
給食回数14回

血や肉になるもの 病気を防ぐもの エネルギーのもと

1 木
ソフト

フランスパン
マカロニのクリームに

ツナとわかめの
サラダ

とりにく ベーコン
ツナ わかめ
チーズ
なまクリーム
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
ほうれんそう
しめじ キャベツ
きゅうり
マッシュルーム

ソフトフランスパン

マカロニ バター
きびとう あぶら

670
29.4
23.9
2.6

わかめは血中コレス
テロール値を下げた
り動脈硬化や心筋梗
塞を防ぐなどの効果
があると言われてい
ます。

2 金

ごはん

ちくぜんに ごまあえ ふりかけ

とりにく
さつまあげ
ふりかけ さばぶし
ぎゅうにゅう

にんじん だいこん
ほうれんそう
れんこん たけのこ
しいたけ ごぼう
もやし キャベツ
えだまめ こんにゃく

ごはん じゃがいも
ごま きびとう
あぶら

619
22.6
13.2
1.5

筑前は、現在の福岡
県北部・西部。
この地方独特の煮る
前に油炒めをする煮
もの料理を筑前煮と
呼びます。

5 月

ごはん

そぼろどん けんちんじる みかん

ぶたにく とりにく
とうふ さばぶし
にぼし
こうやどうふ
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
だいこん ごぼう
ねぎ しょうが
こんにゃく
みかん

ごはん さといも
ごま きびとう
あぶら

666
29.2
16.3
1.7

けんちん汁は神奈川
県の郷土料理です。
鎌倉市の建長寺が発
祥で修行僧が作って
いたものです。

6 火

ひじき
ライス

しろみさかなの
フィレッテ

はくさいスープ

とりにく ぶたにく
たら だいず
とうふ ひじき
たまご おから
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
たまねぎ えだまめ
はくさい コーン

こめ むぎ
バター でんぷん
あぶら

606
29.6
18.9
2.5

フィレッテは、ポル
トガル料理で、日本
の天ぷらに似ていま
す。

7 水

ロールパン

フェジョアーダ ダップーリ

ヨーグルト
ぶたにく ベーコン
とりにく
ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん たまねぎ
トマト ピーマン
キャベツ きゅうり
にんにく パセリ

ロールパン
じゃがいも
きびとう あぶら

614
25.5
22.4
1.8

フェジョアーダ・
ダップーリは、ブラ
ジルの料理です。

8 木

ごはん

さかなとだいずの
ケチャップあえ

さわにわん

たら ぶたにく
だいず かまぼこ
おから さばぶし
こぶ
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
ピーマン ごぼう
たけのこ えのき
なめこ しいたけ
ねぎ にんにく
しょうが

ごはん でんぷん
きびとう あぶら

683
30.0
17.0
1.5

魚に含まれるDHA
は、脳の発達や働き
視力の向上に関係し
ているといわれてい
ます。

9 金

チーズパン

イタリアン
スパゲッティ

ごまドレッシング
サラダ

とりにく ベーコン
こなチーズ
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
トマト キャベツ
もやし きゅうり
にんにく パセリ
マッシュルーム

チーズパン ごま
スパゲッティ
きびとう あぶら

603
25.2
19.0
2.3

12 月

ごはん

マーボーどうふ バンサンスー
ぶたにく とうふ
だいず みそ
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
にら たけのこ
ねぎ しいたけ
キャベツ きゅうり
にんにく しょうが

ごはん はるさめ
ごま きびとう
でんぷん あぶら

678
27.5
17.7
2.1

今日は中国料理。
「拌三絲」バンサ
ンスーは千切りに
した野菜などを、
和えた料理です。

13 火

ごはん

さばのカレーやき
きりぼしだいこんの

いために
なめこじる

さば さつまあげ
あぶらあげ とうふ
みそ にぼし
さばぶし
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
たまねぎ だいこん
なめこ ねぎ
きりぼしだいこん
しょうが

ごはん きびとう
あぶら

682
27.9
20.1
2.2

切り干し大根に
は、食物繊維がた
くさん含まれてい
ます。

14 水

ぶどうパン

ほうとう
だいずとこぶの

あまから

ぶたにく だいず
あぶらあげ みそ
こぶ さばぶし
ぎゅうにゅう

にんじん かぼちゃ
ほうれんそう
だいこん はくさい
しいたけ

ぶどうパン
ほうとう ごま
きびとう あぶら

620
28.2
21.0
2.4

ほうとうは、山梨
県を中心とした地
域で作られる郷土
料理です。

15 木

（ごはん）

ぶたキムチどん ビーフンスープ みかん
ぶたにく とりにく
うずらのたまご
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
ほうれんそう
たけのこ ねぎ
キャベツ コーン
にんにく しょうが
キムチ みかん

ごはん ビーフン
ごま でんぷん
きびとう あぶら

660
25.1
13.7
1.9

みかんの袋や白いす
じには、果肉だけ食
べるよりも食物繊維
が約2.5倍も摂取する
ことができます。

16 金

くろパン

のむ
ヨーグルト フライドチキン ペンネアラビアータ やさいスープ

とりにく ベーコン
ぶたにく だいず
おから
のむヨーグルト

にんじん こまつな
たまねぎ キャベツ
えだまめ コーン

くろパン ペンネ
じゃがいも
きびとう でんぷん
あぶら

644
28.6
16.2
2.6

今日は、少し早い
☆クリスマス
　メニュー☆彡
　です。

19 月

ごはん

ドライカレー かみかみサラダ クリスマスデザート
ぶたにく とりにく
ベーコン ツナ
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
えだまめ キャベツ
きゅうり にんにく
しょうが
こんにゃくかんてん

ごはん じゃがいも
きびとう あぶら

716
25.9
18.2
1.5

２学期の給食もあ
と2日！今日は、ク
リスマスデザート
が付きます！

20 火

かてめし

ししゃもの
ごまあげ

すましじる

とりにく ししゃも
あぶらあげ おから
とうふ かまぼこ
こぶ さばぶし
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
ごぼう しいたけ
かんぴょう ねぎ
きりぼしだいこん
えだまめ

こめ むぎ ごま
でんぷん きびとう
あぶら

607
27.6
19.0
2.2

座間の味
郷土料理を
知ろう！！
「かてめし」

★ 「カミカミメニュー」の日です。ゆっくりよくかんで食べましょう！

あか みどり きいろ

　　　※材料の都合により変更させていただく場合もあります。

令和４年度　12月分予定献立表

給食指導目標：感謝の気持ちをもって食べよう　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　栄養指導目標：冬の栄養　　　　

日 曜日 主食
（しゅしょく）

のみ
もの

おかず ざいりょう エネルギー
kal

たんぱく質
g

しぼうg
えんぶんg

一口メモ
主菜（しゅさい） 副菜（ふくさい） 副菜ほか

なかはら

２０２2

２学期もありがとう

ございました。

３学期の給食は

１月12日（木）から

始まります。

年明け元気な皆さんに

会えることを楽しみに

していますね。

栄養士・調理員一同

冬休み中ちょっと練習してみませんか？？


