
12月の給食献立予定表 東海村立村松小学校

ごま油０.８，でん粉１.５

豆腐１００，豚肉３０，キムチ２０，玉ねぎ３５，大根１２，にら３，サラダ油０.８，砂糖２，しょうゆ４，酒１

からし少々

661

ご飯９０

1.922.8

牛乳２０６

もやしのみそ汁
しる

おひたし キャベツ３０，小松菜１５，にんじん５，しょうゆ２.５
鶏
とり

そぼろ 鶏ひき肉３０，切干し大根４，ごぼう１５，枝豆３，しょうが少々，サラダ油１.５，砂糖２.５，しょうゆ２.５

油揚げ５，緑豆もやし４０，長ねぎ１５，にんじん１０，みそ７，だしパック３.５

619

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

19 金

ご飯
はん

18 木

ご飯
はん

豆腐
とうふ

のキムチ煮
に

春雨
はるさめ

サラダ

1.821.2

こんにゃく１０，干ししいたけ１，サラダ油１，しょうゆ７，塩少々，みりん２，酒２，だしパック３.５

元気
げんき

ヨーグルト

大学
だいがく

いも さつまいも７５，大豆油４，砂糖４.５，みりん１，しょうゆ１，水１，ごま１
牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳２０６

茨城
いばらき

のめぐみうどん

元気ヨーグルト７０

665

うどん８０，鶏むね肉１５，れんこん１０，大根１５，にんじん１０，ごぼう１０，小松菜１５，長ねぎ１５

17 水

1.726.4

牛乳２０６

鶏ささみ５，春雨４，緑豆もやし２５，小松菜１５，にんじん５，ごま油１.２，しょうゆ２，酢２，砂糖１.５，塩少々

酒１

豚肉３５，大根５０，玉ねぎ４０，にんじん２０，ごぼう１０，枝豆５，サラダ油１，しょうゆ５，砂糖２，みりん１
ししゃものから揚

あ

げ ししゃも１７，大豆油１.７

豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

白菜４０，小松菜１０，にんじん５，塩少々，しょうゆ１

617

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

16 火

ご飯
はん

2.123.1

牛乳２０６

キャラメルクリーム

塩少々，こしょう少々

ハム１０，キャベツ３５，小松菜１０，ホールコーン１０，にんじん５，ノンエッグマヨネーズ５，酢１，砂糖０.５

トマトピューレー８，トマトケチャップ５，塩少々，こしょう少々，チキンがらスープ４

鶏むね肉２０，じゃがいも５０，玉ねぎ４０，にんじん１５，パセリ０.５，サラダ油１.２，トマト８
鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

のトマト煮
に

コールスローサラダ

キャラメルクリーム１５

557

コッペパン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

15 月

コッペパン

1.624.9

牛乳２０６

白菜
はくさい

の即席
そくせき

漬
づ

け

牛乳２０６

豆腐２０，じゃがいも２５，大根２０，にんじん１０，長ねぎ１０，こんにゃく１０，昆布０.８，みそ７
しょうがあえ キャベツ３０，小松菜２０，にんじん５，しょうが１，しょうゆ２.５
さんまの煮

に

つけ さんまの生姜煮４０

実
み

だくさん汁
じる

だしパック３.５

638

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツ２０，小松菜１５，緑豆もやし１５，にんじん５，しょうゆ２.５，からし少々

578

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

12 金

ご飯
はん

2.326.1

牛乳２０６

ワンタン１０，豚肉１５，豆腐１５，白菜１５，にんじん１０，長ねぎ１０，しょうが少々，干ししいたけ０.８

こしょう少々

大豆２，キャベツ３０，緑豆もやし１５，小松菜１０，にんじん５，ごま１，サラダ油２，酢１.５，しょうゆ２，塩少々

チキンがらスープ７.５，しょうゆ１.５，塩０.５，こしょう少々，ごま油０.５

637

胚芽パン５０，大豆油５，きな粉５，砂糖５，スキムミルク２.５，抹茶少々

牛乳
ぎゅうにゅう

11 木

抹茶
まっちゃ

揚
あ

げパン

カリカリ大豆
だいず

サラダ

ワンタンスープ

2.022.1

10 水

ご飯
はん

2.126.8

牛乳２０６

ベーコン５，わかめ１，春雨５，キャベツ１５，長ねぎ１５，にんじん１０，チキンがらスープ７.５，しょうゆ２
ビビンバの具

ぐ

豚肉５０，切干し大根３，サラダ油１，にんにく少々，砂糖１，しょうゆ５，緑豆もやし３０，小松菜２０，ごま油１

わかめスープ 塩少々，こしょう少々，でん粉１.２

595

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

9 火

ご飯
はん

1.820.3

牛乳２０６

からし和
あ

え

しょうゆ２，みりん１.５，だしパック２

ウインナー１５，さつま揚げ１５，ちくわ１５，じゃがいも３０，大根３０，にんじん１５，こんにゃく１５，昆布１
おでん

1.823.6

スパゲッティ５０，豚ひき肉１５，大豆３，ウインナー１０，ぶなしめじ１０，玉ねぎ４０，青ピーマン５，にんにく少々

ブロッコリーサラダ

７０周年
しゅうねん

記念
きねん

コロッケ コロッケ５０，大豆油５

寒天少々

サラダ油２，トマト１５，トマトケチャップ１５，トマトピューレー１０，中濃ソース３，塩０.５，こしょう少々ミートスパゲティ

ブロッコリー３５，小松菜１０，ホールコーン８，にんじん５，サラダ油１.５，酢２，塩少々，こしょう少々

632

牛乳２０６

1.521.9

牛乳２０６

小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

香
かお

り和
あ

え キャベツ４０，きゅうり５，にんじん５，塩少々，しょうゆ０.５，ごま油０.５
いわしフライ いわしフライ４０，大豆油４

油揚げ５，小松菜２０，ぶなしめじ１５，にんじん１０，長ねぎ１０，みそ７，だしパック３.５

633

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう
ご飯

はん

8 月

牛乳
ぎゅうにゅう

5 金

牛乳
ぎゅうにゅう

4 木

ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のオイスターソース炒
いた

め

白菜
はくさい

のスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

3 水

ご飯
はん

キーマカレー

大根
だいこん

サラダ

1.726.6

牛乳２０６

2.324.8

牛乳２０６

ハム１０，大根２５，緑豆もやし１５，小松菜１０，にんじん５，サラダ油１.５，しょうゆ３，酢１，砂糖０.５，塩少々

サラダ油１，トマトケチャップ６，カレールウ１０，中濃ソース１

豚ひき肉３０，大豆５，玉ねぎ５０，にんじん２０，れんこん１０，青ピーマン５，にんにく少々，しょうが少々

こしょう少々

672

ご飯９０

ベーコン１０，豆腐２０，白菜３０，長ねぎ１０，にんじん１０，にら３，塩０.６，こしょう少々，ごま油０.５

オイスターソース１.２，酒１，塩少々，こしょう少々，でん粉０.５

豚肉４５，キャベツ３０，玉ねぎ２０，れんこん１５，にんじん１２，にんにく少々，サラダ油１.２

でん粉０.８，チキンがらスープ７.５

600

ご飯９０

豆腐２０，緑豆もやし２５，玉ねぎ２０，にんじん１０，みそ７，だしパック３.５

665

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

ガーリックドレッシングサラダ

1.926.0

牛乳２０６

2 火

ご飯
はん

2.124.1

牛乳２０６

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

切干し大根６，油揚げ３，にんじん８，サラダ油１，砂糖２，しょうゆ３.５，みりん１
チキンチキンごぼう 鶏むね肉３０，でん粉２，ごぼう２０，青ピーマン３，大豆油５，砂糖３，しょうゆ３，酒２，みりん２，水３

コッペパン

(グラム)
たんぱく質エネルギー

栄養
え い よ う

量
りょう

(グラム)
食塩相当量

(キロカロリー)

みりん０.５

555

コッペパン５０

日曜 献立
こ ん だ て

名
め い 材料

ざい り ょ う

と分量
ぶんり ょ う

（ｇ）

※　分量
ぶんり ょ う

と栄養
え い よ う

量
りょう

は小学
し ょ う が く

３～４年生
ね ん せ い

１人
に ん

当
あ た

りの量
りょう

です（廃棄
は い き

量
りょう

を除
の ぞ

いた分量
ぶんり ょ う

です）

牛乳
ぎゅうにゅう

1 月

まぐろ８，キャベツ３０，小松菜２０，にんじん５，にんにく少々，しょうが少々，サラダ油１，しょうゆ２

白いんげんピューレ２０，塩０.５，こしょう少々，チキンがらスープ４

鶏むね肉２０，じゃがいも５０，玉ねぎ３０，白菜３０，にんじん１５，枝豆５，サラダ油１，米粉２.５，豆乳３０
白菜
はくさい

の豆乳
とうにゅう

クリーム煮
に



　早寝
はやね

・早起
はやお

きをし，朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を欠
か

かさず

食
た

べて，規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。

　

　冬至
とうじ

は，1年
ねん

のうちで最
もっと

も太陽
たいよう

が低
ひく

い位置
いち

に来
く

るため，昼
ひる

が短
みじか

く，夜
よる

が長
なが

く

なります。昔
むかし

は，太陽
たいよう

の力
ちから

が最
もっと

も弱
よわ

くなる日
ひ

とされ，この日
ひ

を境
さかい

に太陽
たいよう

が生
う

まれ

変
か

わり，運
うん

が向
む

いてくると考
かんが

えられていたことから，ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

め，邪気
じゃき

を

払
はら

う小豆
あずき

や，「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べて「運
うん

」を呼
よ

び込
こ

む風習
ふうしゅう

があります。

　地域
ちいき

の食材
しょくざい

を使
つか

って作
つく

る餅入
もちい

りの汁
しる

物
もの

　漢方薬
かんぽうやく

の「屠蘇散
とそさん

」を，日本酒
にほんしゅ

や本
ほん

で，餅
もち

の形
かたち

，入
い

れる具材
ぐざい

，汁
しる

の味
あじ

つけ，

調理方法
ちょうりほうほう

など，地域
ちいき

や家庭
かてい

によって特色
とくしょく

があります。餅
もち

を入
い

れない地域
ちいき

もあり

ます。

みりんに浸
ひた

して作
つく

る薬草酒
やくそうしゅ

。

邪気
じゃき

を払
はら

い，長寿
ちょうじゅ

を願
ねが

って，家族
かぞく

の中
なか

で若
わか

い人
ひと

から順
じゅん

に飲
の

んでいきます。

　新
あたら

しい１年
ねん

の始
はじ

まりであるお正月
しょうがつ

は，その年
とし

の幸福
こうふく

や豊作
ほうさく

をもたらす「歳
とし

神様
がみさま

」（年
とし

神様
がみさま

・歳
とし

徳
とく

神
じん

）を各家庭
かくかてい

にお迎
むか

えする日本
にほん

の伝統行事
でんとうぎょうじ

です。家族
かぞく

そろって，おせち料理
りょうり

やお雑煮
ぞうに

といった正月
しょうがつ

料理
りょうり

を食
た

べて，新年
しんねん

の無事
ぶじ

を祈
いの

ります。現在
げんざい

では，おせち料理
りょうり

を

手作
てづく

りする家庭
かてい

が減
へ

っており，洋風
ようふう

や中華風
ちゅうかふう

などバラエティー豊
ゆた

かなおせち料理
りょうり

が販売
はんばい

されていますが，伝統的
でんとうてき

なおせち料理
りょうり

には，新年
しんねん

への願
ねが

いを込
こ

めた縁起
えんぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

が

使
つか

われています。

　いよいよ冬
ふゆ

本番
ほんばん

を迎
むか

え，朝
あさ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなりました。寒
さむ

いと手
て

を洗
あら

うのが億劫
おっくう

に

なりがちですが，風邪
かぜ

や胃腸炎
いちょうえん

などの感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぐには，せっけんを使
つか

った丁寧
ていねい

な手洗
てあら

いが

肝心
かんじん

です。また，食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

をしっかりとって抵抗力
ていこうりょく

 を高
たか

め，風邪
かぜ

をひきにくい丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を

つくりましょう。

ハンバーグ４０
牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳２０６

チキンピラフ

クリスマスデザート３６

622

米７０，鶏むね肉２０，玉ねぎ２０，にんじん１０，エリンギ５，枝豆５，サラダ油１.５，塩０.７，こしょう少々

28.3

牛乳２０６

ハムサラダ

こしょう少々，米粉２，チキンがらスープ４

鶏むね肉３０，かぼちゃ５０，玉ねぎ４５，ホールコーン１０，枝豆５，サラダ油１.５，豆乳３０，塩０.７
かぼちゃのシチュー

ハム１０，キャベツ２５，小松菜２０，にんじん５，サラダ油１.５，酢２，塩少々，こしょう少々

600

ココアパン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

※　12月の東海産の野菜は、小松菜・長ねぎ・白菜です。（天候により変更になる場合があります）
※　都合により献立を変更することがあります。
※　おはし、手ふき、マスクを毎日忘れないようにしましょう。

12月の平均栄養量

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ１ ビタミンＢ２

621Kcal 24.3g 371mg

ビタミンＣ 食塩相当量

エネルギー
の

24%

食物せんい

4.1mg 0.53mg 34mg 1.9g 4.6g235μg 0.66mg

24 水

1.623.8

豆乳１２５

れんこん１５，大根２０，ごぼう８，ホールコーン８，にんじん５，ノンエッグマヨネーズ７，酢少々，砂糖少々，塩少々

塩０.８，こしょう少々，ごま油０.６，でん粉０.６

豚肉３５，生揚げ６０，キャベツ３５，チンゲンサイ１５，長ねぎ１２，にんじん１２，にんにく０.５，しょうが０.５

こしょう少々

626

ご飯９０

豆乳
とうにゅう

23 火

ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のねぎ塩
しお

炒
いた

め

根菜
こんさい

サラダ

1.724.3

チキンがらスープ４

クリスマスデザート

お星
ほし

さまサラダ チーズ６，キャベツ３０，ブロッコリー１５，ホールコーン８，サラダ油１，酢１.２，塩少々，こしょう少々
もみの木

き

型
がた

ハンバーグ

22 月

ココアパン

2.3

日曜 献立
こ ん だ て

名
め い 材料

ざい り ょ う

と分量
ぶんり ょ う

（ｇ）

※　分量
ぶんり ょ う

と栄養
え い よ う

量
りょう

は小学
し ょ う が く

３～４年生
ね ん せ い

１人
に ん

当
あ た

りの量
りょう

です（廃棄
は い き

量
りょう

を除
の ぞ

いた分量
ぶんり ょ う

です） (グラム)
たんぱく質エネルギー

栄養
え い よ う

量
りょう

(グラム)
食塩相当量

(キロカロリー)

より多くの人が食べられる

共通献立の日

クリスマス

献立♪


