
１２月

きいろ あか みどり

ねつやちからのもとになる ちやにく、ほねになる からだのちょうしをととのえる （kcal） （ｇ）

★ ぎゅうにゅう（毎日
ま い に ち

） ぎゅうにゅう

あおなごはん こめ　さとう だいこんば

ほうとう あぶら　きしめん
ぶたにく　あぶらあげ　みそ
こんぶ(だし)　いりこ(だし)

かぼちゃ　だいこん　ねぶかねぎ　しいたけ

やさいとちくわのいためもの あぶら ちくわ キャベツ　もやし　にんじん　こまつな

ぶどうゼリー さとう　でんぷん ぶどう

むぎごはん こめ　むぎ

ビーフカレー あぶら　じゃがいも　カレールウ ぎゅうにく　とりにく
たまねぎ　にんじん　りんご　トマト
にんにく　しょうが

ほうれんそうとコーンのソテー あぶら ベーコン ほうれんそう　コーン

むぎごはん こめ　むぎ

とうがんとさけだんごのすましじる でんぷん　あぶら　さとう
さけ　たら　とうふ　わかめ
かつお(だし)　こんぶ(だし)

たまねぎ　とうがん　にんじん
ねぎ　しいたけ

とりにくとじゃがいものてりに じゃがいも　あぶら　さとう　でんぷん とりにく いんげん　にんにく

しょくパン こむぎこ　マーガリン　さとう ぎゅうにゅう

フェジョアーダ あぶら　デミグラスソース
ぶたにく　ウインナー
あかいんげんまめ　とりがら(だし)

たまねぎ　にんじん　にんにく

パステウ こむぎこ　パンこ　あぶら とりにく　ぶたにく　だいず たまねぎ

ノンエッグサラダ ノンエッグマヨネーズ ハム キャベツ　コーン　にんじん

むぎごはん こめ　むぎ

だいこんのみそしる あつあげ　みそ　いりこ(だし) だいこん　たまねぎ　みずな　しいたけ

さばのしおこうじづけ さとう さば

れんこんのゴマきんぴら あぶら　さとう　ごまあぶら　ごま あぶらあげ れんこん　こんにゃく　にんじん　しょうが

こくとうコッぺパン こむぎこ　くろざとう　マーガリン ぎゅうにゅう

とうにゅうクリームシチュー あぶら　じゃがいも　こめこ
とりにく　ウインナー　とうにゅう
とりがら(だし)

たまねぎ　にんじん　ほうれんそう　コーン

レモンドレッシングサラダ あぶら　さとう まぐろ キャベツ　にんじん　ブロッコリー　レモン

むぎごはん こめ　むぎ

のりのつくだに さとう　みずあめ のり

みずたき マロニー　パンこ　ラード　あぶら
さとう　でんぷん

とりにく　やきどうふ　かつお(だし)
こんぶ(だし)　とりがら(だし)

たまねぎ　キャベツ　はくさい　にんじん
ねぶかねぎ　みずな　しいたけ　ゆず
しょうが

きんぴらごぼう あぶら　さとう　ごまあぶら ベーコン ごぼう　にんじん　きぬさや

むぎごはん こめ　むぎ

だいこんとぎゅうにくのピリからに あぶら　さとう　ごまあぶら ぎゅうにく　あつあげ だいこん　たまねぎ　にんじん　にんにく

はるまき はるさめ　こむぎこ　こめこ
でんぷん　あぶら　さとう

ぶたにく
にんじん　たまねぎ　キャベツ　しいたけ
しょうが

もやしとほうれんそうのナムル ごまあぶら　さとう もやし　ほうれんそう　にんじん

せわりコッペパン こむぎこ　マーガリン　さとう ぎゅうにゅう

ミートソーススパゲティ スパゲティ　オリーブオイル
デミグラスソース　ハヤシルウ

ぎゅうにく　ぶたにく　だいず
たまねぎ　にんじん　トマト　にんにく
しょうが

カリフラワーのソテー あぶら ハム カリフラワー　ロマネスコカリフラワー
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毎月
ま い つ き

19日
に ち

は、「うみ朝食
ちょうしょく

の日
ひ

」です。朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
と う こ う

しましょう。

物　資　購　入　等
と う

の都合
つ ご う

により、献立
こ ん だ て

が変更
へ ん こ う

・中止
ち ゅ う し

になる場合
ば あ い

があります。ご了
りょう

　承
しょう

　ください。
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　　★牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まい　にち

あります。
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