
エネルギー（kcal)

鉄(mg)

あかいろのグループ きいろのグループ みどりいろのグループ 塩分（ｇ）

ごはん こめ 642

1 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 3.1

ぐつぐつ ぶたにく　あげとうふ じゃがいも　さんおんとう
はくさい　こんにゃく　にんじん　もやし
しいたけ　ねぎ

360

木 だいこんのゆずなます さとう だいこん　きゅうり 1.4

さがのり のり

ごはん こめ 603

2 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 1.5

金 すぶた ぶたにく あぶら　さんおんとう　でんぷん
たまねぎ　にんじん　たけのこ　ピーマ
ン　しいたけ　しょうが

275

ちゅうかコーンスープ とりにく　★たまご でんぷん
はくさい　たまねぎ　チンゲンサイ　とう
もろこし　クリームコーン

1.7

ごはん こめ 625

5 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 1.5

月 サケのこうそうパンこやき ★サケ ★パンこ　オリーブオイル にんにく 270

じゃがいものソテー やきぶた じゃがいも　ごまあぶら 　にんじん 1.7

ベジタブルスープ ベーコン
だいこん　たまねぎ　にんじん　ほうれ
んそう　とうもろこし　トマト缶　セロリ

ごはん こめ 593

6 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 1.3

火 チキンカツ とりにく こむぎこ　パンこ　あぶら 253

だいこんサラダ ツナ オリーブオイル だいこん　きゅうり　にんじん 2.1

あおさのすましじる あおさ ふ えのき　ねぎ

ごはん こめ 614

7 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 2.3

水 さんまのみぞれに ★さんまのみぞれに 305

ごもくきんぴら さつまあげ さんおんとう　あぶら
ごぼう　にんじん　れんこん　こんにゃく
さやいんげん

2.0

みそしる とうふ　みそ はくさい　えのき　たまねぎ　ねぎ

こくとうパン ★こくとうパン 653

8 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 1.7

木
スパゲティナポリタン ウインナー　ベーコン ★スパゲティ　あぶら

たまねぎ　にんじん　ピーマン　にんにく
トマト缶　トマトピュレ

325

きりぼしだいこんのサラダ ツナ
ごま　さんおんとう　ごまあぶら
マヨネーズ(卵無し)

きりぼしだいこん　にんじん　きゅうり
レモン汁

2.7

むぎごはん こめ　むぎ 570

9 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 2.2

金 ぶたどん ぶたにく さんおんとう　あぶら
たまねぎ　にんじん　こんにゃく　したけ
ごぼう　ねぎ

309

おろしあえ ★しらすぼし さとう にんじん　こまつな　はくさい　だいこん
1.3

りんご りんご

ゆかりごはん こめ　むぎ　ごま 573

12 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 1.8

月 けんちんうどん あげとうふ　とりにく ★うどん
ごぼう　だいこん　にんじん　しめじ　ね
ぎ

313

かにかまいりあまずあえ ★かにかま さんおんとう
キャベツ　もやし　ほうれんそう　しょう
が

1.6

ごはん こめ 678

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 2.7

にくじゃが ぎゅうにく　こうやとうふ じゃがいも　さんおんとう
たまねぎ　にんじん　こんにゃく　えだま
め

339

火 じゃこいりごまあえ ★しらすぼし ごま　さんおんとう
はくさい　にんじん　きゅうり　ほうれん
そう

1.4

みかん みかん

ごはん こめ 634

14 ぎゅにゅう ぎゅうにゅう 1.8

水 サケのしおやき ★サケ 284

いんげんのきんぴら ぶたにく　さつまあげ さんおんとう　あぶら さやいんげん　にんじん　こんにゃく
2.0

ワンタンじる ぶたにく ★ワンタン たまねぎ　にんじん　こまつな

日
/
曜

献立
食品名　（はたらきで仲間わけ）

おもにからだをつくるもとになる エネルギーをつくるもとになる おもに体の調子をととのえるもとになる
調味料・その他

カルシウム（ｍｇ）

しょうゆ　みりん　酒

令和４年     １２月　献立表 基山町給食センター
　基山小学校　

こしょう　シーズニングパウダー

オイスターソース　しょうゆ

コンソメ　塩　こしょう　しょうゆ

ゆすドレッシング　酢　塩

しょうゆ　酢　酒　ケチャップ

塩　しょうゆ　中華味　鶏ガラスープ

酒　みりん　しょうゆ

いりこ

ケチャップ　デミグラスソース　塩
こしょう　ソース　しょうゆ　コンソメ
ソース

塩　こしょう

塩　こしょう　酢　しょうゆ

昆布　鰹節　塩　酒　しょうゆ

13
しょうゆ　みりん　酒

酢　しょうゆ

いりこ　酒　みりん　しょうゆ　塩

塩　みりん　しょうゆ

しょうゆ　みりん

塩

しょうゆ　酒　みりん

ゆかり

いりこ　鰹節　酒　しょうゆ　みりん
塩　酒

しょうゆ　酢

塩　こしょう　中華味　しょうゆ　みり
ん



エネルギー（kcal)

鉄(mg)

あかいろのグループ きいろのグループ みどりいろのグループ 塩分（ｇ）

ミルクパン ★ミルクパン 699

15 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 2.4

木 だいずのミートグラタン
だいず　ぶたにく　ぎゅうにく
★チーズ

★マカロニ　あぶら
たまねぎ　にんじん　にんにく　トマト
ピュレ

427

いものクリームスープ とりにく　ぎゅうにゅう さといも　さつまいも たまねぎ　とうもろこし　チンゲンサイ 2.2

むぎごはん こめ　むぎ 681

16 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 1.5

金 ポークカレー ぶたにく じゃがいも
にんじん　たまねぎ　にんにく　しょうが
トマトピュレ　りんごピュレ

375

グリーンサラダ
キャベツ　にんじん　きゅうり　とうもろこ
し

1.4

ヨーグルト ★ヨーグルト

ごはん こめ　 651

19 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 1.8

月 キャベツのメンチカツ ★キャベツのメンチカツ あぶら 312

たくあんあえ ごま もやし　きゅうり　はくさい　たくあん しょうゆ 1.5

とりごぼうじる とりにく　あぶらあげ だいこん　ごぼう　にんじん　ねぎ

ごはん こめ 639

20 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 2.6

火 サバのしおやき ★サバ 322

おかかあえ かつおぶし さんおんとう キャベツ　れんこん　こまつな 2.6

みそしる とうふ　あぶらあげ　みそ だいこん　　しめじ　ねぎ

ごはん こめ 617

21 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 2.7

水 おでんふうに
とりにく　★うずらのたまご　★
がんもどき　ちくわ　こんぶ

さといも だいこん　こんにゃく　にんじん 353

ごまあえ ごま　さんおんとう
ほうれんそう　キャベツ　にんじん　もや
し

1.7

パエリア ★えび　★イカ　とりにく こめ　むぎ　オリーブオイル
たまねぎ　あかピーマン　きピーマン
にんにく　マッシュルーム

663

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 1.6

22 とりにくのバーべキューソース とりにく さんおんとう しょうが　にんにく　りんごピュレ 303

木 サラダ キャベツ　きゅうり　にんじん 2.3

かぼちゃのポタージュ ベーコン　ぎゅうにゅう
かぼちゃ　たまねぎ　にんじん　とうもろ
こし

ごはん こめ 755

23 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 2.3

ハンバーグおろしソース ハンバーグ さんおんとう だいこん　しょうが 294

金 ブロッコリーとじゃがいものいためもの ベーコン　 じゃがいも　★バター ブロッコリー　たまねぎ 1.1

コンソメスープ ベーコン　だいず
たまねぎ　にんじん　キャベツ　ほうれ
んそう

ケーキ ★ケーキ

冬
ふゆ

野菜
やさい

を食
た

べましょう。大根
だいこん

、白菜
はくさい

、ブロッコリーなど、冬
ふゆ

の寒
さむ

さを乗
の

り切
き

るための栄養
えいよう

がたっぷり含
ふく

まれています。

また、体
からだ

を温
あたた

める食材
しょくざい

もあわせてとりたいですね。

日
/
曜

献立

食品名　（はたらきで仲間わけ）

おもにからだをつくるもとになる エネルギーをつくるもとになる おもに体の調子をととのえるもとになる

令和４年 １２月　献立表 基山町給食センター
　基山小学校　若基小学校

塩　こしょう　しょうゆ　ソース　カ
レー粉　カレールー　★ディナーカ
レールー

塩　こしょう　和風ドレッシング

調味料・その他
カルシウム（ｍｇ）

ケチャップ　塩　こしょう　赤ワイン

塩　こしょう　鶏ガラスープ　ホワイト
ルー

塩

しょゆ　酢

いりこ　

しょうゆ　酒　みりん　塩　いりこ

いりこ　しょうゆ　塩　酒　みりん

しょうゆ　酒　みりん

塩　こしょう

塩　しょうゆ　鶏ガラスープ

しょうゆ　みりん　塩　

塩　こしょう　ターメリック　マギーブ
イヨン　酒

塩　しょうゆ　ケチャップ　みりん

塩　こしょう　イタリアンドレッシング

塩　こしょう　鶏ガラスープ　コンソメ
★クノールポタージュベース




