポテト

麦ごはん

（２・３）
白菜の ちくわのいそべあげ

エネルギー

おかかあえ

野菜

７０４ｋｃａｌ６４４ｋｃａｌ エネルギー ６２５ｋｃａｌ

26

月

（２.・３）

７０２ｋｃａｌ

肉じゃが

７８９ｋｃａｌ

6

エネルギー

エネルギー

はくはん

火

サバのこうみやき ほうれんそうのじゃがいもの フランクフルト

８４１ｋｃａｌエネルギー

　ソフトめん

７０２kｃal ７７０ｋｃａｌ

ほうれん草入り

小魚とさつまいもの

９６８ｋｃａｌエネルギー

ぶた肉の

13

はるさめの中華サラダ大根のべこだき あんからめ

12

たまご焼き

　　（委託）

20

８５３ｋｃａｌ

パインパン はくはん かぼちゃのみそしる

エネルギー ８１２ｋｃａｌ６１４ｋｃａｌ

食育の日

ごぼうサラダ

６４７ｋｃａｌ

17

６３８ｋｃａｌ

西美濃野菜の 春巻き

野菜ラーメン

７５４ｋｃａｌ

　　　はくはん

７１９ｋｃａｌ

25

エネルギー エネルギー

24

７９５ｋｃａｌ６５２ｋｃａｌ

すましじる
麦ごはん

とり肉のみかん
焼き

エネルギー ６８３ｋｃａｌ

具だくさんじる

９２３ｋｃａｌ ６８８ｋｃａｌ ８３６ｋｃａｌ

かまぼこの

エネルギーエネルギー

※物資調達の都合により,献立が変更になる場合があります。(給食センターから学校へは文書でお知らせしています。)

のっぺいじる

エネルギー ７１７kｃal ５６２ｃａｌ

　　麦ごはん

ちゅうかあえ

６７０ｋｃａｌエネルギー

ワンタンスープ

フリッター

作りソース

エネルギー ７３６ｋｃａｌ８２７ｋｃａｌ

麦ごはん

エネルギー

かみかみ

　コーンシチュー

ハムカツ

12月 給食こんだて表
水 木

海津市学校給食センター

　　　　ソテー

小学校のエネルギー(ｋｃａｌ)は、3・4年生を基準としたものです

イカの天ぷら

金

大根サラダ

　　和風ドレッシング

キャベツの

※学校給食に使われる岐阜県産農産物には、「学校給食地産地消推進事業」により、JAグループ、市町、県による助成が行われています。

さいきょうやき

ささみのピカタ

こんぶあえ

８４０kcal

かんとうに

令和元年度

サワラの

べーめんじる

18 19

７５２ｋｃａｌ

( 　)内の数は(小･中)を表しています

43

23

とうふナゲット
のサラダ

ポークカレー

米粉食パン

　　麦ごはん

エネルギー

れんこんとマカロニ

６６０kcal

5

白菜と焼きどうふ    かきまわし

カラフルポテト

タラのトマト

なんのうみかん

サケのこうじやき白菜のごまあえ

16

ミネストローネ

ソース

あえ

たまごのスープ

７０６ｋｃａｌ

　　　　ケチャップ

にもの

かおりあえ

花野菜のサラダ

あめがらめ

かぼちゃの

11

８２８ｋｃａｌエネルギー

せわりコッペパン

６７９ｋｃａｌ

冬野菜は、なべものや
煮物、おひたしなどに
むいています

●はくさい●
● ねぎ ●

風邪を予防する成分がた
くさん入っています。鍋
物や汁物に入れて、たっ
ぷりとりましょう。

牛乳牛乳

牛乳

牛乳

牛乳 牛乳牛乳

牛乳 牛乳

牛乳牛乳牛乳

牛乳 牛乳牛乳
業者配送

牛乳

牛乳 牛乳

牛乳

海津市産：○きゅうり ○トマト
○しいたけ ○なばな ○米麺
○南濃みかん ○南濃みかんジャム

にしみの産：○ほうれん草 ○大根
○水菜 ○小松菜

作ってみませんか
かいづっち の給食レシピ
～ 西美濃野菜の昆布和え

（１９日の給食より） ～

＜ 材料 ＞ （ ４人分 ）
・ほうれん草 １／２わ
・きゅうり １／２本
・小松菜 中葉２枚
・大根 小１/４本

・塩こんぶ １５ｇ
・花かつお 適量
・いりごま 適量
・ごま油 小さじ１
・砂糖 小さじ１
・うすくちしょうゆ 小さじ１

＜作り方＞
①ほうれん草、小松菜はゆでて水気
をしぼり、３㎝幅に切る。
②きゅうりは小口切り、大根はせん
切りにして、それぞれゆで、水気を
切っておく。
③ゆでた野菜を器に入れ、Aを加え、
和える。

１２月のお話

冬が旬の野菜は、根の部分を食べる「根菜（こんさい）」や、主に葉の部分を食べる「葉茎菜（ようけいさい）」が数
多くあります。かぜをふせぐ栄養もたくさん入っているので、しっかり食べて冬を元気にすごしましょう！

◇２日 (月） スイートポテト

◇９日 (月) りんご

◇１９日 (木) 南濃みかん

◇２５日（水） クリスマスデザート

●だいこん●
春や夏にも出回り
ますが、冬の大根
は、みずみずしく
甘さが出ます。

●しゅんぎく●
独特の香りと風味が
特徴です。なべやお
ひたしにむいていま
す。

● こまつな ●
●ほうれんそう●

スーパーなどでは年間通
して売られていますが、
旬は冬。栄養価も冬の方
が高くなります。

● なばな ●
ビタミンＣの量は野菜の
中でもトップクラス！苦
さが気になる人は天ぷら
もおすすめです。

●ブロッコリー●
●カリフラワー●

花のつぼみを食べる花野菜。
ビタミンＣが豊富です。

●れんこん●
煮物やきんぴらの
ほか、給食では、
れんこんチップス
も人気です。

冬野菜を食べると…

○夏野菜に
比べて冬野
菜は水分が
少なく、体
を温めてく
れます。

○ビタミンＡ・ビタミンＣ
などの栄養が、鼻や口のね
んまくを強くして、風邪の
菌（きん）やウイルスから
体を守ります。

寒くなると、冷たい水で手を洗うのがおっくう
になってしまいがちです。かぜの菌やインフルエ
ンザウイルスのついた手で食事をしたりすると、
手から体の中に入ってしまいます。外から帰った
時や、食事の前は、せっけんでしっかり手を洗い
ましょう。

黒くなっている所が、

洗い残ししやすい所

です。手の甲の親指

や、指先を、特に気

をつけて洗いましょ

う。

手の平 手の甲

● かぶ ●
寒い時期に甘さが出ます。煮
たり、生で食べたり、いろい
ろな調理方法で味わえます。

Ａ

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Ffood%2Ffish_a06.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_foodhtm%2Ffish_a06.htm&docid=F0sgOhZSxJXktM&tbnid=wUlSkAiQpCM-aM%3A&vet=10ahUKEwjZgKWquenfAhUONbwKHSAQClUQMwhFKAgwCA..i&w=633&h=220&bih=651&biw=1438&q=%E7%84%BC%E3%81%8D%E9%AE%AD%E3%80%80%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwjZgKWquenfAhUONbwKHSAQClUQMwhFKAgwCA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Ffood%2Ffish_a06.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_foodhtm%2Ffish_a06.htm&docid=F0sgOhZSxJXktM&tbnid=wUlSkAiQpCM-aM%3A&vet=10ahUKEwjZgKWquenfAhUONbwKHSAQClUQMwhFKAgwCA..i&w=633&h=220&bih=651&biw=1438&q=%E7%84%BC%E3%81%8D%E9%AE%AD%E3%80%80%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwjZgKWquenfAhUONbwKHSAQClUQMwhFKAgwCA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Ffood%2Ffish_a06.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_foodhtm%2Ffish_a06.htm&docid=F0sgOhZSxJXktM&tbnid=wUlSkAiQpCM-aM%3A&vet=10ahUKEwjZgKWquenfAhUONbwKHSAQClUQMwhFKAgwCA..i&w=633&h=220&bih=651&biw=1438&q=%E7%84%BC%E3%81%8D%E9%AE%AD%E3%80%80%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwjZgKWquenfAhUONbwKHSAQClUQMwhFKAgwCA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Ffood%2Ffish_a06.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_foodhtm%2Ffish_a06.htm&docid=F0sgOhZSxJXktM&tbnid=wUlSkAiQpCM-aM%3A&vet=10ahUKEwjZgKWquenfAhUONbwKHSAQClUQMwhFKAgwCA..i&w=633&h=220&bih=651&biw=1438&q=%E7%84%BC%E3%81%8D%E9%AE%AD%E3%80%80%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwjZgKWquenfAhUONbwKHSAQClUQMwhFKAgwCA&iact=mrc&uact=8

